





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						LAURENT 

						 

						MARIOTTE

						Mieux 

						Manger 

						toute

						l’année

						MES ASTUCES ZÉRO GASPI

						MES CONSEILS

						365

						RECETTES

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						Se faire plaisir d’abord, pour ensuite faire plaisir à ceux qu’on aime… 

						 

						C’estmon vœu le plus cher et c’est ainsi que je vousimagine cuisinerau quotidien 

						les recettes de ce livre.

						Le temps imposé par le confinement a remis le fait maison dans nos repas. Avec des 

						courses réfléchies, de l’organisation et une demi-heure par jour en cuisine, 

						c’est 

						 

						à la portée de tous !

						Entre le frais et les produits bruts en conserve ou surgelés, la semi-cuisine permet de 

						manger sainement. Croquettes de thon, artichauts comme au bistrot, soupe de maïs, 

						jambonneau laqué, fondant au chocolat, etc. : je vous propose, dans ce livre, 

						plein 

						de recettes ultrasimples.

						Je sais que vous êtes fans des grands classiques,

						vous les retrouverez donc 

						ici : blanquette de veau, pot-au-feu, endives au jambon, poulet basquaise, petit salé, 

						mousseau chocolat,clafoutis…Deplus, 

						ces incontournables sont souvent 

						économiques.

						À propos d’économie, j’ai aussi imaginé

						de nombreuses recettes « zéro gaspi ».

						 

						Avec les restes de la veille, vous allez créer un nouveau plat, tout frais, tout beau. 

						 

						Je vous invite également à faire vos courses en abondance quand il s’agit des légumes 

						 

						de saison abordables. Vous découvrirez mes recettes inédites sous la mention 

						« 1 produit, 2 recettes »

						.

						Mieux manger toute l’année

						Envisager l cuisin 

						comm u act d’amour ! 

						Alors,en cuisine 

						 

						e à tabl, le ami !

						LAURENTMARIOTTE

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						Le chou de Brlls

						Ls poirs ’hivr

						La brgmote

						Je vous vois venir avec vos mauvais souvenirs de cantine.Pourtant,

						il n’y a pas plus subtil et plus doux qu’un chou de Bruxelles cuit al dente. 

						C’est la sur-cuisson,libérant sa molécule soufrée,qui est entièrement 

						responsable de l’odeur.Ce mois-ci,redécouvrez ces petits choux  

						tout juste caramélisés à la poêle dans une version carbonara :

						c’est le jour et la nuit !

						Il y a des odeurs qui vous replongent tout de suite en enfance.

						Pour moi,le parfum de la bergamote est l’une d’elles.Il me rappelle 

						les fameux bonbons de Nancy,des petits carrés croquants aussi 

						translucides que de l’ambre.Pendant un tournage sur la place Stanislas, 

						je me suis amusé à les associer à des madeleines et à des mirabelles  

						au sirop :une recette 100 % lorraine.Le goût de la bergamote  

						est à retrouver ce mois-ci dans un cake moelleux et vite fait.

						Louise Bonne,Joséphine de Malines, Alexandrine,madame Ballet…  

						Si vous vous demandez pourquoi tant de femmes se cachent derrière  

						des noms de poires,sachez que c’est parce qu’on les leur dédicaçait !  

						Au

						

							 

							xix

						

						e

						 siècle,les pépiniéristes découvrent comment croiser plus 

						facilement les variétés et créent de nouvelles poires à tire-larigot  

						en les baptisant à jamais du nom de leur épouse.

						Moralité,messieurs :dites-le-lui avec des poires !

						LES PRODUITS PHARES

						Jnvir

						au marché

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						Époisses, livarot, maroilles, munster,  

						pont-l’évêque, vacherin mont-d’or.

						Huîtres, oursins,  

						coquilles Saint-Jacques,  

						amandes de mer, crevettes 

						bouquets, sole, merlan,  

						rouget barbet, julienne, tacaud.

						Betterave

						Cardon

						Carotte

						Céleri-rave

						Chou

						Chou de 

						Bruxelles

						Chou-fleur

						Endive

						Épinard

						Mâche 

						Navet

						Panais

						Poireau

						Pomme  

						de terre

						Potiron

						Courge

						Crosne

						Topinambour

						Citron

						Clémentine

						Kiwi

						Mandarine

						Poire

						Pomme

						Orange

						Ananas

						Banane

						Mangue

						Papaye

						Litchi

						Fruit  

						de la passion

						Ls légmsLs frits

						CHEZ LE FROMAGER

						CHEZ LE POISSONNIER

						CHEZ LE MARAÎCHER

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						janvier

						1

						er

						Bonne année,les amis ! Pour une bonne santé,

						rien de tel qu’un brunch équilibré,vitaminé et vite préparé.

						Brunch

						du Nouvel An

						ŒUFS BROUILLÉS 

						 

						AVEC LES CHUTES

						 

						DE SAUMON FUMÉ

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :10 MIN

						CUISSON :3 MIN

						 

						□

						8 œufs entiers + 4 jaunes

						 

						□

						40 g

						derestesdesaumonfumé

						 

						□

						40 gdebeurre

						 

						□

						Seletpoivre

						1. 

						Cassez les 8 œufs entiers, battez-les, salez et 

						poivrez. 

						2. 

						Faites chauffer une casserole à feu doux avec le 

						beurre. Ajoutez les œufs battus et mélangez sans 

						cesse à l’aide d’une spatule en bois en frottant le 

						fond de la casserole. Stoppez la cuisson. Hors du feu, 

						ajoutez les jaunes et mélangez bien.

						3. 

						Coupez les tranches de saumon fumé en lanières 

						et déposez-les sur les œufs brouillés. Servez aussitôt.

						1. 

						Rincez et triez la mâche. Faites-la revenir  

						dans l’huile d’olive pendant 2 minutes dans  

						une casserole. Versez 50 cl d’eau, salez et poivrez. 

						Faites cuire 10 minutes, ajoutez la crème et mixez.

						2. 

						Pendant la cuisson de la mâche, découpez  

						les tranches de pain en cubes et faites-les blondir 

						dans un mélange de beurre et d’huile de tournesol.

						3. 

						Versez la crème de mâche dans des assiettes 

						creuses et décorez de croûtons de pain.

						CRÈME DE MÂCHE 

						 

						ET CROÛTONS

						 

						□

						250 gdemâche

						 

						□

						3tranchesdepaindelaveille

						 

						□

						10 cldecrèmeliquide

						 

						□

						20 gdebeurre

						 

						□

						2cuil.àsouped’huile

						d’olive

						 

						□

						2

						cuil.àsouped’huile

						 

						detournesol

						 

						□

						Seletpoivre

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :15 MIN

						CUISSON :10 MIN

						Jour de l’an

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						Cette année encore,prenons la résolution de ne pas gaspiller.

						Des restes de saumon fumé,du pain de la veille et une salade  

						un peu fatiguée :ces trois ingrédients composent mon brunch  

						de lendemain de fête. À vous de jouer !

						Mon truc antigaspi

						SALADE ENDIVES,GRENADE 

						 

						ET POMELO,VINAIGRETTE 

						 

						AUX AGRUMES 

						1. 

						Émincez les endives dans la longueur.

						2. 

						Pelez le pomelo à vif au-dessus d’une assiette creuse  

						et récupérez le jus. Mélangez ce jus à l’huile  

						et au vinaigre, salez et poivrez. 

						3. 

						Prélevez les graines de la grenade  

						et ajoutez-les aux endives et à la chair  

						de pomelo. Assaisonnez  

						et servez.

						 

						□

						3 endives

						 

						□

						1 pomelo

						 

						□

						1 grenade

						 

						□

						 1 cuil. à soupe de vin

						aigre de cidre

						 

						□

						 3 cuil. à soupe d’huile d’oli

						ve

						 

						□

						Sel et poivre

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :15 MIN

						7

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						jnvir

						2

						Riches en carotène et en vitamine C,la mangue et le fruit 

						de la passion vont allier leurs forces pour nous faire du bien 

						dans ce dessert aussi léger que gourmand.Une véritable 

						association de bienfaiteurs.

						1. 

						Pelez les mangues et coupez-les en deux  

						en longeant le noyau.

						2. 

						Dans une poêle, caramélisez les mangues 

						dans le sucre et le beurre, sur les deux faces. 

						Débarrassez-les, tranchez-les et disposez-les  

						sur des assiettes.

						3. 

						Versez le jus d’ananas dans la poêle  

						et faites-le réduire 2 à 3 minutes.

						4. 

						Coupez les fruits de la passion en deux  

						et récupérez la chair. Hors du feu, ajoutez  

						la chair dans la poêle et mélangez.

						5. 

						Nappez les mangues de la sauce réduite  

						et dégustez-les chaudes.

						 

						□

						2 mangues à point

						 

						□

						20 cl

						dejus

						d’ananas

						 

						□

						 2 

						fruits 

						 

						de la passion

						 

						□

						50 g

						desucre

						 

						en poudre

						 

						□

						25 gdebeurre

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :15 MIN

						CUISSON :5 À 10 MIN

						au jus d’ananas

						Mangues rôties

						8
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						3

						Le sel ordinaire,qu’il soit issu de la terre ou de la mer,est bien 

						souvent rafné.On lui ajoute des additifs,faisant ainsi disparaître 

						les minéraux,les oligoéléments qu’il contient naturellement. 

						 

						Quel dommage !

						Choisissez du sel marin non rafné (sel de Guérande, 

						 

						de Camargue,de Noirmoutier…) et vériez que le seul ingrédient 

						est bien… du sel !

						 

						□

						4 côtes de veau

						 

						□

						1 oignon

						 

						□

						500 g

						dechampignons

						 

						de Paris

						 

						□

						 1 cuil. à soupe d’huile  

						de tournesol

						 

						□

						50 gdebeurre

						 

						□

						25 cl

						decrème

						 

						fraîcheentière

						 

						□

						10 cl

						devinblancsec

						 

						□

						2 tiges de persil frisé

						 

						□

						Sel et poivre

						1. 

						Préchauffez le four à 100 °C (th. 3-4). 

						2. 

						Épluchez et émincez finement l’oignon. Nettoyez  

						et coupez en lamelles les champignons. Dans une poêle 

						contenant 20 grammes de beurre, faites revenir  

						les champignons 10 minutes. Salez, poivrez, ajoutez la crème 

						fraîche et mélangez. Débarrassez et réservez dans le four.

						3. 

						Faites fondre le reste du beurre avec l’huile dans la poêle 

						et faites-y cuire la viande 5 minutes par face. Débarrassez 

						dans un plat et réservez dans le four.

						4. 

						Dans la même poêle, faites revenir l’oignon 1 à 2 minutes. 

						Déglacez avec le vin blanc et laissez réduire 2 minutes. 

						Ajoutez les champignons et mélangez.

						5. 

						Dressez au centre de chaque assiette une portion  

						de champignons, posez la viande dessus et décorez de persil 

						effeuillé. Servez aussitôt.

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :20 MIN

						CUISSON :25 MIN

						CÔTES DE VEAU 

						à la normande

						Mie choisir

						9

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						janvier

						4

						 

						□

						1 kg

						dechoux

						 

						deBruxelles

						 

						□

						100 g

						delardfumé

						 

						entranches

						 

						□

						100 g

						deparmesan

						fraîchementrâpé

						 

						□

						1œufentier+2jaunes

						 

						□

						Poivre

						Choux de Bruxelles 

						façon carboar

						Je raffole du chou de Bruxelles 

						même si je sais qu’il ne fait pas 

						l’unanimité.Donnez-lui sa chance : 

						en version carbonara,il deviendra 

						votre chouchou,c’est promis !

						1. 

						Lavez les choux de Bruxelles, puis coupez-les en deux  

						ou en quatre selon leur grosseur.

						2. 

						Détaillez le lard en lardons et faites-les dorer dans une poêle.

						3. 

						Ajoutez les choux de Bruxelles et faites-les revenir 

						pendant 5 minutes à couvert.

						4. 

						Pendant ce temps, mélangez le parmesan aux œufs  

						et poivrez.

						5. 

						Stoppez la cuisson des choux, versez la sauce, mélangez, 

						servez dans des assiettes creuses et dégustez aussitôt.

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :15 MIN

						CUISSON :15 MIN

						J’achète plus de choux de Bruxelles en prévision de demain : 

						 

						ils vont s’acoquiner avec un autre morceau de cochon. 

						 

						Encore 15 minutes de cuisson,pas plus,top chrono !

						Mieux s’organiser

						1

						 

						

							p

							r

							o

							d

							u

							i

							t

						

						2

						 

						

							r

							e

							c

							e

							t

							t

							e

							s

						

						10

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						jnvir

						

							5

							 

							□

							600

							à700 gdelet

							mignon de porc

							 

							□

							600

							à700 gdechoux

							 

							de Bruxelles

							 

							□

							20 gdebeurre

							 

							□

							 1 cuil. à soupe d’huile  

							de tournesol

							 

							□

							 Quelques 

							feuilles 

							 

							de sauge

							 

							□

							Sel et poivre

							le migno,

							 

							choux de Bruxelles

							POUR 4 PERSONNES

							PRÉPARATION :15 MIN

							CUISSON :15 MIN

							1. 

							Lavez et coupez en quartiers les choux de Bruxelles. 

							Blanchissez-les 3 à 4 minutes dans une eau bouillante salée. 

							Égouttez.

							2. 

							Faites chauffer le beurre et l’huile dans une poêle. Coupez 

							le filet mignon en médaillons de 1,5 cm d’épaisseur et faites-

							les cuire 3 minutes par face avec la sauge.

							3. 

							Salez et poivrez, puis disposez les médaillons de porc  

							dans un plat chaud. 

							4. 

							Faites revenir les quartiers de choux de Bruxelles  

							dans la poêle 5 minutes et disposez-les sur des assiettes. 

							Ajoutez les médaillons de porc, arrosez de jus de cuisson  

							et dégustez aussitôt.

							On en trouve de septembre à mars,mais les variétés tardives 

							 

							(Sanda,Jade Cross ou De Rosny) sont les meilleures, 

							 

							le froid améliorant le goût du chou ! Mieux vaut donc les 

							acheter entre novembre et janvier.

							Mie choisir

							Les choux de Bruxelles

							1

							 

							

								p

								r

								o

								d

								u

								i

								t

							

							2

							 

							

								r

								e

								c

								e

								t

								t

								e

								s
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						6

						

							Aujourd’hui,c’est l’Épiphanie ! Parce qu’elle est moins chère  

							que chez le boulanger,meilleure qu’au supermarché,si vous tentiez  

							une galette maison ? Je la fais à la crème d’amande,plus facile  

							et plus rapide que la frangipane.Un pithiviers de roi !

							1. 

							Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7).

							2. 

							Préparez la crème d’amande. Battez le beurre 

							avec une fourchette ou un petit fouet pour obtenir 

							un beurre pommade, versez le sucre et mélangez 

							jusqu’à l’obtention d’une crème. Ajoutez les œufs 

							un à un, puis les amandes en poudre et l’extrait 

							d’amande.

							3. 

							Déroulez une pâte feuilletée et étalez la crème 

							dessus. Placez la fève, puis humectez d’eau 

							 

							les pourtours de la pâte avec un pinceau. 

							Recouvrez de l’autre pâte feuilletée et soudez 

							bien les bords en appuyant avec l’arrière 

							 

							de la lame d’un couteau . Retournez la galette 

							pour qu’elle gonfle uniformément et laissez-la 

							reposer 1 heure dans le réfrigérateur.

							4. 

							Dorez la galette avec un peu de jaune d’œuf 

							délayé dans de l’eau et décorez la pâte à l’aide 

							 

							du dos d’un couteau. Enfournez pour 40 minutes : 

							elle doit être bien dorée.

							 

							□

							 2 r

							ouleaux de pâte feuilletée 

							pur beurre

							 

							□

							100 gdebeurre

							 

							□

							100 g

							desucreenpoudre

							 

							□

							 2 œufs entier

							s + 1 jaune  

							pour la dorure

							 

							□

							100 g

							d’amandesenpoudre

							 

							□

							 1 goutte d’extrait d’am

							ande 

							amère

							 

							□

							Unefève !

							POUR 6 PERSONNES

							PRÉPARATION :20 MIN

							RÉFRIGÉRATION :1 H

							CUISSON :40 MIN

							Galette

							 

							des Rois

							Épiphanie

							12

						

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						

							

						

						

							janvier

						

					

				

				

					

						7

						au pesto de sauge et amandes

						Linguine

						La sauge est une plante aromatique vivace qui s’épanouit 

						même dans une jardinière,sur un petit balcon.Cultivez-la, 

						vous proterez toute l’année de son goût intense !

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :10 MIN

						CUISSON :10 MIN

						 

						□

						360 gdelinguine

						 

						□

						20 g

						defeuilles

						 

						de sauge fraîche

						 

						□

						80 g

						d’amandes

						entières

						 

						□

						1 gousse d’ail

						 

						□

						10 cld’huiled’olive

						 

						□

						50 g

						deparmesan

						 

						fraîchement râpé

						 

						□

						Gros sel

						1. 

						Rincez, séchez et effeuillez la sauge. Pelez  

						et émincez l’ail.

						2. 

						Mixez l’ail, la sauge et les amandes en ajoutant 

						au fur et à mesure l’huile d’olive.

						3. 

						Faites cuire les pâtes le temps indiqué  

						sur le paquet dans un grand volume d’eau 

						bouillante salée. Égouttez-les et mélangez-les 

						aussitôt au pesto de sauge.

						4. 

						Servez-les dans des assiettes creuses  

						et saupoudrez de parmesan.
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							POUR 4 PERSONNES

							PRÉPARATION :20 MIN

							CUISSON :7 MIN

							 

							□

							12 gambas crues

							 

							□

							1 carotte

							 

							□

							1 petit poireau

							 

							□

							1 radis noir

							 

							□

							 Huile de tournesol

							 

							 

							pour la friture

							 

							□

							Sel

							POUR LA PÂTE À TEMPURA

							 

							□

							1 jaune d’œuf

							 

							□

							15 cld’eauglacée

							 

							□

							100 gdefarine

							et de légumes

							TEMPURA DE GAMBAS

							1. 

							Décortiquez les gambas sans détacher la nageoire  

							de la queue. Réservez les têtes (pour la sauce).

							2. 

							Pelez les légumes et taillez-les en rondelles de 4 mm 

							d’épaisseur.

							3. 

							Préparez la tempura : battez le jaune d’œuf en ajoutant 

							l’eau glacée, puis la farine.

							4. 

							Faites chauffer l’huile pour la friture à 180 °C. Plongez 

							les gambas dans la pâte à tempura, puis dans l’huile chaude 

							jusqu’à ce que la pâte soit bien dorée. Plongez les légumes 

							dans la tempura, puis dans l’huile chaude. Salez et égouttez 

							sur du papier absorbant. 

							5. 

							Dégustez aussitôt.

							Je prépare une sauce piquante en faisant cuire les têtes de gambas 

							pilées avec 1 cuillerée à soupe de graines de coriandre 5 minutes  

							à feu doux,j’ajoute 1 cuillerée à café de concentré de tomates,

							une pointe de pâte de piment,je couvre d’eau et je laisse cuire 

							15 minutes.Je passe au tamis,puis je verse le jus d’un citron vert. 

							C’est prêt !

							mon truc ANTIGASPI
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						jnvir

								à la bergamote

								CAKE

								C’est la pleine saison de la bergamote,cette cousine  

								du citron vert cultivée le plus souvent en Italie du Sud.

								Si vous avez la chance de vous en procurer,vous pourrez  

								la conserver quelques semaines.J’en fais un cake,

								qui lui,ne fait jamais long feu !

								POUR 6 PERSONNES

								PRÉPARATION :20 MIN

								CUISSON :1 H À 1 H 10

								 

								□

								2 bergamotes bio

								 

								□

								3 œufs

								 

								□

								150 gdesucreenpoudre

								 

								□

								80 gdemascarpone

								 

								□

								190 gdefarineT45

								 

								□

								 1 cuil. à café de levur

								e 

								chimique

								 

								□

								60 gdebeurre

								 

								□

								1 pincée de sel

								POUR LE NAPPAGE

								 

								□

								 La pulpe des ber

								gamotes  

								et le même poids en sucre 

								en poudre

								1. 

								Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

								2. 

								Prélevez le zeste des bergamotes (réservez la pulpe)  

								et battez-le avec les œufs et le sucre. Une fois le mélange 

								devenu mousseux, ajoutez le mascarpone et fouettez  

								pour obtenir un mélange homogène. Ajoutez la farine  

								et la levure tamisées, puis mélangez.

								3. 

								Faites fondre le beurre et ajoutez-le à la préparation  

								avec le sel. Mélangez.

								4. 

								Versez dans un moule à cake beurré et enfournez pour  

								50 minutes à 1 heure.

								5. 

								Réalisez le nappage : mixez la pulpe des bergamotes  

								avec le sucre et faites cuire 10 minutes à feu moyen. Laissez 

								refroidir.

								6. 

								Démoulez le cake sur une grille et laissez-le refroidir. 

								Badigeonnez-le de nappage et dégustez !

								Vous pouvez remplacer  

								les bergamotes par des citrons.

								Choisissez-les bio pour avoir  

								de beaux zestes !

								À l plac
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						□

						1 pintade coupée en quatre

						 

						□

						1 petit chou vert

						 

						□

						100 gdebeurre

						 

						□

						100 gdelardfumé

						 

						□

						2 échalotes

						 

						□

						Sel et poivre

						1. 

						Préchauffez le four à 170 °C (th. 5-6).

						2. 

						Salez et poivrez les morceaux de pintade. Faites chauffer 

						une sauteuse allant au four avec la moitié du beurre  

						et faites-y rôtir la volaille avec le lard coupé en quatre. 

						Lorsque tout est bien coloré, enfournez la sauteuse pour  

						20 à 25 minutes.

						3. 

						Pendant ce temps, blanchissez les feuilles de chou  

						dans une eau bouillante fortement salée. Plongez-les ensuite  

						dans de l’eau glacée.

						4. 

						Pelez et ciselez les échalotes, puis faites-les revenir avec  

						le reste de beurre. Ajoutez les feuilles de chou, assaisonnez 

						et mélangez.

						5. 

						Disposez le chou dans quatre assiettes creuses, puis  

						les morceaux de pintade nappés de jus de cuisson et le lard. 

						Servez aussitôt.

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :20 MIN

						CUISSON :25 À 30 MIN

						Pintade

						 

						au chou

						Ils appartiennent tous à la grande famille du chou vert.  

						Leur point commun ? Ils arrivent au cœur de l’hiver 

						pour couvrir nos besoins en vitamines,en bres  

						et en antioxydants.Mère Nature a pensé à tout !

						Mie connaîtr

						Chou de Pontoise, chou de Milan,  

						chou cabus, chou de Lorient…
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						Aujourd’hui,hommage à l’ail rose de Lautrec,

						qui mérite d’être traité comme un légume.

						Avec sa voisine la tomme des Pyrénées,

						c’est l’accord parfait !

						POUR 6 PERSONNES

						PRÉPARATION :25 MIN

						CUISSON :50 MIN

						 

						□

						 1 pât

						e feuilletée 

						 

						pur beurre

						 

						□

						 3 t

						êtes d’ail rose 

						 

						de Lautrec 

						 

						(20 à 30 gousses environ)

						 

						□

						 250 g d

						e tomme de brebis 

						 

						des Pyrénées au lait cru

						 

						□

						1 cuil.à soupe de miel

						 

						□

						4 ou 5 brins de thym

						 

						□

						3 œufs

						 

						□

						 30 cl d

						e crème liquide 

						entière

						 

						□

						Sel et poivre du moulin

						1. 

						Préchauffez le four à 190 °C (th. 6-7).

						2. 

						Abaissez la pâte feuilletée dans un moule  

						et piquez-la sur toute sa surface.

						3. 

						Pelez l’ail et blanchissez-le dans une casserole 

						d’eau portée à ébullition pendant 5 minutes. 

						Renouvelez l’opération une fois dans  

						une deuxième eau. 

						4. 

						Égouttez, puis remettez l’ail dans la casserole, 

						ajoutez le miel et le thym effeuillé, et faites rôtir 

						5 minutes.

						5. 

						Râpez la tomme de brebis et tapissez-en  

						le fond de tarte.

						6. 

						Battez les œufs et la crème liquide, salez, 

						poivrez et versez sur la tomme. Répartissez l’ail 

						dessus et enfournez pour 35 minutes.

						Tarte à l'ail confit 

						ET AU FROMAGE DE BREBIS
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							□

							600 gdeletdebœuf

							 

							□

							12 topinambours

							 

							□

							2 gousses d’ail

							 

							□

							1 citron non traité

							 

							□

							50 g

							d’olivesdeKalamata

							dénoyautées

							 

							□

							Huile d’olive

							 

							□

							 Fleur de sel et poi

							vre  

							du moulin

							Pour que les topinambours ne s’oxydent pas et ne noircissent 

							pas une fois épluchés,plongez-les dans un saladier d’eau 

							froide avec quelques gouttes de jus de citron.

							Mon astuce

							Tataki de bœuf

							 

							e topinambour

							1. 

							Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7).

							2. 

							Épluchez les topinambours et coupez-les en quartiers. 

							Pelez et hachez l’ail. Prélevez l’écorce du citron à l’aide  

							d’un économe. 

							3. 

							Sur une plaque allant au four, mélangez les topinambours, 

							l’ail, les olives, les écorces de citron, arrosez d’huile et salez. 

							Enfournez pour 20 minutes. Arrosez du jus du citron et 

							enfournez de nouveau pour 10 minutes.

							4. 

							Dans une poêle, faites chauffer 2 cuillerées à soupe d’huile 

							d’olive. Lorsqu’elle est bien chaude, faites cuire le filet 

							 

							de bœuf 1 minute sur chaque face. Salez, poivrez et découpez 

							 

							en tranches fines. Servez aussitôt avec les légumes.

							POUR 4 PERSONNES

							PRÉPARATION :15 MIN

							CUISSON :35 MIN

							Mie ’organiser

							J’ajoute dans mon panier du maraîcher 

							400 grammes de topinambours :demain, 

							 

							on les retrouve en soupe !

							1

							 

							

								p

								r

								o

								d

								u

								i

								t

							

							2

							 

							

								r

								e

								c

								e

								t

								t

								e

								s
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							□

							400 gdetopinambours

							 

							□

							Huile de truffe

							 

							□

							1 oignon

							 

							□

							75 cl

							debouillon

							 

							de légumes

							 

							□

							15 cldecrèmeliquide

							 

							□

							 1 cuil. à soupe  

							d’huile d’olive

							 

							□

							2 brins de cerfeuil

							 

							□

							Sel et poivre

							Velouté  

							 topinambour 

							à l’huile de truffe

							POUR 4 PERSONNES

							PRÉPARATION :15 MIN

							CUISSON :25 MIN

							1. 

							Épluchez les topinambours et coupez-les en lamelles. 

							2. 

							Pelez et émincez l’oignon. Faites-le colorer dans l’huile 

							d’olive, ajoutez les topinambours et recouvrez de bouillon  

							de légumes. Laissez cuire 20 minutes.

							3. 

							Ajoutez la crème et portez à ébullition. Mixez  

							et assaisonnez.

							4. 

							Servez avec un peu d’huile de truffe et décorez  

							de quelques pluches de cerfeuil. 

							Plus de 57 % des produits à la truffe sont frauduleux,

							selon la Répression des fraudes. 

							Pour bien choisir votre huile de truffe :

							• elle doit contenir au moins 1 % de truffe,

							• il ne doit pas y avoir d’ajout d’arôme articiel ou naturel.

							Méez-vous de l’insipide truffe chinoise 

							(Tuber indicium)

							, 

							 

							préférez la truffe noire du Périgord 

							(Tuber melanosporum)

							

							ou la truffe d’été 

							(Tuber aestivum)

							.

							Ç ’nerv

							Gare aux arnaques  

							à l’huile de true !

							1

							 

							

								p

								r

								o

								d

								u

								i

								t

							

							2
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								e

								s

							

						

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						

							

						

						

						

					

				

				

					

						jnvir

						14

						Accordons une petite pause à notre organisme  

						avec ces deux smoothies :l’un tonique et l’autre tout en douceur.

						C’est bon,bon pour le moral… et la santé !

						Smoothie céleri branche, 

						grenade et gingembre

						Smoothie datte, 

						cannelle et cacao

						POUR 1 VERRE

						PRÉPARATION :5 MIN

						 

						□

						1 datte dénoyautée

						 

						□

						1 pincée de cannelle moulue

						 

						□

						2 cuil. à café de cacao en poudre

						 

						□

						25 cldelaitd’amande

						 

						□

						Quelques glaçons

						 

						□

						1 petite pincée de fleur de sel

						Placez tous les ingrédients dans  

						un blender, mixez jusqu’à l’obtention 

						d’une consistance onctueuse  

						et dégustez aussitôt.

					

				

				

					

						POUR 1 VERRE

						PRÉPARATION :5 MIN

						 

						□

						2 branches de céleri

						 

						□

						¼ de grenade

						 

						□

						1 cm

						degingembrefrais

						 

						□

						12,5 cldeboissonàbasederiz

						 

						□

						Quelques glaçons

						Lavez les branches de céleri, retirez 

						les fils, puis coupez-les en grosses 

						rondelles. Pelez le morceau  

						de gingembre. Détachez les graines  

						de la grenade et mettez-les  

						dans un blender avec les autres  

						ingrédients. Mixez jusqu’à obtenir  

						une consistance onctueuse  

						et dégustez aussitôt.

						SMOOTHIES

						bienfaiteurs
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						Ravioles du Dauphiné

						 

						au fromage bleu

						 

						□

						250 g

						deravioles

						 

						du Dauphiné

						 

						□

						80 g

						defromage

						 

						bleu persillé

						 

						□

						20 cl

						decrèmeliquideentière

						 

						□

						 1 cube de bouillon 

						 

						de légumes

						 

						□

						80 g

						decerneauxdenoix

						 

						□

						Poivre

						1. 

						Placez les plaques de ravioles au congélateur  

						pour 30 minutes afin de les séparer plus facilement.

						2. 

						Coupez le fromage en petits cubes, sans la croûte.  

						Faites-le fondre dans une casserole à feu doux  

						avec la crème fraîche, en mélangeant régulièrement.

						3. 

						Préparez 1 litre de bouillon de légumes.

						4. 

						Sortez les ravioles du congélateur, détachez-les et 

						plongez-les dans le bouillon chaud. Dès qu’elles remontent  

						à la surface, sortez-les à l’aide d’une écumoire. Posez-les 

						dans des assiettes creuses.

						5. 

						Ajoutez à la crème au bleu une petite louche d’eau  

						de cuisson des ravioles, les noix concassées, poivrez, 

						mélangez et nappez-en les ravioles.

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :15 MIN

						CONGÉLATION :30 MIN

						CUISSON :5 MIN

						Ces petites ravioles farcies de tomme, 

						d’œufs,de comté et de persil sont 

						fabriquées dans le Dauphiné  

						depuis le Moyen Âge.Au 

						

							xix

						

						e

						siècle,

						elles devinrent la spécialité  

						des « ravioleuses »,qui se rendaient  

						de maison en maison pour  

						les préparer à l’occasion des fêtes 

						bourgeoises (mariages et baptêmes), 

						mais aussi dans les cafés,notamment  

						à Romans-sur-Isère,où déjeunaient  

						les ouvriers de la chaussure.

						L savi-vou ?
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						POUR LA MERINGUE

						 

						□

						3 blancs d’œufs

						 

						□

						80 g de sucre en poudre

						 

						□

						80 g de sucre glace

						POUR LA CRÈME MONTÉE

						 

						□

						30 cl de crème fleurette

						 

						□

						30 g de mascarpone

						 

						□

						1 gousse de vanille

						POUR LES FRUITS

						 

						□

						1 noix de coco

						 

						□

						1 carambole

						 

						□

						1 mangue

						 

						□

						2 fruits de la passion

						 

						□

						4 litchis

						 

						□

						1 kiwi

						 

						□

						 Le zeste râpé 

						 

						de 1 citron vert 

						POUR 4 À 6 PERSONNES

						PRÉPARATION :35 MIN

						CUISSON :25 À 30 MIN

						1. 

						Préparez la meringue : montez les blancs d’œufs en neige 

						en incorporant d’abord le sucre en poudre en deux ou trois fois, 

						puis le sucre glace.

						2. 

						Préchauffez le four à 120 °C (th. 4). À l’aide d’une cuillère, 

						déposez 4 à 6 tas de meringue de 7 cm de diamètre environ 

						sur une plaque allant au four recouverte de papier cuisson. 

						Faites un puits dans chaque meringue et enfournez pour  

						25 à 30 minutes (les meringues doivent rester moelleuses  

						à l’intérieur). Laissez-les refroidir dans le four.

						3. 

						Préparez la crème : prélevez les graines de la gousse  

						de vanille, puis montez la crème fleurette avec le mascarpone 

						et la vanille.

						4. 

						Pelez et coupez les fruits : la noix de coco en copeaux,  

						la carambole en fines tranches et le reste en petits cubes.

						5. 

						Mettez un peu de crème dans le puits des meringues, 

						répartissez les fruits, puis la pulpe des fruits de la passion  

						et enfin parsemez de zeste râpé de citron vert.

						PAVLOVA 

						aux fruits exotiques

						Essayez donc ce grand classique de la pâtisserie,

						aussi léger que la ballerine à laquelle  

						il doit son nom.Mon astuce :je prépare  

						la meringue et la crème fouettée à l’avance  

						et j’ajoute les fruits au moment de servir !
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						Mon conseil

						Je marie cette généreuse poitrine 

						 

						aux légumes d’hiver façon Hasselback 

						 

						(recette du 30 janvier). 

						 

						□

						1 kgdepoitrinedeporc

						 

						□

						 1 cuil. à café  

						de cannelle moulue

						 

						□

						 1 cuil. à café  

						de cardamome moulue

						 

						□

						2 gdepoivreduSichuan

						 

						□

						2 branches de sauge

						 

						□

						2 gousses d’ail

						 

						□

						2 cmdegingembrefrais

						 

						□

						 1 cuil. à soupe d’huile  

						de tournesol

						 

						□

						Fleur de sel

						1. 

						Préchauffez le four à 140 °C (th. 4-5).

						2. 

						Effeuillez la sauge. Épluchez l’ail et écrasez-le.  

						Pelez et râpez le gingembre.

						3. 

						Dans une poêle à sec, torréfiez les épices. Mélangez  

						avec la sauge, l’ail, le gingembre, l’huile et 1 pincée de fleur  

						de sel.

						4. 

						Badigeonnez la viande de ce mélange sur toutes ses faces 

						et déposez-la dans un plat allant au four. Enfournez  

						pour 3 heures et retournez la viande régulièrement.  

						Ajoutez un peu d’eau si nécessaire.

						5. 

						Déglacez les sucs de cuisson avec un peu d’eau  

						et servez avec un riz parfumé.

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :15 MIN

						CUISSON :3 H

						Poitrine de por 

						conte aux épices
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						ET 

						ŒUFS MOLLETS

						Frisée a anchoi

						 

						□

						1 salade frisée

						 

						□

						4 œufs extra frais

						POUR LA VINAIGRETTE 

						 

						AUX ANCHOIS

						 

						□

						4 lets d’anchois au sel

						 

						□

						 1 cuil. à soupe de petites 

						câpres

						 

						□

						Le jus de 1 citron

						 

						□

						5 cuil. à soupe d’huile d’olive

						 

						□

						Poivre du moulin

						1. 

						Préparez la vinaigrette aux anchois. Hachez  

						les câpres, rincez et pilez les anchois. Rassemblez 

						tous les ingrédients de la vinaigrette dans une 

						petite casserole et mélangez.

						2. 

						Lavez la salade et essorez-la.

						3. 

						Faites cuire les œufs 6 minutes dans une eau 

						en ébullition légèrement vinaigrée.  

						Plongez-les dans de l’eau glacée afin d’arrêter  

						la cuisson, retirez les coquilles et réservez.

						4. 

						Répartissez les feuilles de salade dans quatre 

						assiettes, faites chauffer la vinaigrette et versez-la 

						sur la salade. Ajoutez un œuf mollet par assiette 

						et coupez-le en deux  

						pour que le jaune s’écoule. Servez aussitôt.

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :15 MIN

						CUISSON :6 MIN  
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						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :15 MIN

						CUISSON :20 À 25 MIN

						 

						□

						 600 g d’aiguillettes de canard 

						du Sud-Ouest IGP Label Rouge

						 

						□

						2 oranges à jus

						 

						□

						4 endives

						 

						□

						 1 cuil.à café de moutarde 

						douce

						 

						□

						Huile d’olive

						 

						□

						Sel et poivre

						1. 

						Pressez le jus des oranges.  

						Rincez les endives et coupez-les  

						en deux dans la hauteur.

						2. 

						Dans une cocotte, faites revenir  

						les aiguillettes 1 à 2 minutes  

						par face dans un filet d’huile d’olive  

						et débarrassez-les dans un plat couvert. 

						3. 

						Ajoutez dans la cocotte les endives, 

						 

						le jus d’orange et la moutarde. Salez, 

						poivrez et laissez étuver 10 minutes 

						 

						à couvert.

						4. 

						Terminez la cuisson à découvert 

						pendant 10 minutes. Dès que le jus  

						se concentre, roulez-y les aiguillettes 

						pour les réchauffer. Dégustez  

						sans attendre. 

						à l’orange

						Aiguillettes de canard 

						En moins de temps qu’il n’en faut  

						pour le dire,voici une version  

						diététique du canard à l’orange  

						pour jouer les prolongations  

						des fêtes de n d’année !
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						jnvir

						R pre

						Cuisiner,c’est voyager ! La preuve avec ce classique  

						de la cuisine iranienne,délicieux tel quel,mais aussi  

						en accompagnement d’une viande blanche ou d’un poisson.

						 

						□

						300 gderizbasmati

						 

						□

						1 gdepistilsdesafran

						 

						□

						1 ldebouillondelégumes

						 

						□

						100 g

						d’airellesiraniennes

						(baies d’épine-vinette)

						 

						□

						15 cld’huiled’olive

						 

						□

						Gros sel gris

						1. 

						Écrasez délicatement les pistils de safran au mortier. 

						Plongez-les dans le bouillon de légumes, salez et faites 

						chauffer le bouillon.

						2. 

						Dans une poêle à feu doux, versez l’huile d’olive  

						et recouvrez toute la surface de la poêle de riz basmati. 

						Ajoutez la moitié du bouillon au safran et augmentez 

						légèrement la température. Dès l’ébullition, couvrez la poêle 

						avec un couvercle transparent et laissez cuire à feu doux 

						jusqu’à l’absorption du liquide.

						3. 

						Ôtez le couvercle. À l’aide d’une spatule, détachez le riz 

						des bords de la poêle et tassez toute la surface. Ajoutez  

						un peu de bouillon et continuez de cuire à couvert. 

						Renouvelez l’opération deux ou trois fois.

						4. 

						Gardez la valeur d’une louche de bouillon et faites-y 

						tremper les airelles iraniennes.

						5. 

						Remuez délicatement la poêle afin de décoller  

						le riz, puis ajoutez les airelles. Prolongez la cuisson  

						de 5 à 7 minutes, puis retournez sur un plat de service rond  

						et plat. Dégustez !

						POUR 8 PERSONNES

						PRÉPARATION :20 MIN

						CUISSON :45 MIN

						Si vous ne trouvez pas de baies d’épine-vinette, 

						vous pouvez utiliser des airelles en bocal, 

						préalablement égouttées !

						À l plac
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						21

						jnvir

						Et avec ça, on boit quoi ?

						Un pinot gris d’Alsace.Et s’il 

						 

						en reste,tant mieux :j’en aurai 

						 

						pour les spaetzles du 23 janvier !

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :10 MIN

						CUISSON :10 MIN

						 

						□

						4 belles feuilles de chou vert

						 

						□

						4

						pavésdesaumonde150 g

						chacun (sans peau ni arêtes)

						 

						□

						8 brins d’aneth

						 

						□

						4

						cuil.àsoupedecrème

						fraîcheépaissefermière

						 

						□

						 1 cuil. à soupe de moutar

						de  

						à l’ancienne

						 

						□

						2 cuil. à soupe de baies roses

						 

						□

						Sel et poivre

						1. 

						Blanchissez les feuilles de chou  

						1 à 2 minutes dans une eau salée en ébullition. 

						Essorez-les bien et, à l’aide d’un couteau, 

						amincissez leur côte centrale. 

						2. 

						Salez et poivrez les pavés de saumon. Posez 

						quelques brins d’aneth sur chaque pavé  

						et enveloppez-les individuellement dans  

						une feuille de chou. Faites-les cuire  

						6 à 8 minutes dans le panier d’un cuit-vapeur.

						3. 

						Pendant ce temps, mélangez la crème  

						et la moutarde, salez, poivrez et faites chauffer 

						1 minute.

						4. 

						Disposez la crème de moutarde dans le fond 

						des assiettes, ajoutez les choux farcis, puis 

						parsemez le tout de baies roses et de pluches 

						d’aneth. Dégustez !

						CHOU FARCI

						 

						a saumo

						Le chou farci est l’un de mes classiques préférés et il mérite bien  

						un saumon bio ou Label Rouge.Comme pour la viande, 

						mangeons-en moins souvent,mais de meilleure qualité !
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						□

						 5 ou 6 oranges 

						sanguines 

						 

						□

						 1 

						poignée 

						 

						de pistaches

						 

						concassées

						POUR LE SABLÉ 

						 

						BRETON

						 

						□

						3 jaunes d’œufs

						 

						□

						130 g

						desucre

						 

						de canne blond

						 

						□

						150 g

						debeurre

						à température 

						ambiante  

						+ 1 noisette  

						pour le moule

						 

						□

						3 gdesel

						 

						□

						200 gdefarine

						 

						□

						15 g

						delevure

						chimique

						POUR LA CRÈME 

						PISTACHE

						 

						□

						200 gdericotta

						 

						□

						20 g

						desucre

						 

						de canne blond

						 

						□

						50 g

						decrème

						fraîche épaisse

						 

						□

						75 g

						depâte

						 

						de pistache  

						(en épicerie bio)

						MATÉRIEL

						 

						 

						□

						 1 cer

						cle à tarte  

						de24 cm

						 

						dediamètre

						1. 

						Préchauffez le four à 170 °C (th. 5-6).

						2. 

						Préparez le sablé breton. Battez les œufs et le sucre au fouet, jusqu’à ce qu’ils blanchissent 

						(5 minutes environ). Ajoutez le beurre, le sel, et mélangez. Tamisez la farine avec la levure chimique, 

						ajoutez à la préparation précédente et mélangez afin d’obtenir une pâte homogène.

						3. 

						Déposez cette pâte sur le plan de travail fariné et étalez-la sur 4 à 5 mm d’épaisseur.  

						Beurrez le cercle et foncez la tarte au centre. Réservez 1 heure au réfrigérateur.

						4. 

						Pendant ce temps, pelez à vif les oranges sanguines, taillez-les en tranches fines et réservez.

						5. 

						Préparez la crème pistache : dans un saladier, mélangez la ricotta, le sucre et la crème fraîche, puis 

						ajoutez la pâte de pistache.

						6. 

						Enfournez le sablé breton pour 15 à 20 minutes. Laissez refroidir, ôtez le cercle et garnissez  

						de crème pistache. Disposez les tranches d’orange sanguine, parsemez de pistaches concassées  

						et dégustez ! 

						POUR 6 PERSONNES

						PRÉPARATION :40 MIN

						RÉFRIGÉRATION :1 H

						CUISSON :15 À 20 MIN

						Tarte à l’orange sanguine

						Un dessert qui apporte du soleil en hiver avec l’orange sanguine,dont c’est  

						la pleine saison.Ne vous laissez pas impressionner par la liste des ingrédients :

						une base de sablé breton,un peu d’assemblage,et hop,une belle tarte ! 
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						23

						 

						□

						400 gdefarinedegruau

						 

						□

						50 g

						desemouledebléne

						 

						□

						 Noix de muscade moulue

						 

						□

						15 cldelaitentier

						 

						□

						100 g

						defromageblanc

						lisseà40 %deMG

						 

						□

						7 œufs

						 

						□

						Huile d’olive

						 

						□

						50 gdebeurreclarié

						 

						□

						50 gdechapelurene

						 

						□

						 Sel gris moulu et poi

						vre 

						du moulin

						Atelier spaetzles

						Fabriquer ses pâtes maison,c’est un jeu d’enfant !  

						La preuve avec ces fameuses pâtes alsaciennes.

						1. 

						Dans un saladier, mélangez la farine, la semoule de blé, 

						1 pincée de muscade, du poivre et du sel. Formez un puits. 

						Versez-y le lait, le fromage blanc et les œufs. Mélangez en 

						fouettant afin d’obtenir une pâte homogène et bien coulante. 

						Laissez reposer 1 heure au réfrigérateur.

						2. 

						Mettez une grande casserole d’eau salée à bouillir avec 

						un filet d’huile d’olive. À travers l’appareil à spaetzles ou 

						l’écumoire à gros trous, versez en plusieurs fois la pâte afin 

						d’en faire cuire des « gouttes ». Une fois qu’elles remontent 

						à la surface, refroidissez-les dans un saladier d’eau fraîche. 

						Égouttez-les.

						3. 

						Mettez le beurre clarifié dans une poêle et passez 

						vivement les spaetzles dedans en remuant fréquemment 

						pour les colorer de façon uniforme. Parsemez de chapelure 

						et servez.

						POUR 8 PERSONNES

						PRÉPARATION :25 MIN

						RÉFRIGÉRATION :1 H

						CUISSON :15 MIN

						Émincez nement ¼ de chou rouge et faites-le étuver en cocotte 

						 

						avec 50 g de graisse de canard :gardez le chou croquant. 

						 

						Lavez et effeuillez ½ botte de cerfeuil,puis concassez-le 

						grossièrement.Dressez le tout dans un plat creux de service, 

						disposez le chou rouge autour des spaetzles et terminez 

						 

						par le cerfeuil concassé.

						Préparez une grande quantité 

						 

						de spaetzles,car demain,on les aime 

						 

						à l’italienne !

						mieux s’organiser

						Pour accompagner 

						v spaele
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								□

								400 gdespaetzles

								 

								□

								2 gousses d’ail

								 

								□

								200 g

								depancetta

								 

								en tranches

								 

								□

								30 gdebeurre

								 

								□

								 2 cuil. à soupe  

								d’huile d’olive

								 

								□

								2 œufs entiers + 2 jaunes

								 

								□

								60 g

								deparmesan

								fraîchement râpé

								Spls

								 

								carbonara

								POUR 4 PERSONNES

								PRÉPARATION :20 MIN

								CUISSON :10 MIN

								1. 

								Faites cuire les spaetzles frais dans une grande quantité 

								d’eau salée pendant 3 à 4 minutes.

								2. 

								Pelez et écrasez l’ail. Coupez la pancetta en lanières. 

								Faites-les revenir dans une poêle avec le beurre et l’huile 

								d’olive jusqu’à ce que la pancetta soit croquante et l’ail coloré.

								3. 

								Mélangez les œufs et le parmesan. Versez les spaetzles 

								égouttés dans la poêle et mélangez. Hors du feu, versez  

								les œufs et le parmesan, mélangez et servez aussitôt.

								Si vous n’avez pas le temps de faire vos spaetzles maison 

								 

								et que vous achetez des pâtes sèches,faites-les cuire 

								 

								12 à 15 minutes dans de l’eau bouillante salée.

								MON CONSEIL
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						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :10 MIN

						CUISSON :20 MIN

						 

						□

						850 gdemaïsbioenboîte

						 

						□

						1 cuil. à soupe de cumin moulu

						 

						□

						1 oignon

						 

						□

						1 poireau

						 

						□

						1 ldebouillondelégumes

						 

						□

						2 tiges de cerfeuil

						 

						□

						Sel et poivre

						1. 

						Épluchez l’oignon et hachez-le. Lavez bien le poireau et 

						coupez-le en rondelles. Faites-les revenir dans un faitout.

						2. 

						Ajoutez le maïs, le cumin, et recouvrez de bouillon de 

						légumes. Salez et poivrez. Faites cuire le tout pendant 

						20 minutes. Mixez et servez décoré de pluches de cerfeuil.

						Le maïs doux cultivé dans l’Union européenne  

						pour notre consommation est sans OGM.C’est le maïs  

						en grains réservé au bétail qui,lui,peut être transgénique. 

						 

						En revanche,le maïs doux contient souvent  

						des pesticides ;alors moi,je le choisis bio !

						L savi-vou ?

						SOUPE DE MAÏS

						a cumi

						34
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						Le maquereau est un poisson gras riche en vitamines D et B12, 

						 

						en oméga 3 et en iode.Je le choisis au naturel,car lorsqu’il 

						 

						est mis en conserve dans de l’huile,les nutriments qu’il contient 

						migrent dans la matière grasse.Lisez bien la liste des additifs : 

						 

						s’ils sont trop nombreux,fuyez !

						 

						□

						2 salades sucrines

						 

						□

						2

						boîtesdelets

						 

						de maquereaux  

						au naturel

						 

						□

						2 œufs

						 

						□

						 1 cuil. à café  

						de moutarde

						 

						□

						 4 cuil. à soupe 

						d’huile d’olive  

						+1letpourservir

						 

						□

						Le jus de ½ citron

						 

						□

						2 tiges de ciboulette

						 

						□

						2 tiges de cerfeuil

						 

						□

						2 tiges de persil plat

						 

						□

						Sel et poivre

						1. 

						Faites cuire les œufs 10 minutes  

						dans une eau bouillante salée. Écalez-les sous  

						un filet d’eau froide et écrasez-les à l’aide d’une 

						fourchette. Incorporez la moutarde, l’huile d’olive 

						et le jus de citron. Rincez et hachez  

						les herbes aromatiques, puis ajoutez-les  

						au mélange précédent. Salez et poivrez.  

						Égouttez les filets de maquereaux, écrasez-les  

						à la fourchette, puis mélangez-les  

						à la préparation aux herbes.

						2. 

						Répartissez quelques feuilles de sucrine  

						au centre des assiettes, assaisonnez-les  

						et versez un filet d’huile d’olive. Garnissez-les  

						de maquereau aux herbes et servez.

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :20 MIN

						CUISSON :10 MIN

						Sucrines 

						aux maquereaux

						Mie choisir
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						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :10 MIN

						CUISSON :15 MIN

						 

						□

						4 poires

						 

						□

						100 g

						dechocolatà55 %

						 

						de cacao minimum

						 

						□

						1 orange non traitée

						 

						□

						50 gdebeurre

						 

						□

						100 gdesucreenpoudre

						 

						□

						10 cldecrèmeliquide

						1. 

						Prélevez l’écorce de l’orange à l’aide d’un économe. 

						Hachez le chocolat.

						2. 

						Pelez les poires et coupez-les en quartiers. Faites-les rôtir 

						sur toutes les faces dans le beurre avec l’écorce d’orange.

						3. 

						Réalisez un caramel en faisant chauffer le sucre avec 

						1 cuillerée à soupe d’eau. Versez ensuite la crème, puis 

						mélangez à feu doux pour dissoudre le caramel.

						4. 

						Hors du feu, ajoutez le chocolat haché et fouettez pour 

						obtenir une sauce bien lisse.

						5. 

						Disposez les quartiers de poires dans quatre assiettes  

						et nappez-les de sauce.

						6. 

						Dégustez-les encore tièdes.

						Pas besoin de grand-chose pour une pause sucrée fastoche et rapide ! 

						Quelques fruits de saison,du chocolat,et c’est la grande régalade !

						Poires rôties, 

						SAUCE CHOCO-CARAMEL
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						Pour faire rapide,j’ai choisi la cuisse ! Mais je vous invite à 

						refaire cette recette avec un poulet fermier entier si vous avez 

						un peu plus de temps.Le principe sera le même,avec une 

						cuisson prolongée.
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						janvier

						AUX CITRONS CONFITS

						Poulet

						 

						

							

						

						

						4 cuisses de poulet fermier

						 

						

							

						

						

						3

						citronscontsausel

						 

						(voirrecettedu27mars)

						 

						

							

						

						

						1têted’ail

						 

						

							

						

						

						½bottedecoriandre

						 

						

							

						

						

						½cuil.àcafédecuminmoulu

						 

						

							

						

						

						1cuil.àcafédepoivrenoir

						 

						

							

						

						

						4 oignons

						 

						

							

						

						

						Le jus de 1 citron

						 

						

							

						

						

						5 cld’huiled’olive

						 

						

							

						

						

						Sel

						1. 

						Préchauffez le four à 210 °C (th. 7).

						2. 

						Épluchez la tête d’ail. Rincez et effeuillez la coriandre. 

						Prélevez la peau des citrons confits. À l’aide d’un pilon, 

						mélangez-la avec l’ail, la coriandre et les épices.  

						Enduisez les cuisses de poulet de cette préparation 

						(gardez-en un peu pour le plat).

						3. 

						Épluchez et ciselez les oignons.

						4. 

						Dans un plat allant au four, déposez les oignons,  

						les cuisses de poulet, arrosez d’huile et versez le jus  

						de citron. Ajoutez le reste du mélange d’épices, salez  

						et enfournez pour 50 minutes.

						5. 

						Arrosez de jus de cuisson au bout de 15 minutes.

						6. 

						Servez les cuisses de poulet avec leur garniture 

						aromatique, accompagnées d’une semoule de couscous 

						parfumée.

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :15 MIN

						CUISSON :50 MIN
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						Saint-jacques et chou-eur 

						POUR 8 PERSONNES

						PRÉPARATION :20 MIN

						CUISSON :25 MIN

						 

						□

						 24 saint-jacques décoquillées 

						par le poissonnier

						 

						□

						1 chou-fleur

						 

						□

						1 chou-fleur violet

						 

						□

						5 cldevinaigreblanc

						 

						□

						50 cldecrèmeliquide

						 

						□

						50 cldelaitentier

						 

						□

						1 pointe de curry

						 

						□

						50 gdebeurredemi-sel

						1. 

						Nettoyez les saint-jacques sous un filet  

						d’eau froide et disposez-les sur un linge propre  

						pour qu’elles s’égouttent. Réservez au frais.

						2. 

						Prélevez les fleurettes des choux-fleurs  

						et réservez-les séparément. Conservez 

						4 petites fleurettes de chou-fleur blanc au frais. 

						Blanchissez le reste du chou-fleur blanc 

						 

						dans de l’eau bouillante salée et vinaigrée, 

						égouttez-le, puis faites-le cuire 20 minutes 

						 

						dans le lait, la crème et le curry. Égouttez en 

						réservant le jus de cuisson, mixez pour obtenir une 

						purée lisse et réservez au chaud au bain-marie.

						3. 

						Râpez les fleurettes crues des deux choux  

						et réservez-lesau frais.

						4. 

						Dans une poêle antiadhésive, faites cuire  

						les saint-jacques dans de l’huile d’olive  

						1 à 2 minutes (suivant le calibre) sur chaque 

						face. À mi-cuisson, ajoutez le beurre et arrosez 

						longuement de sauce.

						5. 

						Déposez la purée de chou-fleur dans  

						le fond des assiettes, puis les saint-jacques,  

						et saupoudrez de neige de chou-fleur râpé. 

						Servez aussitôt.

						à la façon de Christophe Moret

						Avec ce plat,je fais entrer les étoiles dans votre cuisine ! J’ai eu la joie de recevoir 

						Christophe Moret dans 

						Petits Plats en équilibre

						.Créatif et amoureux du végétal,

						il a mis le chou-eur dans tous ses états pour sublimer la saint-jacques.

						Merci,Christophe,pour ce beau mariage !
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						POUR 6 PERSONNES

						PRÉPARATION :35 MIN

						CUISSON :50 MIN

						 

						□

						 3 pommes de terr

						e pour 

						cuisson au four, type 

						amandine, annabelle, belle 

						de Fontenay, charlotte…

						 

						□

						3 topinambours

						 

						□

						3 grosses carottes jaunes

						 

						□

						½ courge butternut

						 

						□

						2 navets boule d’or

						 

						□

						3 brins de thym

						 

						□

						1 branche de romarin

						 

						□

						4

						ou5 cuil.àsoupe

						 

						d’huile d’olive

						 

						□

						Sel et poivre du moulin

						POUR LA SAUCE AU YAOURT

						 

						□

						250 gdeyaourtgrec

						 

						□

						1 gousse d’ail

						 

						□

						10 brins d’aneth

						 

						□

						Le jus de ½ citron

						 

						□

						Sel et poivre du moulin

						1. 

						Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

						2. 

						Lavez et brossez les légumes, séchez-les dans 

						un torchon propre. Videz la courge butternut de ses 

						pépins à l’aide d’une grosse cuillère. Coupez les 

						navets en deux dans la hauteur. Incisez les légumes 

						finement tous les 3 ou 4 mm sans les trancher 

						jusqu’au bout. Pour cela, aidez-vous d’une paire de 

						baguettes japonaises, disposées de part et d’autre du 

						légume pour freiner la lame du couteau.

						3. 

						Déposez les légumes sur une plaque de cuisson 

						recouverte de papier cuisson. Parsemez de quelques 

						branches de thym et de romarin. Arrosez d’un filet 

						d’huile d’olive, salez et poivrez. Enfournez 

						 

						pour 50 minutes environ et surveillez la cuisson.

						4. 

						Pendant ce temps, préparez la sauce. Pelez et 

						hachez l’ail. Ciselez l’aneth et mélangez-le au yaourt 

						grec avec l’ail, le jus de citron, du sel et du poivre.

						5. 

						Dégustez les légumes avec la sauce au yaourt.

						FAÇON HASSELBACK

						Légumes d’hiver

					

				

				

					

						Cette recette doit son nom à un taillage particulier des légumes venu de Suède.

						Inventé au début des années 1950 par un jeune apprenti dans le restaurant Hasselback  

						à Stockholm,il donne ère allure aux légumes rôtis.Essayez !
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						AUX LENTILLES

						Pti l 

						 

						□

						1,2 kg

						depetitsalé

						(jambonneau, poitrine demi-

						sel, échine)

						 

						□

						400 gdelentillesvertesduPuy

						 

						□

						1 saucisse de Morteau

						 

						□

						1 gousse d’ail

						 

						□

						1 oignon

						 

						□

						2 clous de girofle

						 

						□

						3 carottes

						 

						□

						 1cuil. à café de grains 

						 

						de poivre noir

						 

						□

						1 bouquet garni

						 

						□

						1 feuille de laurier

						1. 

						Dessalez le petit salé dans de l’eau fraîche le temps 

						indiqué par votre boucher (1 heure en général). Renouvelez 

						l’eau de temps à autre.

						2. 

						Mettez les morceaux de viande dans une grande cocotte, 

						recouvrez d’eau froide et faites cuire à feu doux pendant 

						1 heure en écumant régulièrement.

						3. 

						Pelez l’ail et l’oignon. Piquez l’oignon avec les clous  

						de girofle. Épluchez les carottes et coupez-les en rondelles. 

						Ajoutez tous ces ingrédients, le poivre, le bouquet garni  

						et la feuille de laurier dans la cocotte contenant le petit salé. 

						Laissez mijoter 1 heure.

						4. 

						Ajoutez ensuite la saucisse de Morteau et poursuivez  

						la cuisson 30 minutes.

						5. 

						Rincez les lentilles sous l’eau froide et mettez-les  

						dans une casserole. Couvrez-les largement d’eau froide non 

						salée, portez à ébullition et laissez frémir 25 minutes  

						à couvert. 

						6. 

						Égouttez les lentilles et le petit salé, retirez l’oignon,  

						le bouquet garni et la feuille de laurier, versez les lentilles 

						dans un plat, coupez la viande en morceaux et disposez-la 

						par-dessus. Dégustez chaud.

						POUR 4 PERSONNES

						PRÉPARATION :20 MIN

						DESSALAGE :1 H

						CUISSON :2 H 55

					

				

				

					

						Le petit salé ! Voilà un classique d’hiver qui réunit tout le monde 

						autour de la table ! La cuisson est longue,pour diffuser  

						les saveurs,mais il demande peu de préparation,vous allez voir !
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						Le rblochon

						Le tacaud

						L frisée

						Une croûte lavée et frottée couleur craie, 

						 

						un peu coulant quand il est bien fait,le reblochon 

						donne de la voix en hiver ! La crème de la crème 

						du reblochon reste le « fermier »,fabriqué 

						 

						au lait cru de vaches issues d’un même cheptel. 

						Dégustez le reblochon avec un vin blanc vif, 

						comme un saumur ou un chignon-bergeron 

						 

						de Savoie pour la jouer locale.

						Ce qu’on appelle salade frisée est une chicorée, 

						c’est la cousine bouclée de l’endive.Elle fait partie 

						des salades d’hiver,qui supportent 

						un peu mieux les températures 

						basses que les laitues et  

						les cœurs de romaine.

						N’en déplaise à la frisée,c’est  

						une empotée ! Une fois bien formée, 

						elle est coiffée d’un pot en terre cuite 

						pour éviter qu’elle prenne la lumière  

						et devienne trop amère.Je la cuisine 

						ce mois-ci accompagnée de lardons,

						avec des accents asiatiques.

						Avec sa chair ne et son prix accessible,voici un poisson  

						qui gagnerait à être (re)connu ! Même les grands chefs le remettent  

						sur le devant de l’assiette,comme Christopher Coutanceau,triplement 

						étoilé à La Rochelle.Il est excellent en tartare,en ceviche et même  

						tout simplement en let poêlé. Vousleretrouverezcemois-ci 

						 

						dans une chaudrée charentaise,une soupe de petits poissons 

						 

						pour un grand classique de la région. 

						LES PRODUITS PHARES

						Févrir

						au marché

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						Livarot, beaufort, laguiole,  

						ossau-iraty, comté, salers, époisses, 

						parmesan reggiano, vacherin mont-d’or, 

						soumaintrain, bleu de Gex.

						Coquilles Saint-Jacques, huîtres, 

						chinchard, tacaud, merlan, 

						grondin rouge, lieu noir,  

						lieu jaune, hareng.

						Carotte

						Courge

						Potiron

						Céleri-rave

						Chou

						Chou-rave

						Fenouil

						Chou-fleur

						Mâche

						Panais

						Poireau

						Salsis

						Topinambour

						Rutabaga

						Navet

						Endive

						Avocat

						Banane

						Citron

						Clémentine

						Mandarine

						Orange

						Pamplemousse

						Pomme

						Poire

						Kiwi

						Les légumes

						Les fruits

						CHEZ LE FROMAGER

						CHEZ LE POISSONNIER

						CHEZ LE MARAÎCHER
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