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arcequeleconceptdetendanceneselimitepasqu’aumilieu
de​ ​la​ ​mode​ ​et​ ​que​ ​la​ ​cuisine​ ​n’est​ ​pas​ ​qu’affaire​ ​de​ ​vieilles
casseroles,​ ​plongez-vous​ ​sans​ ​plus​ ​tarder​ ​dans​ ​plus​ ​de​ ​170
pagesderecettesinnovantesetidéescréatives.Apprenez-enplussur
lesproduitsenvogue,chinezdenouvellesidéespourorganiserdes
événementsaussidélicieuxqu’inoubliables,puisezl’inspiration​ ​dans
desplatsgourmandsettrendy…Bref,faitesdevotrecuisineunatelier
detendancesgourmandes!
Enviedevarierlesplaisirsaubrunch?Troquezletraditionnelœufau
platcontreuneoriginalerecetted’œufsconitsetleboldeChocapic
®

contreungourmandgranolamaison.
Besoin​ ​d’un​ ​déjeuner​ ​détox​ ​sur​ ​le​ ​pouce,​ ​sans​ ​pour​ ​autant​ ​vous
cantonneràunesaladeverteaujusdecitron?Optezpourunesalade
coloréeàl’avocatetuneeaudefruitssupertendance!
L’apéritif​ ​bière-cacahuète​ ​?​ ​So​ ​2012​ ​!​ ​Surprenez​ ​plutôt​ ​vos​ ​invités
avecundélicieuxfrozéaccompagnéd’uneburratacrémeuse.
Dumatchalatteauxavocadotoasts,enpassantparlenumbercake
etla​ ​nicecream,lacuisinetrendyn’auradésormaisplusaucunsecret
pourvous!
Bon​ ​appetit!
Bienvenue​ ​
chez​ ​vous,
​ ​les​ ​foodistas​ ​!
ÉDITO
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QUEL​ ​GENRE​ ​
DE​ ​FOODISTA​ ​
ÊTES-VOUS?​ ​
Pour​ ​vous,​ ​un​ ​bon​ ​restaurant,​ ​c’est:
​ ​A.​ ​Référencé​ ​dans​ ​le​ ​guide​ ​du​ ​
Fooding
®
.
​ ​B.​ ​Un​ ​boui-boui​ ​dont​ ​le​ ​chef​ ​ne​ ​parle​ ​pas​ ​français​ ​mais​ ​
cuisine​ ​une​ ​improbable​ ​spécialité​ ​laotienne.
​ ​C.​ ​De​ ​belles​ ​assiettes​ ​et​ ​surtout​ ​un​ ​bon​ ​éclairage,​ ​et​ ​qui​ ​
ne​ ​vient​ ​pas​ ​du​ ​plafond​ ​(sinon​ ​ça​ ​fait​ ​des​ ​ombres​ ​
quand​ ​on​ ​prend​ ​des​ ​photos).
​ ​D.​ ​Une​ ​cuisine​ ​fraîche​ ​et​ ​de​ ​saison,​ ​préparée​ ​avec​ ​
des​ ​ingrédients​ ​arrivés​ ​en​ ​direct​ ​du​ ​producteur.
Les​ ​tomates,​ ​pour​ ​vous,​ ​c’est:
​ ​A.​ ​Ok,​ ​mais​ ​seulement​ ​si​ ​elles​ ​viennent​ ​de​ ​chez​ ​Terroirs​ ​
d’avenir,​ ​le​ ​maraîcher​ ​des​ ​chefs​ ​branchés.
​ ​B.​ ​Desquelles​ ​on​ ​parle?​ ​Des​ ​tomatillos​ ​mexicaines?
​ ​C.​ ​De​ ​toutes​ ​les​ ​couleurs.​ ​On​ ​fera​ ​trois​ ​marchés​ ​s’il​ ​le​ ​faut​ ​
pour​ ​les​ ​avoir​ ​toutes.
​ ​D.​ ​Seulement​ ​entre​ ​juillet​ ​et​ ​octobre​ ​et​ ​toujours​ ​issues​ ​
de​ ​pleine​ ​terre!
Le​ ​post​ ​Instagram​ ​que​ ​vous​ ​préférez​ ​
sur​ ​votre​ ​compte:
​ ​A.​ ​Celui​ ​où​ ​vous​ ​posez​ ​avec​ ​Cédric​ ​Grolet,​ ​le​ ​pâtissier​ ​
le​ ​plus​ ​en​ ​vue​ ​du​ ​monde.
​ ​B.​ ​Celui​ ​où​ ​vous​ ​mangez​ ​des​ ​œufs​ ​de​ ​cent​ ​ans​ ​dans​ ​
ce​ ​petit​ ​restaurant​ ​du​ ​Nord​ ​de​ ​Pékin.
​ ​C.​ ​Celui​ ​de​ ​votre​ ​
avocado​ ​toast
​ ​qui​ ​a​ ​été​ ​repris​ ​pour​ ​l’expo​ ​
photo​ ​du​ ​Printemps​ ​du​ ​Goût.
​ ​D.​ ​Celui​ ​où​ ​vous​ ​montrez​ ​les​ ​coccinelles​ ​sur​ ​vos​ ​mains​ ​
après​ ​la​ ​cueillette​ ​de​ ​blettes​ ​violettes​ ​chez​ ​ce​ ​charmant​ ​
agriculteur​ ​au​ ​milieu​ ​de​ ​la​ ​Creuse.
Votre​ ​petit​ ​déjeuner​ ​idéal:
​ ​A.​ ​Le​ ​granola​ ​de​ ​Pierre​ ​Hermé​ ​et​ ​la​ ​lecture​ ​de​ ​
Atabula
,​ ​
le​ ​magazine​ ​en​ ​ligne​ ​de​ ​la​ ​foodosphère.
​ ​B.​ ​Un
congee*
​ ​et​ ​la​ ​lecture​ ​de​ ​
Bon​ ​Appétit
,​ ​le​ ​magazine​ ​
américain​ ​qui​ ​informe​ ​sur​ ​les​ ​tendances​ ​food​ ​
de​ ​la​ ​planète.
​ ​C.​ ​Un​ ​roulé​ ​à​ ​la​ ​pistache​ ​super​ ​photogénique​ ​que​ ​vous​ ​
aurez​ ​shooté​ ​avant​ ​la​ ​lecture​ ​de​ ​vos​ ​stats​ ​Instagram.
​ ​D.​ ​Quelques​ ​fruits​ ​locaux​ ​de​ ​saison,​ ​un​ ​yaourt​ ​fait​ ​maison​ ​
et​ ​la​ ​lecture​ ​de​ ​
Regain
,​ ​le​ ​magazine​ ​super​ ​branché​ ​sur​ ​
l’agriculture​ ​saine​ ​et​ ​durable.
Avantdevouslancerdansletourbillondelatendance
food2019,unechoses’impose:comprendrequeltype
defoodistasommeilleenvous…Àvosstylos(eton
netrichepasaufonddelasalle)!
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​ ​A.​ ​Un​ ​dîner​ ​chez​ ​Septime,​ ​déjà​ ​réservé​ ​depuis​ ​environ​ ​
mille​ ​ans.
​ ​B.​ ​Une​ ​cagnotte​ ​pour​ ​partir​ ​au​ ​Mistura​ ​à​ ​Lima,​ ​le​ ​plus​ ​
grand​ ​food​ ​festival​ ​d’Amérique​ ​du​ ​Sud.
​ ​C.​ ​Un​ ​nouvel​ ​appareil​ ​photo​ ​avec​ ​un​ ​bon​ ​objectif,​ ​
pour​ ​faire​ ​de​ ​la​ ​macro​ ​version​ ​guacamole.
​ ​D.​ ​Un​ ​abonnement​ ​au​ ​panier​ ​de​ ​légumes​ ​de​ ​votre​ ​ferme​ ​
en​ ​permaculture​ ​préférée.
Vous​ ​ne​ ​partez​ ​jamais​ ​en​ ​vacances​ ​sans:
​ ​A.​ ​Votre​ ​sel​ ​de​ ​Maldon​ ​(mais​ ​si,​ ​ce​ ​sel​ ​anglais​ ​super​ ​chic​ ​
qui​ ​craque​ ​sous​ ​la​ ​dent,​ ​goûtez,​ ​c’est​ ​délicieux!)
​ ​B.​ ​Votre​ ​nuoc-mâm​ ​préféré​ ​rapporté​ ​du​ ​Vietnam​ ​
(ça​ ​relève​ ​tout).
​ ​C.​ ​Vos​ ​fonds​ ​de​ ​couleur​ ​et​ ​de​ ​matière,​ ​au​ ​cas​ ​où​ ​
un​ ​shooting​ ​food​ ​s’improviserait​ ​sur​ ​la​ ​plage.
​ ​D.​ ​Votre​ ​guide​ ​des​ ​marchés​ ​de​ ​producteurs​ ​de​ ​la​ ​région.
Votre​ ​ustensile​ ​préféré:
​ ​A.​ ​Votre​ ​robot​ ​pâtissier,​ ​carrossé​ ​comme​ ​une​ ​voiture​ ​
de​ ​sport.
​ ​B.​ ​Votre​ ​mortier​ ​en​ ​pierre​ ​pour​ ​préparer​ ​de​ ​la​ ​pâte​ ​
de​ ​curry​ ​ou​ ​du​ ​
mole
​ ​mexicain.
​ ​C.​ ​Votre​ ​pince​ ​à​ ​épiler​ ​pour​ ​être​ ​sûre​ ​de​ ​bien​ ​placer​ ​
les​ ​petites​ ​pousses​ ​de​ ​cresson​ ​sur​ ​l’assiette,​ ​
juste​ ​avant​ ​la​ ​photo.
​ ​D.​ ​Votre​ ​déshydrateur​ ​pour​ ​faire​ ​
des​ ​chips​ ​de​ ​légumes​ ​bio​ ​pour​ ​l’hiver.
Vous​ ​avez:
UNE​ ​MAJORITÉ​ ​DE​ ​A:​ ​VOUS​ ​ÊTES​ ​UNE​ ​FOODISTAR!
Toujours​ ​à​ ​l’aût​ ​des​ ​adresses​ ​où​ ​il​ ​faut​ ​être,​ ​vous​ ​lisez​ ​le​ ​
Fooding
®
​ ​tous​ ​les​ ​jours​ ​et​ ​ne​ ​ratez​ ​aucune​ ​ouverture​ ​de​ ​restaurant​ ​
pointu.​ ​Dans​ ​les​ ​événements,​ ​vous​ ​vous​ ​arrangez​ ​pour​ ​que​ ​l’on​ ​vous​ ​voie​ ​sur​ ​les​ ​photos​ ​de​ ​chefs​ ​inﬂuents,​ ​et​ ​vous​ ​prati-
quez​ ​le​ ​
name​ ​dropping
​ ​à​ ​outrance:​ ​«j’t’ai​ ​pas​ ​dit,​ ​j’ai​ ​dîné​ ​chez​ ​Cyril​ ​(Lignac)​ ​hier​ ​soir​ ​et​ ​il​ ​y​ ​avait​ ​Christophe​ ​(Michalak)​ ​et​ ​
Pierre(Hermé)».​ ​En​ ​deux​ ​mots,​ ​vous​ ​aimez​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​chic​ ​et​ ​bon.
UNE​ ​MAJORITÉ​ ​DE​ ​B:​ ​VOUS​ ​ÊTES​ ​UNE​ ​FOODISTAROUND​ ​THE​ ​WORLD!
En​ ​termes​ ​d’inspiration​ ​food,​ ​l’exotisme​ ​est​ ​votre​ ​carburant.​ ​Vous​ ​adorez​ ​les​ ​livres​ ​de​ ​cuisine​ ​du​ ​bout​ ​du​ ​monde,​ ​vous​ ​
connaissez​ ​par​ ​cœur​ ​les​ ​Chinatowns​ ​de​ ​Paris,​ ​Londres​ ​et​ ​Bangkok,​ ​et​ ​dans​ ​un​ ​restaurant​ ​asiatique,​ ​vous​ ​savez​ ​rien​ ​qu’en​ ​
lisant​ ​la​ ​carte​ ​si​ ​le​ ​chef​ ​est​ ​thaïlandais,​ ​chinois​ ​ou​ ​vietnamien.​ ​Vos​ ​placards​ ​regorgent​ ​de​ ​produits​ ​aux​ ​compositions​ ​étranges​ ​
et​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​peur​ ​des​ ​saveurs​ ​originales,​ ​et​ ​encore​ ​moins​ ​du​ ​pimenté.​ ​En​ ​deux​ ​mots,​ ​vous​ ​aimez​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​lointain​ ​et​ ​
authentique.
UNE​ ​MAJORITÉ​ ​DE​ ​C:​ ​VOUS​ ​ÊTES​ ​UNE​ ​FOODISTAGRAM!
La​ ​photo​ ​culinaire,​ ​vous​ ​êtes​ ​tombée​ ​dedans​ ​via​ ​le​ ​réseau​ ​social​ ​le​ ​plus​ ​visuel​ ​de​ ​tous.​ ​Filtres​ ​magiques,​ ​angles​ ​parfait​ ​et​ ​
éclairages​ ​ﬂatteurs,​ ​les​ ​prises​ ​de​ ​vues​ ​gourmandes​ ​n’ont​ ​plus​ ​de​ ​secret​ ​pour​ ​vous.​ ​Vous​ ​choisissez​ ​vos​ ​plats​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​
leur​ ​photogénie​ ​et​ ​ne​ ​mangez​ ​JAMAIS​ ​avant​ ​d’avoir​ ​immortalisé​ ​votre​ ​assiette.​ ​En​ ​deux​ ​mots,​ ​vous​ ​aimez​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​beau​ ​et​ ​
gourmand.
UNE​ ​MAJORITÉ​ ​DE​ ​D:​ ​VOUS​ ​ÊTES​ ​UNE​ ​FOODISTAWARE
Vous​ ​avez​ ​compris​ ​depuis​ ​bien​ ​longtemps​ ​que​ ​la​ ​food​ ​était​ ​aussi​ ​un​ ​enjeu​ ​de​ ​survie​ ​des​ ​hommes​ ​et​ ​de​ ​leur​ ​écosystème.​ ​
Vous​ ​lisez​ ​toujours​ ​les​ ​petites​ ​lignes​ ​des​ ​étiquettes​ ​sur​ ​les​ ​produits​ ​que​ ​vous​ ​achetez​ ​et​ ​n’avez​ ​pas​ ​mis​ ​les​ ​pieds​ ​dans​ ​un​ ​
hyper​ ​depuis​ ​2012.​ ​Vous​ ​mangez​ ​toujours​ ​de​ ​saison​ ​et​ ​vos​ ​copines​ ​se​ ​demandent​ ​comment​ ​vous​ ​faites​ ​pour​ ​tout​ ​cuisiner​ ​
vous-même,​ ​avec​ ​le​ ​boulot​ ​que​ ​vous​ ​avez.​ ​En​ ​deux​ ​mots,​ ​vous​ ​aimez​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​naturel​ ​et​ ​brut.
*Le
​ ​congee
​ ​est​ ​une​ ​(délicieuse)​ ​soupe​ ​de​ ​riz​ ​au​ ​bouillon​ ​qui​ ​se​ ​mange​ ​au​ ​petit​ ​déjeuner​ ​dans​ ​une​ ​grande​ ​partie​ ​de​ ​l’Asie.​ ​
À​ ​tester!
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Châtaine
oom
Comment​ ​en​ ​arrive-t-on​ ​à​ ​devenir​ ​
blogueuse​ ​culinaire?
J’ai​ ​ouvert​ ​ce​ ​blog​ ​à​ ​la​ ​toute​ ​ﬁn​ ​de​ ​mes​ ​études​ ​
d’architecte.​ ​J’avais​ ​besoin​ ​d’une​ ​échappatoire,​ ​
la​ ​réalité​ ​du​ ​métier​ ​d’architecte​ ​n’étant​ ​pas​ ​toujours​ ​
aussi​ ​idéale​ ​que​ ​ce​ ​qu'on​ ​nous​ ​racontait​ ​sur​ ​les​ ​bancs​ ​
de​ ​l’école.​ ​Après​ ​un​ ​rapide​ ​
brainstorming
​ ​avec​ ​
M.​ ​Rabat-Joie,​ ​mon​ ​bien-nommé​ ​mari,​ ​on​ ​avait​ ​trouvé​ ​
le​ ​jeu​ ​de​ ​mot​ ​“Blog​ ​de​ ​Châtaigne”​ ​plutôt​ ​rigolo.​ ​
Si​ ​vous​ ​ne​ ​le​ ​savez​ ​pas​ ​encore,​ ​les​ ​châtaignes​ ​sont​ ​
enfermées​ ​dans​ ​une​ ​bogue​ ​(mais​ ​si,​ ​l’espèce​ ​de​ ​coque​ ​
piquante!)​ ​«Bogue​ ​de​ ​Châtaigne»​ ​​ ​«bLogue​ ​
de​ ​Châtaigne»​ ​​ ​«Blog​ ​de​ ​Châtaigne».​ ​Tadaaam​ ​!​ ​
Aux​ ​tous​ ​débuts,​ ​ce​ ​blog​ ​ne​ ​parlait​ ​pas​ ​du​ ​tout​ ​cuisine,​ ​
mais​ ​tranches​ ​de​ ​vies​ ​avec​ ​mes​ ​modestes​ ​illustrations,​ ​
ce​ ​qui​ ​n’a​ ​pas​ ​duré​ ​bien​ ​longtemps.​ ​En​ ​parallèle,​ ​
j’avais​ ​posté​ ​ma​ ​première​ ​recette:​ ​le​ ​rôti​ ​de​ ​porc​ ​
à​ ​la​ ​moutarde.​ ​Ce​ ​n’était​ ​que​ ​la​ ​première​ ​d’une​ ​longue​ ​
série.​ ​À​ ​l’époque,​ ​j’avais​ ​du​ ​temps​ ​pour​ ​poster​ ​deux,​ ​
voire​ ​trois​ ​recettes​ ​par​ ​semaine​ ​(#jesuisunemamie).​ ​
Et​ ​c’était​ ​très​ ​encourageant​ ​de​ ​constater​ ​que,​ ​petit​ ​
à​ ​petit,​ ​des​ ​gens​ ​inconnus​ ​laissaient​ ​des​ ​commentaires​ ​
sous​ ​mes​ ​posts.
D’où​ ​te​ ​vient​ ​cette​ ​passion​ ​
pour​ ​la​ ​cuisine?
J’ai​ ​toujours​ ​aimé​ ​cuisiner​ ​car​ ​j’ai​ ​toujours​ ​aimé​ ​
manger.​ ​Ma​ ​maman​ ​et​ ​ma​ ​grand-mère​ ​ont​ ​été​ ​
sans​ ​aucun​ ​doute​ ​les​ ​initiatrices​ ​de​ ​cette​ ​passion.​ ​
Ayant​ ​grandi​ ​en​ ​Ardèche,​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​
provenaient​ ​quasiment​ ​tous​ ​du​ ​jardin.​ ​Il​ ​fallait​ ​
donc​ ​passer​ ​derrière​ ​les​ ​fourneaux​ ​pour​ ​les​ ​manger.​ ​
Et,​ ​pendant​ ​les​ ​vacances​ ​scolaires,​ ​on​ ​testait​ ​
de​ ​nouvelles​ ​recettes​ ​avec​ ​ma​ ​soeur,​ ​chippées​ ​
dans​ ​des​ ​magazines​ ​et​ ​collées​ ​dans​ ​un​ ​cahier​ ​spécial!​ ​
Mais​ ​c’est​ ​réellement​ ​en​ ​démarrant​ ​ma​ ​vie​ ​de​ ​couple​ ​
que​ ​la​ ​passion​ ​a​ ​éclos,​ ​pour​ ​ne​ ​jamais​ ​s’en​ ​aller.
QUI​ ​ES-TU?
10​ ​les​ ​foodistas​ ​zoom​ ​sur​ ​le​ ​blog​ ​châtaigne
Jem’appelleCéline,j’ai33ansetj’habiteàLyondepuisunan.
Dansla«vraievie»,jesuisarchitecteetmamandedeuxenfants.
Cesonteuxmespremierstesteursetilssefonttoujoursunejoie
departiciperàmesphotos.
le
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et​ ​ses​ ​particularités​ ​?​ ​Quel​ ​message​ ​
souhaites-tu​ ​transmettre​ ​à​ ​travers​ ​
tes​ ​publications?
Mon​ ​blog​ ​se​ ​veut​ ​convivial​ ​et​ ​pétillant.​ ​C’est​ ​bien​ ​
pour​ ​cela​ ​que​ ​le​ ​tutoiement​ ​est​ ​de​ ​rigueur​ ​dans​ ​les​ ​
quelques​ ​lignes​ ​qui​ ​lancent​ ​chaque​ ​recette.​ ​Ce​ ​blog,​ ​
ce​ ​n’est​ ​ni​ ​plus​ ​ni​ ​moins​ ​que​ ​mon​ ​carnet​ ​de​ ​recettes​ ​
que​ ​j’ouvre​ ​à​ ​tous.​ ​Outre​ ​le​ ​côté​ ​sympathique,​ ​
l’idée​ ​directrice​ ​du​ ​blog​ ​est​ ​de​ ​montrer​ ​qu’avec​ ​
des​ ​produits​ ​simples,​ ​on​ ​peut​ ​faire​ ​des​ ​plats​ ​
et​ ​desserts​ ​gourmands​ ​sans​ ​pour​ ​autant​ ​déployer​ ​
une​ ​technicité​ ​folle.​ ​Et​ ​puis,​ ​toutes​ ​mes​ ​recettes​ ​
étant​ ​à​ ​la​ ​base​ ​destinées​ ​à​ ​ma​ ​petite​ ​famille,​ ​elles​ ​
sont​ ​par​ ​conséquent​ ​toujours​ ​goûtées​ ​et​ ​validées​ ​
avant​ ​publication!
Comment​ ​choisis-tu​ ​les​ ​recettes​ ​
que​ ​tu​ ​mets​ ​en​ ​ligne?
Les​ ​recettes​ ​que​ ​je​ ​poste​ ​sont​ ​quasiment​ ​toutes​ ​
dictées​ ​par​ ​mes​ ​envies!​ ​Un​ ​petit​ ​tour​ ​au​ ​marché,​ ​
et​ ​c’est​ ​la​ ​vue​ ​du​ ​bouquet​ ​de​ ​basilic​ ​bien​ ​frais​ ​qui​ ​va​ ​
me​ ​donner​ ​envie​ ​de​ ​préparer​ ​une​ ​brioche​ ​au​ ​pesto.​ ​
La​ ​saisonnalité​ ​est​ ​un​ ​sujet​ ​qui​ ​me​ ​tient​ ​énormément​ ​
à​ ​cœur,​ ​c’est​ ​bien​ ​pour​ ​cela​ ​qu’on​ ​ne​ ​trouvera​ ​pas​ ​
de​ ​recettes​ ​à​ ​base​ ​de​ ​tomates​ ​pendant​ ​l’hiver.​ ​
Quels​ ​sont​ ​tes​ ​péchés​ ​mignons​ ​
et​ ​tes​ ​recettes​ ​favorites​ ​?
Il​ ​y​ ​a​ ​tellement​ ​de​ ​choses​ ​qui​ ​me​ ​viennent​ ​à​ ​l’esprit!​ ​
Je​ ​suis​ ​par​ ​exemple​ ​une​ ​grande​ ​fan​ ​de​ ​tarte​ ​au​ ​citron​ ​
et​ ​de​ ​
kanelbullar
,​ ​ces​ ​petites​ ​brioches​ ​à​ ​la​ ​cannelle​ ​
qui​ ​accompagnent​ ​merveilleusement​ ​une​ ​tasse​ ​de​ ​
chaï​ ​latte​ ​(et​ ​dont​ ​je​ ​vous​ ​donne​ ​la​ ​recette​ ​p.​ ​24).​ ​
Côté​ ​salé,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​le​ ​pâté​ ​en​ ​croûte​ ​lyonnais,​ ​les​ ​ramen​ ​
japonais...​ ​Bref,​ ​je​ ​suis​ ​une​ ​véritable​ ​épicurienne!​ ​
Il​ ​me​ ​serait​ ​très​ ​compliqué​ ​de​ ​choisir​ ​une​ ​seule​ ​
recette​ ​favorite.​ ​Mais​ ​si​ ​je​ ​devais​ ​vraiment​ ​en​ ​retenir​ ​
une,​ ​je​ ​dirais​ ​les​ ​madeleines​ ​cœur​ ​chocolat,​ ​les​ ​
préférées​ ​de​ ​mes​ ​enfants,​ ​prêtes​ ​à​ ​être​ ​dévorées​ ​
en​ ​15​ ​petites​ ​minutes.
Quelles​ ​ont​ ​été​ ​tes​ ​dernières​ ​
découvertes​ ​culinaires?
J’en​ ​parlais​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​haut:​ ​les​ ​
kanelbullar
​ ​et​ ​
autres​ ​brioches​ ​marbrées,​ ​découvertes​ ​à​ ​Lyon,​ ​dans​ ​
des​ ​
coffee-shop
s​ ​toujours​ ​pris​ ​d’assaut.​ ​J’ai​ ​voulu​ ​
m’y​ ​essayer​ ​et​ ​depuis​ ​les​ ​goûters​ ​du​ ​week-end​ ​sont​ ​
devenus​ ​encore​ ​plus​ ​gourmands​ ​qu’avant.
Selon​ ​toi,​ ​quelles​ ​seront​ ​les​ ​tendances​ ​
food​ ​2019?​ ​
Dicile​ ​à​ ​dire,​ ​mais​ ​je​ ​pense​ ​que​ ​le​ ​«manger​ ​sain»,​ ​
revenir​ ​au​ ​naturel​ ​et​ ​au​ ​fait-maison,​ ​restera​ ​sur​ ​
le​ ​devant​ ​de​ ​la​ ​scène.​ ​Et​ ​c’est​ ​une​ ​bonne​ ​chose,​ ​
surtout​ ​quand​ ​il​ ​est​ ​associé​ ​à​ ​l’idée​ ​de​ ​manger​ ​
de​ ​tout​ ​et​ ​en​ ​quantités​ ​raisonnables.
Le​ ​number​ ​cake​ ​semble​ ​poursuivre​ ​son​ ​ascension​ ​
vers​ ​les​ ​sommets.​ ​L’ayant​ ​déjà​ ​essayé,​ ​il​ ​est​ ​vrai​ ​que​ ​
le​ ​résultat​ ​est​ ​bluant​ ​!​ ​L’autre​ ​tendance​ ​devenue​ ​
culte​ ​est​ ​l’
avocado​ ​toast
​ ​:​ ​déclinable​ ​à​ ​l’inﬁni,​ ​
il​ ​restera​ ​une​ ​valeur​ ​sûre​ ​de​ ​2019​ ​!
Recette​ ​du​ ​houmous​ ​aux​ ​châtaignes,​ ​
à​ ​retrouver​ ​sur​ ​
w
.
w
.
w
.
le​ ​blogdechataigne
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Pour
avec​ ​toi,
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(pour​ ​un​ ​p’tit​ ​déj’aussi​ ​d’ailleurs)
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faut-il​ ​choisir​ ​son​ ​camp?
Avant,​ ​c’était​ ​simple:​ ​on​ ​se​ ​levait,​ ​on​ ​prenait​ ​une​ ​tartine​ ​ou​ ​un​ ​croissant,​ ​et​ ​hop,​ ​en​ ​route​ ​pour​ ​la​ ​journée.​ ​
Puis​ ​arriva​ ​le​ ​«brunch»,​ ​concept​ ​anglo-saxon​ ​dont​ ​la​ ​popularité​ ​fut​ ​immédiate.​ ​
Rappelons​ ​les​ ​grands​ ​principes​ ​de​ ​chaque​ ​option.
runch
Le​ ​bon​ ​vieux​ ​p’tit​ ​déj'
•​ ​Régularité:​ ​quotidienne.
•​ ​Heure(s)​ ​:​ ​globalement​ ​avant​ ​10h30.
•​ ​Compositiontype:​ ​une​ ​boisson​ ​chaude,​ ​des​ ​
tartines​ ​et/ou​ ​une​ ​viennoiserie.​ ​En​ ​option:​ ​jus​ ​de​ ​
fruits,​ ​laitage,​ ​céréales.
•​ ​Avantage:​ ​on​ ​peut​ ​le​ ​prendre​ ​au​ ​lit.
Gourmand​ ​et​ ​réconfortant,​ ​notre​ ​bon​ ​vieux​ ​petit​ ​
déjeuner​ ​est​ ​une​ ​touche​ ​de​ ​douceur​ ​avant​ ​une​ ​
journée​ ​bien​ ​chargée.​ ​
Le​ ​brunch
•​ ​Régularité:​ ​«​ ​week-endienne​ ​».
•​ ​Heure(s)​ ​:​ ​ouh​ ​là,​ ​on​ ​n’est​ ​pas​ ​là​ ​pour​ ​sourir,​ ​hein!
•​ ​Composition​ ​type:​ ​une​ ​boisson​ ​chaude,​ ​un​ ​jus​ ​
de​ ​fruits,​ ​des​ ​œufs​ ​(brouillés,​ ​au​ ​plat),​ ​une​ ​viande​ ​
ou​ ​un​ ​poisson​ ​(bacon,​ ​jambon,​ ​saumon​ ​fumé),​ ​
quelques​ ​crudités(un​ ​avocat​ ​est​ ​toujours​ ​bienvenu).​ ​
Il​ ​faut​ ​aussi​ ​ajouter​ ​tartines​ ​et/ou​ ​viennoiseries.​ ​
En​ ​option:​ ​pains​ ​variés,​ ​pancakes,​ ​céréales,​ ​coupe​ ​
de​ ​champagne.
•​ ​Avantage:​ ​on​ ​peut​ ​le​ ​prendre​ ​au​ ​restaurant.
Étant​ ​censé​ ​remplacer​ ​deux​ ​repas,​ ​il​ ​doit​ ​être​ ​copieux​ ​
et​ ​varié.​ ​C’est​ ​un​ ​moment​ ​de​ ​détente​ ​gourmand​ ​
et​ ​convivial​ ​:​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​aime​ ​le​ ​brunch.
LE​ ​SAVIEZ-VOUS?​ ​
La​ ​France​ ​est​ ​l’un​ ​des​ ​seuls​ ​pays​ ​au​ ​monde​ ​où​ ​le​ ​
premier​ ​repas​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​est​ ​exclusivement​ ​sucré.​ ​
Cette​ ​particularité​ ​est​ ​sans​ ​doute​ ​l’une​ ​des​ ​raisons​ ​du​ ​
développement​ ​de​ ​notre​ ​talent​ ​pour​ ​la​ ​pâtisserie,​ ​nos​ ​
artisans​ ​boulangers​ ​étant​ ​sollicités​ ​pour​ ​réaliser​ ​un​ ​
grand​ ​nombre​ ​de​ ​douceurs​ ​destinées​ ​à​ ​la​ ​clientèle​ ​du​ ​
matin.
OU
p’tit​ ​déj​ ​:
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Avant,​ ​c’était​ ​simple:​ ​on​ ​se​ ​levait,​ ​on​ ​prenait​ ​une​ ​tartine​ ​ou​ ​un​ ​croissant,​ ​et​ ​hop,​ ​en​ ​route​ ​pour​ ​la​ ​journée.​ ​
Puis​ ​arriva​ ​le​ ​«brunch»,​ ​concept​ ​anglo-saxon​ ​dont​ ​la​ ​popularité​ ​fut​ ​immédiate.​ ​
Rappelons​ ​les​ ​grands​ ​principes​ ​de​ ​chaque​ ​option.
Petits​ ​déjeuners​ ​voyageurs
Rien​ ​de​ ​plus​ ​amusant​ ​que​ ​de​ ​découvrir​ ​(et​ ​de​ ​se​ ​réga-
ler)​ ​des​ ​petits​ ​déjeuners​ ​du​ ​monde​ ​entier!​ ​D'ailleurs,​ ​
par​ ​comparaison​ ​avec​ ​les​ ​petits​ ​déjeuners​ ​d’autres​ ​
pays,​ ​le​ ​petit​ ​déjeuner​ ​françaisn’est​ ​pas​ ​très​ ​copieux,​ ​
mais​ ​très​ ​sucré.
•​ ​Espagne:​ ​il​ ​y​ ​a​ ​bien​ ​sûr​ ​les​ ​churros,​ ​ces​ ​longs​ ​beignets​ ​
gourmands​ ​à​ ​tremper​ ​dans​ ​le​ ​chocolat​ ​onctueux,​ ​mais​ ​
surtout​ ​le​ ​
pan​ ​con​ ​tomate
,​ ​un​ ​petit​ ​pain​ ​frotté​ ​avec​ ​
une​ ​tomate​ ​et​ ​de​ ​l’huile​ ​d’olive.​ ​Délicieux.
•​ ​Thaïlande​ ​:​ ​découvrez​ ​le​ ​trop​ ​méconnu​ ​
joke
,​ ​
une​ ​soupe​ ​de​ ​riz​ ​cuit​ ​dans​ ​du​ ​bouillon​ ​de​ ​porc,​ ​sou-
Pour​ ​un​ ​brunch​ ​ou​ ​un​ ​petit​ ​déjeuner​ ​première​ ​classe,​ ​
pas​ ​la​ ​peine​ ​de​ ​casser​ ​sa​ ​tirelire​ ​ou​ ​de​ ​chercher​ ​midi​ ​
à​ ​quatorze​ ​heures.​ ​Nous​ ​vous​ ​conseillonssimplement​ ​
de​ ​prévoir​ ​les​ ​ingrédients​ ​suivants​ ​:
•​ ​Une​ ​boisson​ ​chaude​ ​de​ ​qualité(café​ ​et/ou​ ​thé,​ ​
achetés​ ​dans​ ​de​ ​bonnes​ ​maisons).
•​ ​Un​ ​très​ ​bon​ ​pain.​ ​Exit​ ​les​ ​horrrribles​ ​pains​ ​de​ ​mie​ ​du​ ​
supermarché.​ ​On​ ​va​ ​chez​ ​son​ ​artisan​ ​boulanger​ ​ou,​ ​
encore​ ​mieux,​ ​on​ ​fait​ ​le​ ​pain​ ​soi-même​ ​(il​ ​existe​ ​des​ ​
mixs​ ​de​ ​farine​ ​déjà​ ​préparés​ ​à​ ​shopper​ ​en​ ​épiceries​ ​
bio​ ​ou​ ​au​ ​supermarché).
•​ ​Des​ ​laitages​ ​faits​ ​maison:​ ​faisselle,​ ​kéﬁr,​ ​yaourt​ ​
brassé​ ​sont​ ​si​ ​faciles​ ​à​ ​faire.​ ​On​ ​trouve​ ​des​ ​ferments​ ​
très​ ​simples​ ​à​ ​utiliser​ ​dans​ ​les​ ​rayons​ ​frais​ ​des​ ​
magasins​ ​bio.
•​ ​Un​ ​granola​ ​sympa​ ​(voir​ ​page​ ​26).
•​ ​Des​ ​fruits​ ​de​ ​saison​ ​à​ ​croquer​ ​et​ ​à​ ​partager.
•​ ​Plutôt​ ​qu’un​ ​mauvais​ ​saumon,​ ​un​ ​bon​ ​jambon​ ​
fermier,​ ​sans​ ​sel​ ​nitrité.
•​ ​Du​ ​beurre​ ​AOP.​ ​Et​ ​demi-sel​ ​si​ ​possible.
•​ ​De​ ​la​ ​brioche​ ​fraîche​ ​du​ ​boulanger.​ ​Parce​ ​qu’il​ ​n’y​ ​a​ ​
qu’en​ ​France​ ​qu’on​ ​sait​ ​bien​ ​faire​ ​la​ ​brioche,​ ​alors​ ​
on​ ​en​ ​proﬁte!
BRUNCH​ ​ALERTE
Attention:​ ​beaucoup​ ​de​ ​restaurants​ ​abusent​ ​des​ ​formules​ ​«brunch»​ ​chères​ ​et​ ​peu​ ​qualitatives.​ ​Étudiez​ ​bien​ ​la​ ​
formule,​ ​il​ ​ne​ ​sert​ ​à​ ​rien​ ​de​ ​se​ ​ruiner​ ​pour​ ​un​ ​demi-bol​ ​d’œufs​ ​brouillés​ ​trop​ ​cuits​ ​et​ ​une​ ​tranche​ ​de​ ​saumon​ ​fumé​ ​
bas​ ​de​ ​gamme!​ ​Choisissez​ ​les​ ​établissements​ ​proposant​ ​de​ ​vrais​ ​plats,​ ​frais​ ​et​ ​variés.
vent​ ​servie​ ​avec​ ​un​ ​œuf,​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​viande​ ​et​ ​quelques​ ​
herbes.​ ​Cela​ ​ne​ ​vous​ ​fait​ ​pas​ ​rêver?​ ​Vous​ ​avez​ ​tort,​ ​
c’est​ ​parfumé​ ​et​ ​réconfortant,​ ​un​ ​délice​ ​au​ ​saut​ ​du​ ​lit.
•​ ​Turquie:​ ​les​ ​Turcs​ ​étant​ ​de​ ​grands​ ​gourmands,​ ​leur​ ​
petit​ ​déjeuner​ ​est​ ​forcément​ ​copieux.​ ​Entre​ ​pains​ ​
chauds,​ ​tomates,​ ​saucisses​ ​et​ ​aromates,​ ​ne​ ​ratez​ ​
pas​ ​les​ ​œufs​ ​pochés​ ​servis​ ​avec​ ​un​ ​yaourt​ ​onctueux​ ​
et​ ​un​ ​beurre​ ​épicé.​ ​Mortel!
•​ ​Chine​ ​:​ ​selon​ ​les​ ​régions,​ ​le​ ​petit​ ​déjeuner​ ​peut​ ​
varier,​ ​mais​ ​il​ ​est​ ​couramment​ ​composé​ ​d’un​ ​peu​ ​
de​ ​tofu​ ​agrémenté​ ​de​ ​bouillon​ ​et​ ​d’un​ ​beignet​ ​nature​ ​
à​ ​tremper​ ​dans​ ​du​ ​lait​ ​de​ ​soja.​ ​À​ ​Hong​ ​Kong,​ ​le​ ​
brunch​ ​porte​ ​le​ ​nom​ ​de​ ​
Yam​ ​Tcha
,​ ​où​ ​les​ ​
dim​ ​sums​ ​
sont​ ​rois.
les​ ​indispensables​ ​pour​ ​un​ ​brunch​ ​réussi​ ​:
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léagineux​ ​?
QU’EST-CE​ ​QUE
Sousleurappellationpeuragoûtanteetvaguementscientiique,
lesoléagineuxsontenréalitéconnusdetous!Ilscorrespondent
eneffetauxvégétauxdontlesgrainesoulesfruitssontrichesen
matièresgrassesetdontonpeutgénéralementtirerdel’huile.
Le​ ​jeu​ ​des​ ​2​ ​familles:
•​ ​Les​ ​noix:​ ​amandes,​ ​noisettes,​ ​noix​ ​de​ ​cajou,​ ​
de​ ​Grenoble,​ ​du​ ​Brésil,​ ​de​ ​pécan,​ ​de​ ​coco...
•​ ​Les​ ​graines:​ ​de​ ​courge,​ ​de​ ​sésame,​ ​de​ ​lin,​ ​
de​ ​tournesol,​ ​de​ ​colza…​ ​Mais​ ​également​ ​les​ ​
pignons​ ​de​ ​pin,​ ​les​ ​pistaches​ ​et​ ​les​ ​olives.
Le​ ​piège(car​ ​il​ ​y​ ​en​ ​a​ ​toujours​ ​un):​ ​contrairement​ ​
à​ ​ce​ ​qu’on​ ​pourrait​ ​croire,​ ​l’arachide​ ​et​ ​le​ ​soja​ ​
ne​ ​sont​ ​pas​ ​des​ ​oléagineux​ ​mais​ ​des​ ​légumineuses.
Des​ ​petits​ ​bijoux​ ​pour​ ​notre​ ​santé!
En​ ​eet,​ ​les​ ​oléagineux​ ​apportent​ ​généralement​ ​:
•​ ​Des​ ​minéraux​ ​(magnésium,​ ​fer,​ ​calcium,​ ​
potassium);
•​ ​des​ ​vitamines​ ​des​ ​groupes​ ​A,​ ​B​ ​et​ ​E;
•​ ​des​ ​acides​ ​gras​ ​insaturés;
•​ ​des​ ​glucides;
•​ ​des​ ​protéines​ ​(jusqu’à​ ​27​ ​%​ ​suivant​ ​les​ ​fruits);
•​ ​des​ ​ﬁbres.
En​ ​bref,​ ​un​ ​cocktail​ ​assez​ ​sain​ ​et​ ​bénéﬁque​ ​pour​ ​
notre​ ​corps!​ ​Cependant​ ​(car​ ​il​ ​y​ ​en​ ​a​ ​toujours​ ​
un),​ ​leur​ ​forte​ ​teneur​ ​en​ ​matière​ ​grasse,​ ​bien​ ​
qu’insaturée,​ ​signiﬁe​ ​que​ ​comme​ ​toute​ ​bonne​ ​
chose,​ ​il​ ​faut​ ​savoir​ ​en​ ​consommer​ ​avec​ ​modération.
Les​ ​bons​ ​conseils​ ​de​ ​tata​ ​Foodista:
•​ ​Au​ ​p’tit​ ​déj’,​ ​on​ ​déguste​ ​nos​ ​amis​ ​oléagineux​ ​
concassées​ ​dans​ ​un​ ​granola​ ​(voir​ ​recette​ ​p.​ ​26)​ ​
mais​ ​aussi​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​purée​ ​étalée​ ​sur​ ​des​ ​
tranches​ ​de​ ​pain​ ​de​ ​campagne​ ​avec​ ​quelques​ ​
fruits​ ​frais.​ ​Les​ ​purées​ ​les​ ​plus​ ​courantes​ ​
sont​ ​celles​ ​de​ ​noisette​ ​et​ ​d’amande​ ​(on​ ​vous​ ​
conseille​ ​la​ ​version​ ​complète).​ ​Et​ ​on​ ​n’hésite​ ​
pas​ ​à​ ​remplacer​ ​parfois​ ​son​ ​lait​ ​de​ ​vache​ ​par​ ​
l’alternative​ ​végétale:​ ​lait​ ​d’amande,​ ​de​ ​cajou​ ​
ou​ ​encore​ ​de​ ​noisette​ ​(N.B.​ ​:​ ​il​ ​en​ ​existe​ ​des​ ​
versions​ ​enrichies​ ​en​ ​calcium).
•​ ​À​ ​l’apéro,​ ​on​ ​remplace​ ​les​ ​grosses​ ​poignées​ ​
de​ ​cacahuètes​ ​ultra-salées​ ​et​ ​ﬁnalement​ ​très​ ​
grasses​ ​(souvenez-vous​ ​de​ ​ce​ ​à​ ​quoi​ ​ressemble​ ​
le​ ​bout​ ​de​ ​vos​ ​doigts​ ​après​ ​avoir​ ​plongé​ ​la​ ​
main​ ​dans​ ​le​ ​bol)​ ​par​ ​un​ ​mélange​ ​d’amandes​ ​et​ ​
de​ ​noisettes​ ​saupoudré​ ​de​ ​paprika​ ​et​ ​torréﬁé​ ​
quelques​ ​minutes​ ​au​ ​four​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​poêle.​ ​
Et​ ​on​ ​prépare​ ​un​ ​bon​ ​houmous,​ ​à​ ​base​ ​de​ ​pois​ ​
chiches​ ​mélangés​ ​au​ ​tahin,​ ​une​ ​purée​ ​de​ ​sésame​ ​
qui​ ​donne​ ​toute​ ​sa​ ​saveur​ ​à​ ​cette​ ​tartinade​ ​
méditerranéenne.
•​ ​Au​ ​déjeuner​ ​ou​ ​au​ ​dîner​ ​on​ ​n’hésite​ ​pas​ ​à​ ​
consommer​ ​du​ ​lait​ ​de​ ​coco,​ ​en​ ​curry​ ​par​ ​exemple,​ ​
pour​ ​un​ ​repas​ ​aux​ ​saveurs​ ​exotiques.​ ​On​ ​peut​ ​
aussi​ ​troquer​ ​sa​ ​crème​ ​fraîche​ ​super​ ​riche​ ​pour​ ​
de​ ​la​ ​crème​ ​d’amande​ ​spéciale​ ​cuisine.
16​ ​petit​ ​déjeuner​ ​et​ ​brunch​ ​Qu'est-ce​ ​que​ ​les​ ​oléagineux​ ​?
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L’amande​ ​
Elle​ ​est​ ​extrêmement​ ​riche​ ​en​ ​magnésium​ ​(232​ ​mg​ ​/​ ​100​ ​g​ ​
là​ ​où​ ​il​ ​nous​ ​est​ ​recommandé​ ​d’en​ ​consommer​ ​350​ ​mg​ ​par​ ​
jour),​ ​minéral​ ​très​ ​important​ ​pour​ ​le​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​du​ ​
système​ ​nerveux.
La​ ​graine​ ​de​ ​tournesol
La​ ​graine​ ​de​ ​tournesol​ ​est​ ​une​ ​bonne​ ​source​ ​de​ ​phosphore,​ ​
qui​ ​est​ ​le​ ​deuxième​ ​minéral​ ​le​ ​plus​ ​présent​ ​dans​ ​
l’organisme​ ​après​ ​le​ ​calcium.​ ​Il​ ​est​ ​notamment​ ​très​ ​utile​ ​
pour​ ​maintenir​ ​une​ ​bonne​ ​santé​ ​osseuse​ ​(os,​ ​dents…)
La​ ​noix​ ​de​ ​cajou
Les​ ​lipides​ ​contenus​ ​dans​ ​la​ ​noix​ ​de​ ​cajou​ ​se​ ​présentent​ ​
majoritairement​ ​(60​ ​%)​ ​sous​ ​la​ ​forme​ ​d’acides​ ​gras​ ​
mono-insaturés,​ ​qui​ ​ont​ ​des​ ​eets​ ​très​ ​bénéﬁques​ ​sur​ ​la​ ​
santé​ ​cardiovasculaire.
Le​ ​pignon​ ​de​ ​pin
Le​ ​pignon​ ​de​ ​pin​ ​est​ ​très​ ​riche​ ​en​ ​vitamines,​ ​minéraux​ ​et​ ​
oligo-éléments.​ ​Il​ ​a​ ​notamment​ ​une​ ​teneur​ ​particulièrement​ ​
élevée​ ​en​ ​magnésium,​ ​essentiel​ ​au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​de​ ​
notre​ ​corps.
La​ ​noix​ ​de​ ​Grenoble
Elle​ ​renferme​ ​8​ ​%​ ​d’acide​ ​alpha-linolénique​ ​de​ ​la​ ​famille​ ​
des​ ​oméga-3.​ ​Nos​ ​apports​ ​journaliers​ ​recommandés​ ​dans​ ​
cet​ ​acide​ ​gras​ ​sont​ ​donc​ ​atteints​ ​en​ ​consommant​ ​20​ ​g​ ​de​ ​
noix​ ​(soit​ ​environ​ ​5​ ​unités).
Graines​ ​de​ ​lin
Elles​ ​sont​ ​très​ ​riches​ ​en​ ​ﬁbres​ ​essentiellement​ ​solubles,qui​ ​
permettent​ ​de​ ​réguler​ ​glycémie​ ​et​ ​cholestérol​ ​dans​ ​le​ ​sang.
Graines​ ​de​ ​courge
Les​ ​graines​ ​de​ ​courge​ ​sont​ ​très​ ​utiles​ ​pour​ ​lutter​ ​contre​ ​
l’anémie​ ​(notamment​ ​dans​ ​le​ ​cas​ ​d'un​ ​régime​ ​végétarien)​ ​
car​ ​elles​ ​sont​ ​chargées​ ​en​ ​fer.
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Ingrédients
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​cacao​ ​en​ ​poudre​ ​non​ ​
sucré​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​poudre​ ​d’açaï​ ​
60​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​d’amande​ ​
60​ ​g​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​chia​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sirop​ ​d’agave​ ​
5​ ​fèves​ ​de​ ​cacao​ ​hachées​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​copeaux​ ​de​ ​noix​ ​de​ ​
coco​ ​toastés​ ​
50​ ​g​ ​de​ ​fruits​ ​rouges​ ​
cacao​ ​et​ ​fruits​ ​rouges​ ​
hia​ ​
puddin
2​ ​personnes​ ​Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​Réfrigération​ ​:​ ​2​ ​h
1
Fouettez​ ​le​ ​cacao,​ ​la​ ​poudre​ ​d’açaï​ ​et​ ​le​ ​lait​ ​d’amande​ ​petit​ ​
à​ ​petit,​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​lisse​ ​et​ ​sans​ ​grumeaux.​ ​
Ajoutez​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​chia​ ​et​ ​le​ ​sirop​ ​d’agave​ ​et​ ​fouettez.​ ​
2
Laissez​ ​reposer​ ​15​ ​min,​ ​tout​ ​en​ ​continuant​ ​de​ ​fouetter​ ​
régulièrement.​ ​Versez​ ​dans​ ​les​ ​bols​ ​et​ ​placez​ ​au​ ​
réfrigérateur​ ​pendant​ ​minimum​ ​2​ ​h.​ ​
3
Au​ ​moment​ ​de​ ​servir​ ​parsemez​ ​de​ ​fèves​ ​de​ ​cacao,​ ​
de​ ​copeaux​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​de​ ​fruits.​ ​
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mooiebowl​ ​
1​ ​personne​ ​Préparation​ ​:​ ​5​ ​min​ ​cuisson​ ​:​ ​5​ ​min
mooiebowlmooiebowl​ ​

1​ ​personne1​ ​personne

2​ ​personnes​ ​préparation​ ​:​ ​10​ ​min
Ingrédients
2​ ​bananes​ ​en​ ​morceaux​ ​
300​ ​g​ ​de​ ​mangue​ ​en​ ​dés​ ​
fraîche​ ​ou​ ​surgelée​ ​
50​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​d’avoine​ ​
45​ ​g​ ​de​ ​ﬂocons​ ​d’avoine​ ​
1​ ​poignée​ ​de​ ​framboises​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​baies​ ​
de​ ​Goji​ ​séchées​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​chia​ ​
1
Mixez​ ​la​ ​mangue,​ ​les​ ​bananes​ ​
et​ ​le​ ​lait​ ​d’avoine​ ​jusqu’à​ ​
obtenir​ ​un​ ​smoothie​ ​bien​ ​lisse.​ ​
2
Répartissez​ ​le​ ​smoothie​ ​dans​ ​
chaque​ ​bol,​ ​puis​ ​déposez​ ​
le​ ​reste​ ​des​ ​ingrédients​ ​dessus,​ ​
en​ ​formant​ ​des​ ​lignes.​ ​
Ingrédients
20​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​
45​ ​g​ ​de​ ​ﬂocons​ ​d’avoine​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​myrtilles​ ​
10​ ​g​ ​de​ ​noix​ ​hachées​ ​
10​ ​g​ ​d’amandes​ ​hachées​ ​
1​ ​carré​ ​de​ ​chocolat​ ​noir​ ​
1
Faites​ ​frémir​ ​le​ ​lait​ ​dans​ ​une​ ​
casserole.​ ​Versez​ ​les​ ​ﬂocons​ ​
d’avoine​ ​et​ ​laissez​ ​gonﬂer​ ​quelques​ ​
minutes​ ​la​ ​préparation​ ​hors​ ​du​ ​feu,​ ​
dans​ ​un​ ​bol.​ ​Ajoutez​ ​la​ ​moitié​ ​du​ ​miel,​ ​
mélangez​ ​et​ ​laissez​ ​refroidir.​ ​
2
Parsemez​ ​la​ ​préparation​ ​de​ ​
myrtilles,​ ​de​ ​noix,​ ​d’amandes​ ​
elées​ ​et​ ​du​ ​carré​ ​de​ ​chocolat​ ​
concassé.​ ​Nappez​ ​le​ ​tout​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​
du​ ​miel.
mangue​ ​et​ ​bananes
mooiebowl​ ​
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comment​ ​réaliser​ ​une​ ​mousse​ ​de​ ​lait​ ​?
Un​ ​peu
​ ​de
•​ ​Choisissez​ ​un​ ​lait​ ​UHT,​ ​demi-écrémé​ ​de​ ​préférence,​ ​
mais​ ​surtout​ ​bien​ ​réfrigéré.​ ​
•​ ​Faites​ ​chauer​ ​le​ ​lait​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​à​ ​feu​ ​doux​ ​(sans​ ​le​ ​laisser​ ​bouillir)​ ​
ou​ ​au​ ​four​ ​à​ ​micro-ondes,​ ​puis​ ​fouettez-le​ ​vivement​ ​au​ ​fouet​ ​à​ ​main​ ​(comptez​ ​
environ​ ​1​ ​min)​ ​ou​ ​au​ ​mousseur​ ​à​ ​lait​ ​à​ ​piles​ ​(30​ ​s).​ ​
•​ ​Si​ ​votre​ ​percolateur​ ​en​ ​est​ ​équipé,​ ​vous​ ​pouvez​ ​faire​ ​chauer​ ​
et​ ​mousser​ ​le​ ​lait​ ​avec​ ​la​ ​buse​ ​vapeur.​ ​
20​ ​petit​ ​déjeuner​ ​et​ ​brunch​ ​latte​ ​art
Vousn’avezpaspulesmanquerdansvos
coffeeshops
préférésousurlesréseaux
sociauxdumondeentier,lescafésjolimentagrémentésd’unemoussedelait
artistiquementposée,demanièreàcréerunmotif.Cedernierpeutêtreabstrait
(formegéométrique,leurimaginaire…)oureprésenteruncœur,unvisage,voire
unmonumentouunpersonnagecélèbre(Totoro6).Audépart,ils’agissaitsurtout
pourlebarista(lemonsieurquifaitlecafé)demontrersamaîtriseducappuccino,
toutenaccentuan​ ​tlagourmandisedecedernier,enmettantenvaleurlabellecouleur
ducaféetlatextureonctueusedelamousse.Silatechniqued’origine,entièrement
réaliséeàlamain,requiertdel’entraînementetuneformationappropriée,ilestfacile
avecquelquesconseilsetdejolispochoirsd’obtenirlemêmeeffetàlamaison!
rt
atte
il​ ​y​ ​a​ ​un​ ​dessin​ ​sur​ ​mon​ ​café​ ​!
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Pour un brunch avec toi, je ferais n'importe quoi !
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