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				Laurent Mariotte
				Mieux manger toute l’année
				Plus qu’un livre, 
				voici mon mode de vie, mon mode d’emploi pouracheter, cuisi-
				neretmangermieux. 
				Celui que j’applique etque je suis heureux de partageravec 
				vous… Parce que la cuisine c’estdu partage. 
				Alors, cette année, mangeons mieux, 
				ensemble !
				On ne sait plus quoi manger ! 
				Onle voitbien, 
				notre époque change et, avec elle, notre façon de s’alimenter. 
				Le 
				dernierrapportde l’ANSES qui décryptenos habitudes alimentaires est très clair: 
				nous n’avons jamais eu autantde choix etnous sommes perdus. Entre les allergies, 
				les modes, les excès industriels etles scandales alimentaires, nous avons besoin de 
				revenirà du bon sens. 
				Oublions les grosses plâtrées etmangeons équilibré, un peu de tout! Cuisinons 
				plus de légumes de saison, diminuons les protéines animales au pro
				
				 tdes  protéines 
				végétales. 
				Pour bien se nourrir, lameilleure solution,
				c’est de cuisiner !
				Comme vous, quand je rentre à la maison après une journée de travail, je n’ai pas 
				envie de passerdes heures à cuisinermais cepetitsas de décompression m’est 
				nécessaire. 
				Ensuivantle calendrierdu 1
				er
				janvierau 31 décembre 2018, je me suis amusé à 
				vous donnerdes idées de recettes simples, économiques, équilibrées, des conseils 
				pourbien choisir vos produits, des astuces pour vous organiseretne jamais être 
				pris de court: pas de tralala, du simple etdu facile pourchaque jour!
				Vous allez voir :
				Mieux Manger Toute l’Année,
				 
				c’est pas compliqué et ça fait du bien !
				À table ! 
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				01
				Lundi
				C’e le 1
				 
				jour de l’année ! Mais c’e aussi celui d’une légèe – 
				ou non ! – gueule de bois. Pour reprendre des f ces, je vous ai 
				fait une soupe de lentilles. Des pr éines, du f , des minéa
				: 
				un lendemain de fête,c’e parfait pour bien démarr
				 l’année.
				ma soupe
				de lentilles
				 
				au foie gras
				Pour4 personnes
				Préparation : 15 min
				Cuisson : 35 min
				 
				250 
				g de lentilles vertes
				150 
				g de foie gras mi-cuit(ou cru)
				25 
				g de beurre
				1 
				oignon haché
				70 
				g de lardons fumés
				1 
				gousse d’ail
				1 
				feuille de laurier
				1 
				l de bouillon de volaille (ou de légumes)
				Sel 
				
				 n etpoivre noir 
				Dans une casserole, faites suerles lentilles dans le beurre 
				avec l’oignon etles lardons. Ajouterl’ail, le laurieretre-
				couvrez avec le bouillon de volaille. Portez à ébullition, 
				retirez l’écume etfaites cuire à feu doux 30 minutes.
				 
				Retirez le laurieretégouttez les lentilles en gardantle bouil-
				lon. Déposez les lentilles dans un blenderavec le foie gras 
				taillé en morceaux etrecouvrez avec une partie du bouillon. 
				Pouravoirun aspect velouté, ajustez la consistance en ajou-
				tantdu bouillon. Salez, poivrez etservez.
				4
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				02
				Mardi
				Tranchez 4 belles endives dans la longueur. Faites fondre 50 g de 
				beurre dans une grande sauteuse. Ajoutez-les, face tranchée en 
				dessous. Laissez-les dorer1 minute, ajoutez 1 pincée de sucre en 
				poudre etcouvrez de 25 cl de bouillon de volaille. Salez etpoivrez 
				légèrement. Laissez cuire 10 minutes à découvert. 
				Égouttez-les etréservez le bouillon. Roulez-les dans 4 tranches de 
				jambon blanc etposez-les surune plaque allantau fourrecou-
				verte de papiersulfurisé. 
				Faites fondre 200 g de gruyère râpé dans le bouillon etlaissez 
				épaissir. Nappez-en les endives etfaites-les gratiner5 minutes sous 
				le gril du four. Servez chaud, accompagné d’une salade verte. 
				Pour4 personnes
				Préparation : 10 min
				Cuisson : 15 min
				Mes endives 
				gratinées 
				au jambon
				Avec la reprise etaprès 
				les folies de ces derniers jours, nous avons tous envie de faire 
				simple en cuisine. Exécution avec ma recette d’endives au 
				jambon prêtes en 25 minutes, cuisson comprise !
				Mon truc en plus
				Avec cette cuisson, l’endive reste 
				al dente
				etne rend pas 
				d’eau ! Excellente pourle foie, elle estl’un des légumes 
				de saison les moins caloriques. C’estpile le momentpour 
				en croquer!
				5
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				03
				Mercredi
				Le3 janvi , continuons à 
				drain
				 n
				e 
				ganisme tout 
				en nous faisant plaisir grâce 
				au radis noir. Il fait partie de 
				mes légumes d’hiv
				 préféés. 
				Lasalade râpée de radis noir 
				a
				 échal
				 es de ma mèe e
				
				
				ceptionnelle ! 
				Elle râpe ses radis noirs 
				ès ﬁ ns, 
				ajoute des échal
				 es hachées, du 
				vinaigre de vin et un peu d’huile
				 
				de tournesol… On la dégu
				 e et on 
				sent aussitôt qu’on se fait du bien !
				 
				Leradis noirfacilite la digestion etrégule notre fonc-
				tion biliaire contrariée parles excès de 
				
				n d’année. 
				J’aime bien retrouverson côtépiquanten faisantun 
				carpaccio de radis noir. 
				Jebrosse bien fortle radis sous l’eau etle taille ensuite en 
				
				nes rondelles, avec la peau, à la mandoline. Je verse un 
				
				let 
				d’huile d’olive etun traitde vinaigre de vin dans un grand plat, 
				les rondelles de radis par-dessus etj’émiette à la surface un 
				chèvre sec. Rebeloteavec l’huile d’olive etle vinaigre. 
				Laissez reposer30 minutes à température ambiante etfaites-
				vous plaisir! Votre vésicule en redemandera !
				Radis détox 
				JANVIER
				03
				Mercredi
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				JANVIER
				04
				Jeudi
				Je viens du paysde laquiche !
				 
				J’ai passé mon enfance etma jeunesse en Lorraine. 
				Vous imaginez bien qu’on ne plaisante pas avec la quiche 
				lorraine, véritable platnational !
				Pâte
				 isée : faites-la vous-même ! 
				Étape 1 : 
				Disposez 200 g de farine et1 cuillerée à café 
				rase de sel en fontaine surle plan de travail. 
				Étape 2 :
				Ajoutez au centre 100 g de 
				beurre mou, en morceaux. 
				Mélangez du boutdes doigts 
				en incorporantpeu à peu la 
				farine eten ajoutant2 ou 
				3 cuillerées à soupe d’eau.
				Étape 3 :
				Travaillez la pâte jusqu’à ce 
				qu’elle soitbien lisse etne
				colle plus.
				Étape 4 :
				Ramassez-la en boule et 
				enveloppez-la dans du 
				
				lm 
				alimentaire. Laissez reposer 
				1 heure au frais.
				QUICHELORRAINE 
				Préchauffez le fourà 200 °C (th. 6-7). 
				Plongez la poitrine dans une casserole 
				d’eau froide, portez à frémissement, 
				écumez etlaissez blanchir2 minutes. 
				Rafraîchissez-la sous l’eau froide. 
				Égouttez-la, puis coupez-la en dés. 
				Faites revenirlégèrementces lardons 
				dans le beurre. Égouttez-les. 
				Àl’aide d’un couteau à pâtisserie, abais-
				sez la pâte sur26 cm de diamètre et 
				3 mm d’épaisseur, puis tapissez un 
				moule beurré (Ø22 cm) etplacez-yla 
				pâte en façonnantla bordure en ourlet. 
				Piquez-la à la fourchette etrépartissez 
				les lardons. 
				Battez les œufs etla crème. Salez 
				légèrement, poivrez etajoutez la noix 
				muscade. Versez surle lard jusqu’à 
				5 mm du bord de la tarte (elle gon
				
				era 
				à la cuisson). 
				Faites cuire 10 minutes, puis baissez le 
				fourà 180 °C (th. 6)etpoursuivez la cuis-
				son 20 à 25 minutes. 
				Laissez refroidir5 minutes avantde 
				démouler. 
				Accompagnez cette quiche 
				d’une salade verte. 
				Pour6 personnes 
				Préparation : 15 min
				Cuisson : 35 min
				250 
				g de poitrine 
				maigre fumée 
				300 
				g de pâte brisée 
				purbeurre
				10 
				g de beurre 
				6 
				œufs
				40 
				cl de crème fraîche 
				épaisse
				1 
				pincée de noix 
				de muscade râpée
				Sel etpoivre du moulin
				JANVIER
				04
				Jeudi
				Entre nous
				Pourne pas offensermon regretté camarade Jean-Pierre Coffe, 
				gardez-vous de mettre du gruyère râpé par-dessus ! Çal’énervait 
				autantque le jambon polyphosphaté…
				7
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				05
				Et comme dirait le volcanique et 
				génial chef Jacques M
				imin, 
				agacé par un client qui voulait 
				de la m ue provenant d’un au
				e 
				poisson que le cabillaud : « il n’y 
				a pas un poisson qui se balade 
				en m et qui s’appelle la m
				ue. 
				Audépart, c’e du cabillaud ! 
				Circul , y a rien à voir. »
				Dos de cabillaud 
				
				nes herbes
				 
				& pommes de terre écrasées
				Pour4 personnes
				Préparation : 15 min
				Cuisson : 30 min
				4 
				dos de cabillaud de 180 g environ
				600 
				g de pommes de terre (type bintje)
				1 
				bol de mélange de 
				
				 nes herbes concassées 
				(persil plat, ciboulette, cerfeuil, aneth, estragon)
				Huile d’olive
				Citron
				Sel etpoivre
				Lavez etpelez les pommes de terre. Mettez-les dans 
				une casserole, couvrez-les de 3 cm d’eau salée (froide) et 
				faites cuire à petitbouillon 20 à 25 minutes (elles doivent 
				être bien cuites). 
				Débarrassez-les dans un platà couvertetlaissez réduire 
				le bouillon le temps de faire cuire les dos de cabillaud 5 à 
				7 minutes à la vapeur.
				Assaisonnez légèrementles 
				
				 nes herbes d’huile d’olive, 
				de citron, de sel etde poivre. Écrasez grossièrementles 
				pommes de terre à la fourchette en ajoutantun peu de 
				leurbouillon etde l’huile d’olive. 
				Répartissez l’écrasé de pommes de terre dans 4 assiettes 
				creuses. Posez par-dessus les dos de cabillaud, parsemez 
				de 
				
				 nes herbes etdégustez.
				Vendredi
				Jene vous f ai pas le coup du poisson tous les vendredis, 
				mais il en faut bien un pour commenc l’année ! 
				Voici une rece e  press et équili ée comme j’aime !
				8
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Y’EN A MARRE
				 
				DE GÂCHER !
				Chaque Français jette 20 kgde nourriture, dont7 kgemballée 
				(source: Ministère de l’Agriculture etde l’Alimentation, 2015).
				20
				kg
				par an
				Cela inciteraità acheter 
				gras etsucré à gogo et 
				nous rendrait vulnérable 
				faceau marketing !
				Etainsi, préservons le lien 
				social avec les artisans de 
				nos régions.
				Cequi estbon pourla 
				planète l’estaussi pourla 
				santé. Oublions les fruits 
				etlégumes gavés de 
				pesticides (ceux importés 
				du Maroc etd’Espagne 
				ne sontpas réglementés 
				parles mêmes normes 
				que chez nous !). Pour 
				quelques centimes de plus, 
				faisons vivre une agricul-
				ture vertueuse en se fai-
				santdu bien.
				PRODUCTEUR
				LES BONNES RÉSOLUTIONS
				C’est le début de l’année, pro
				
				tons-en 
				pour changer nos mauvaises habitudes !
				Et
				 i vous vous inscriviez
				 
				à une AMAP
				 
				?
				AMAP
				= 
				Association pourle maintien de l’agriculture paysanne
				Elle crée un lien entre consommateurs etproducteurs qui ontle même 
				objectif: des 
				produits sains
				cultivés selon le cahierdes charges de 
				l’agriculture bio. Ensemble, producteurs etconsommateurs-adhérents 
				dé
				
				 nissentles denrées à produire chaque saison (œufs, fromages, 
				viandes, fruits, légumes…). Leprix du panierhebdomadaire est 
				
				xé de 
				manière équitable etles consommateurs participent, à tourde rôle, à la 
				récolte età la distribution. Toutcequi estproduitestconsommé parles 
				adhérents de l’AMAP, 
				pas de gaspillage !
				CONSOMMATEUR
				Panier 
				de fruits 
				etlégumes
				bio
				MES 3 COMMANDEMENTS POUR 
				ACHETER MOINS, MAIS MIEUX !
				NE FAISONS PAS 
				LES COURSES LE 
				VENTRE VIDE 
				01
				03
				PRIVILÉGIONS 
				LE BIO 
				02
				ACHETER DE 
				SAISON + LOCAL 
				= TRAÇABILITÉ, 
				ÉCONOMIE ET 
				FRAÎCHEUR
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				06
				Samedi
				Galette aux endives
				bleu d’Auvergne & miel
				Pour4 personnes
				Préparation : 20 min
				Cuisson : 40 min
				8 
				endives
				2 
				noix de beurre
				4 
				cuil. à soupe de miel
				2 
				rouleaux de pâte feuilletée purbeurre
				200 
				g de bleu d’Auvergne 
				1 
				cerneau de noix en guise de fève
				1 
				jaune d’œuf
				Sel etpoivre
				Le match 
				du week-end !
				Galette salée 
				Vs
				 
				galette sucrée
				Le 6 janvier, c’est le jour de 
				l’Épiphanie et de lagalette des Rois. 
				L’origine de lagalette remonte 
				aux saturnales, une fête inventée 
				par les Romains pour célébrer 
				le crépuscule de l’année. Lagalette 
				des Rois, ronde comme un soleil, 
				sacrait le roi de lafête.
				Préchauffez le fourà 180 °C (th. 6). Émincez les endives. 
				Faites fondre le beurre à feu moyen dans une grande poêle 
				antiadhésive. Versez les endives etle miel. Salez etpoivrez. 
				Faites cuire les endives jusqu’à cequ’elles soientbien molles 
				etqu’il n’yaitplus de jus, soit10 minutes environ.
				Coupez le bleu en petits morceaux.
				Déroulez la pâte feuilletée surune plaque à pâtisserie recou-
				verte de papiersulfurisé. Répartissez le bleu dessus en lais-
				santune bordure de 1 cm, puis ajoutez les endives. Cachez 
				le cerneau de noix dans la garniture. Mouillez le bord de la 
				pâte. Posez le second disque de pâte par-dessus. Appuyez 
				bien surles bords pourfermerla galette. 
				Striez la surface avec le dos d’un couteau. Badigeonnez 
				de jaune d’œufau pinceau, puis enfournez la galette pour 
				30 minutes de cuisson.
				Pour chang , vous pouv
				
				remplac le bleu par du 
				chè e,plus do
				!
				C’est l’Épiphanie
				10
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				07
				Dimanche
				Privilégi les pâtes 
				feuilletées surgelées pur 
				beurre sans additif ou celle 
				du boulang que vous aur
				
				commandée à l’avance ! 
				JANVIER
				Pourla crème d’amandes
				100 
				g d’amandes fraîches 
				entières mondés
				100 
				g de beurre ramolli 
				en pommade
				100 
				g de sucre semoule
				2 
				œufs
				2 
				gouttes d’essence d’amande 
				amère
				1 
				cuil. à caféde Grand Marnier
				®
				11
				Pour6 à 8 personnes
				Préparation : 30 min
				Réfrigération : 30 min
				Cuisson : 40 à 50 min
				2 
				disques de pâte feuilletée
				1 
				jaune d’œufpourla dorure
				1 
				fève
				6 à 8 
				clémentines
				Pourle sirop de clémentine
				1 
				cuil. à soupe de sucre semoule
				1 
				clémentine (coupée en 
				rondelles avec la peau)
				Préparez la crème d’amandes : hachez très 
				
				nement les 
				amandes au robot.Mélangez le beurre etle sucre. Incor-
				porez les œufs un à un. Ajoutez l’essence d’amande, le 
				Grand Marnier
				®
				etles amandes.
				Préparez le sirop : mettez les ingrédients dans une casserole avec 
				30 cl d’eau etfaites cuire 10 à 15 minutes.
				Pelez etcoupez les clémentines en rondelles.
				Disposez un disque de pâte surune plaque recouverte 
				de papiersulfurisé. Répartissez-yla moitié de la crème 
				d’amandes en laissant2 à 3 cm en bordure. Placez la fève. 
				Disposez les rondelles de clémentine, puis recouvrez-les du 
				reste de crème.
				Humectez la bordure. Recouvrez avec la seconde pâte. 
				Soudez bien les bords avec les doigts et, à l’aide d’un 
				couteau aiguisé, chiquetez-les (entaillez-les).
				Faites un petit trou au centre etbadigeonnez la pâte au 
				pinceau de jaune d’œufbattu avec un peu d’eau. Réser-
				vez-la 30 minutes au frais a
				
				 n de la raffermir, puis striez la 
				surface à la lame de couteau (rosace, quadrillage…). 
				Préchauffez le fourà 220 °C (th. 7-8). Enfournez la galette 
				etbaissez aussitôtle fourà 180 °C (th. 6), puis laissez cuire 
				30 à 35 minutes.
				Àla sortie du four, glacez-la avec le sirop de clémentine à 
				l’aide d’un pinceau. 
				Galette
				 
				amande-clémentine
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Velouté 
				de courge
				 
				au can
				d conﬁ t 
				Faites griller1 cuisse de canard con
				
				t 
				dans une casserole sans matière grasse, 
				puis réservez-la dans un plat. Jetez la 
				graisse. 
				Lavez soigneusement800 g de gi-
				raumon ou potimarron etcoupez-le en 
				gros cubes sans le peler. Faites-les reve-
				nirdans les sucs de cuisson du canard. 
				Puis couvrez-les d’eau juste à hauteur 
				etfaites cuire 20 minutes. Pendantce 
				temps, ef
				
				 lochez la cuisse de canard. 
				Mixez la préparation à la courge a
				
				n 
				d’obtenirune texture veloutée. Salez et 
				poivrez. 
				Servez le velouté bien chaud parse-
				mé d’ef
				
				 loché de canard, de quelques 
				gouttes d’huile de sésame etde cerfeuil 
				ciselé. Dégustez bien chaud !
				Entre nous
				Pourcette recette, j’ai choisi du 
				giraumon, une courge qu’on 
				nomme aussi le potiron turban. 
				Vous pouvez bien entendu le 
				remplacerpardu potimarron, 
				une autre courge à la chairdense 
				etsucrée. Etbonne nouvelle, 
				comme le giraumon, inutile de 
				l’éplucher!
				J’ad e les soupes, elles font 
				aim
				 l’hiv
				 ! Celle-ci e
				 aussi 
				parfumée que rassasiante.
				JANVIER
				Lundi
				08
				Pour4 personnes
				Préparation : 15 min
				Cuisson : 40 min 
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				09
				Mardi
				JANVIER
				Encoreune recette simple comme je les aime ! 
				J’ai marié les deux pommes à un beau boudin noir. 
				Uniquementpourle meilleur!
				Boudin noir
				 
				aux deux pomm 
				 
				Pour4 personnes
				Préparation : 20 min
				Cuisson : 50 min à 1 h
				500 
				g de pommes de terre (type bintje)
				300 
				g de pommes fruits de saison (bio)
				400 
				g de boudin noir
				1 
				gros oignon
				20 
				cl de bouillon de volaille
				Beurre
				Sel etpoivre
				Émincez 
				
				 nementles pommes de terre (pelées etnon 
				lavées). Émincez les pommes, sans les peler, etpelez et 
				émincez l’oignon. Retirez la peau du boudin noir.  
				Préchauffez le fourà 200 °C (th. 6-7). Dans un platà 
				gratin beurré, superposez la chairdu boudin, l’oignon 
				etla pomme. Terminez parles pommes de terre. Salez 
				etpoivrez uniquementles pommes de terre, ajoutez le 
				bouillon etparsemez le platde beurre. 
				Enfournez pour50 à 60 minutes : véri
				
				 ez la cuisson 
				des pommes de terre à l’aide d’une pique.
				Cette recette estune variante du philosophe, une 
				sorte de gratin qui à la base accommode les restes de 
				viande d’agneau. Jeles ai remplacés pardu boudin 
				noir. Riche en fereten bonnes graisses, je vous recom-
				mande ceplatpouraffronterjanvieravec phi
				loso-
				phie 
				!
				À goût une fois dans sa vie : le 
				boudin noir de Chri
				ian Parra. 
				Vendu en cons ve, le boudin de ce 
				grand chef aujourd’hui disparu e
				
				aussi m
				lle
				 que relevé. Produit 
				rare, n’hésit pas à le choisir 
				quand vous le voy
				 sur la carte 
				d’une 
				ass
				ie !
				13
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Voici une recette express 
				pour donner un air de fête 
				au milieu de la semaine !
				JANVIER
				10
				Mercredi
				Équeutez etlavez soigneusementles épi-
				nards. Faites-les retombersurle feu dans une 
				poêle avec un peu d’huile, salez etpoivrez.
				Faites saisirles noix de saint-jacques dans une 
				autre poêle avec un peu d’huile, 1 minute sur 
				chaque face. Salez etpoivrez.
				Répartissez les épinards bien égouttés dans 
				4 assiettes, disposez les noix de saint-jacques, 
				parsemez-les de zeste d’orange etde graines 
				de sésame. Dégustez aussitôt.
				Pour4 personnes
				Préparation : 20 min
				Cuisson : 10 min
				8 à 12
				noix de coquilles 
				Saint-Jacques
				700 
				g d’épinards en branches
				Lezeste de 
				1
				orange 
				non traitée
				1 
				cuil. à soupe de graines 
				de sésame grillées
				Huile d’olive
				Fleurde sel etpoivre noir
				SAINT-JACQUES POÊLÉES
				
				aux épin ds et z
				te d’
				ange 
				Ouf, l prix viennent de 
				retomb après l
				 fêt. 
				Les plats préparés ontle droitde béné
				
				cier de 
				l’appellation Saint-Jacques alors que cesont 
				des pétoncles. Jen’ai rien contre cette petite 
				cousine, mais elle n’a pas le même gabarit. 
				Pourêtre sûrd’avoirde la Saint-Jacques, 
				regardez l’étiquette : le nom scienti
				
				que, 
				Pecten Maximus, doitêtre inscrit!
				Co e je l’aime 
				J’aime aussi faire saisirles 
				Saint-Jacques dans du beurre. 
				Son parfum renforcele goût 
				de noisette de la noix !
				ÇA M’ÉNERVE !
				14
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				Souvent, j’entends : « J’aime 
				bien vos émissions, mais je n’ai 
				pas le temps de cuisin ! » Avec 
				ce e rece e qui demande ju
				e de 
				faire col
				
				 le poulet, de taill
				
				le chou-rave et d’assaisonn
				, 
				vous n’aur plus d’
				cuses, c’e
				
				le four qui fait tout le 
				avail !
				11
				Pour4 personnes
				Préparation : 30 min
				Cuisson : 1 h
				1 
				pouletdes Cévennes bridé parle boucher
				150 
				g de poitrine fraîche de porc, sans couenne 
				etcoupée en gros lardons
				3 
				choux-raves
				1 
				têted’ail
				20 
				cl de cidre brut 
				5 
				baies de genièvre
				1 
				bouquetde thym frais 
				3 
				cuillerées à soupe d’huile de tournesol
				40 
				g de beurre demi-sel
				Sel etpoivre 
				Dans une cocotte surfeu moyen, avec un peu d’huile et 
				la moitié du beurre, faites colorerla volaille, en commen-
				çantparles cuisses, eten ajoutantles lardons. Salez et 
				poivrez.
				Pendantce temps, pelez etcoupez les choux-raves en 
				quartiers pas trop 
				
				 ns. Lavez etcoupez la têted’ail en 
				deux. 
				Préchauffez le fourà 220 °C (th. 7-8). Lorsque la volaille 
				estbien dorée, surtoutles cuisses, réservez-la etdégrais-
				sez la cocotte. Ajoutez le cidre etreplacez la volaille dans 
				la cocotte, entourée des quartiers de chou-rave, de l’ail, 
				des baies de genièvre etdu bouquetde thym. Salez et 
				poivrez seulementles légumes. Parsemez le toutdu reste 
				de beurre. Couvrez etenfournez pour40 minutes.
				Servez la volaille entourée des lardons etdes quartiers de 
				chou-rave avec le jus de cuisson à part. Dégustez bien 
				chaud !
				POULET RÔTI 
				au chou-rave
				Jeudi
				Entre nous…
				C’estle chefalsacien ThierrySchwartz qui m’a 
				faitredécouvrircechou il ya quelques années. 
				Plus doux que les autres choux, il se mange cru 
				aussi bien que cuit. ThierrySchwartz le sertau 
				centre d’une choucroute 
				XXI
				e
				siècle dans son 
				Bistro des Saveurs !
				15
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Mon cake aux
				 
				pomm 
				 
				végan
				VÉGA
				Pour6 personnes
				Préparation : 15 min
				Cuisson : 1 h
				Pelez etévidez 4 pommes golden, puis émincez-les 
				
				 nementà l’aide d’une 
				mandoline. 
				Superposez les tranches, en les saupoudrantlégèrement toutes les 2 couches 
				de 150 g de sucre mus
				covado, dans un moule à cakede 20 cm environ 
				badigeonné d’huile de pépins de raisin etsucré.
				Préchauffez le fourà 180 °C (th. 6). Couvrez les pommes de 100 g de noi-
				settes concassées. Pressez bien le dessus etenfournez pour1 heure. 
				Laissez le cakeaux pommes complètementrefroidirsous une presse pen-
				dantune nuitavantde le démouleretde le trancher. 
				Dégustez les parts tièdes avec une crème de cocofouettée.
				12
				VÉGAN 
				QUAND 
				TU NOUS 
				TIENS
				LAPÂTISSERIE VÉGANE
				EST UNE PÂTISSERIE 
				VÉGÉTALE
				100
				%
				SANS OEUFS, NI 
				CRÈME, NI BEURRE,
				SANS AUCUN PRODUIT 
				ANIMAL, MAIS AUSSI 
				100
				%
				 
				GOURMANDE
				3 
				tuc
				
				à découvrir
				LAMERINGUE 
				DE JUS DE POIS 
				CHICHE 
				L’eau de cuisson des pois 
				chiches, ou aquafaba, 
				a les mêmes propriétés 
				que le blanc d’œuf. Elle 
				se monte en neige etse 
				cuitde la même façon ! 
				Testez, c’estbluffant!
				LACRÈME 
				CHOCOLAT-AVOCAT
				L’avocatréduiten pu-
				rée apporte du (bon) 
				gras dans les desserts, 
				qui peutremplacerle 
				beurre. Mélangez-le 
				avec un peu de sucre 
				etdu chocolatfondu, 
				vous obtenez une dé-
				licieuse crème dessert 
				etles enfants mange-
				rontdes fruits sans le 
				savoir!
				LE CHOCOLAT AU 
				LAIT SANS LAIT
				Pourles allergiques au 
				lactose comme pour 
				les végans, certaines 
				marques ontrem-
				placé le laitde vache 
				parune boisson de riz 
				100 % végétale : cette 
				dernierestobtenue en 
				mixantdu riz etde 
				l’eau de cuisson ou en 
				partantd’une farine 
				de riz. Quand vous 
				achetez du chocolat, 
				lisez la liste des ingré-
				dients !
				Vendredi
				JANVIER
				16
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Faites suerl’oignon haché dans une cocotte avec un peu d’huile. 
				Ajoutez les blancs de calamars bien épongés. Remuez 5 minutes 
				et versez les tomates, les piquillos, le chorizo etfaites revenirle tout 
				3 minutes. 
				Versez 2 litres d’eau etfaites bouillir. Ajoutez le riz sauvage, les 
				pois chiches etles pois cassés, le gingembre haché etles graines 
				de fenouil. Salez, poivrez légèrementetlaissez mijoter40 à 
				45 minutes à couvert. 
				Servez dans des assiettes creuses, ajoutez la coriandre ciselée et 
				dégustez aussitôt. 
				Pour4 personnes
				Préparation : 20 min
				Cuisson : 50 à 55 min
				 
				400 
				g de petits blancs de calamars 
				(surgelés)
				50 
				g de tranches de chorizo fort 
				200 
				g de tomates concassées en boîte 
				150 
				g de poivrons piquillos en conserve
				100 
				g de riz sauvage (magasin bio)
				100 
				g de pois chiches en boîte 
				(égouttés etrincés)
				100 
				g de pois cassés 
				1 
				noix de gingembre frais
				1 
				cuil. à cafébombée de graines de fenouil
				1 
				petitoignon
				1 
				petitbouquetde coriandre
				Huile d’olive
				Sel etpoivre
				Comme vous, j’aime mettre la cocotte au milieu de la 
				table et inviter du monde. Des calamars, du chorizo 
				et des légumineuses, Voici de quoi faire ripaille sans 
				se prendre la tête en cuisine !
				13
				Samedi
				JANVIER
				Avec ce e coc
				e, pr
				it
				 du week-
				end et pass au moins une demi-heure 
				à table midi et soir ! J’en pr
				ite pour 
				vous rappel que mang doucement e
				
				 cellent pour la santé !
				40
				min
				par jour
				Coc
				 ico ! En France, nous sommes les 
				champions du temps passé à table, mais 
				celui-ci ne cesse de baiss
				. 
				Cc
				e p
				ty !
				COCOTTE DE CALAMARS
				au chorizo
				18
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Faites blanchirles feuilles de chou 1 à 2 minutes dans 
				une eau salée en ébullition. Essorez-les bien età 
				l’aide d’un couteau, amincissez la côtecentrale des 
				feuilles de chou.
				Salez etpoivrez les pavés de saumon. Posez quelques 
				brins d’aneth surchaque pavé etenveloppez-les indi-
				viduellementdans une feuille de chou. Faites-les cuire 
				6 à 8 minutes dans le panierd’un cuiseur vapeur. 
				Pendantce temps, mélangez la crème etla mou-
				tarde, salez, poivrez etfaites chauffer1 minute.
				Disposez la crème de moutarde dans le fond des 
				assiettes, ajoutez les choux farcis etparsemez le tout 
				de baies roses etde pluches d’aneth. Dégustez !
				Pour4 personnes
				Préparation : 15 min
				Cuisson : 8 à 10 min
				4 
				belles feuilles de chou vert
				4 
				pavés de saumon de 150 g 
				chacun (sans peau ni arêtes)
				1 
				petitbouquetd’aneth
				4 
				cuil. à soupe de crème 
				fraîche épaisse fermière
				1 
				cuil. à soupe de moutarde 
				à l’ancienne
				2 
				cuil. à soupe de baies roses
				Sel etpoivre
				Chou farci 
				au aumon
				14
				Dimanche
				Côté salon, le dimanche, ma feuille de 
				chou préféée s’appelle 
				L
				e
				J
				ournal du
				 
				Dimanche
				et côté cuisine, le chou v
				t de 
				Milan, parfait pour emball un beau 
				saumon (bio ou label rouge).
				Pour4 personnes
				Préparation : 10 min
				Cuisson : 10 min
				1 
				ananas Victoria
				1 
				grosse mangue
				50 
				g de sucre semoule 
				Lapelure d
				’
				1 
				citron bio
				1 
				gousse de vanille
				Salade de mangue 
				et anan 
				Préparez le sirop. Faites cuire le sucre 
				avec 50 cl d’eau, la pelure du citron 
				etla gousse de vanille pendant10 mi-
				nutes surfeu moyen. Laissez tiédir.
				Pendantce temps, pelez etcoupez les 
				fruits en cubes. Répartissez-les dans 
				4 assiettes creuses, ajoutez le sirop en-
				core tiède etdégustez aussitôt.
				JANVIER
				19
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				Gratin 
				de patateS douceS
				aux cinq-épices 
				15
				Lundi
				Pour4 personnes
				Préparation : 15 min
				Cuisson : 40 à 50 min 
				Pelez etcoupez 700 g de patates douces en rondelles pas trop 
				
				 nes (0,5 cm).
				Frottez le platà gratin avec 1 gousse d’ail écrasée etbeurrez-le. Disposez les tranches de 
				patate douce dans le plat.
				Faites chauffer50 cl de crème liquide, 50 cl de laitdemi-écrémé, 1 cuillerée à caféde cinq-
				épices et3 feuilles de laurierdans une casserole. Salez etpoivrez, puis retirez les feuilles de 
				laurieret versez dans le platau-dessus des patates. 
				Préchauffez le fourà 170 °C (th. 5-6). Enfournez pour40 à 50 minutes dans le hautdu four. 
				Servez les patates douces gratinées etfondantes avec une viande rôtie. 
				Entre nous…
				Lapatate douce estun tubercule originaire d’Amérique centrale. 
				Celle que nous consommons chez nous a une chairorange. Ilen 
				existe aussi avec une chairjaune pâle. S’il vous arrive d’en trouver, 
				essayez-la, elle estmoins sucrée !
				JANVIER
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				3 
				cuil. à soupe d’huile de colza
				1 
				cuil. à soupe de vinaigre de vin
				1 
				échaloteémincée
				Sel etpoivre
				POUR LASAUCE 
				VINAIGRETTE
				Pour4 personnes
				Préparation : 10 min
				Cuisson : 20 à 25 min 
				300 
				g de lentilles vertes 
				du Berry
				1 
				pomme de variété ancienne, 
				d’hiver 
				80 
				g de fromage de chèvre sec 
				1 
				bouquetgarni 
				(laurier, thym, persil) 
				+ un peu de persil pourservir
				2 
				gousses d’ail
				Persil
				Sel etpoivre
				Rincez les lentilles à l’eau froide et ver-
				sez-les dans une casserole. Ajoutez le 
				bouquetgarni etl’ail pelé. Couvrez le 
				toutde 3 cm d’eau etfaites cuire 20 
				à 25 minutes à petitbouillon. Salez et 
				poivrez en 
				
				 n de cuisson. 
				Mélangez tous les ingrédients de la 
				sauce.
				Égouttez les lentilles etassaisonnez-les 
				de sauce vinaigrette à l’échalote. Puis, 
				ajoutez la pomme en petits cubes, le 
				fromage en petits morceaux, du persil 
				frais ciselé etdégustez.
				SALADE DE LENTILLES VERTES DU BERRY
				 
				pomme et fromage de chèvre
				16
				Mardi
				Je vais vous le dire souventdans celivre : mangerdes légumi-
				neuses estexcellentpourla santé ! Vous allez le véri
				
				er avec 
				cette salade de saison. 
				J’ai réuni dans cette salade une partie du 
				patrimoine culinaire du Berry. Amusez-
				vous à faire de la cuisine fusion en 
				combinantles régions. Pommes d’Alsace, 
				lentilles du Puyetchèvre du Var!
				Entre nous…
				Quand vous dev
				 faire 
				la gamelle de v
				e ado, 
				s’il ne mange pas à la 
				cantine, faites comme moi, 
				propos
				 -lui cee salade 
				de temps en temps,ça le 
				chang a du kebab !
				JANVIER
				21
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				Spaghettis 
				alla c
				bona
				ra
				Faites dorerles lardons dans une poêle lé-
				gèrementhuilée. Réservez. 
				Dans un saladier, mélangez les jaunes 
				d’œufs etl’œufentieravec le pecorino 
				râpé. Poivrez etréservez. 
				Faites cuire les spaghettis en suivantles 
				indications surle paquet. Égouttez-les et 
				mélangez-les à la sauce. Ajoutez les lar-
				dons etdégustez aussitôt. 
				Pour4 personnes
				Préparation : 15 min
				Cuisson : 15 min
				500 
				g de spaghettis
				100 
				g de lardons 
				150 
				g de pecorino 
				3 
				jaunes d’œufs 
				+
				1
				entier
				Huile d’olive 
				Poivre 
				Mercredi
				17
				V
				ous pouv
				
				
				aussi 
				utilis
				 
				, à la place du 
				pec
				 
				ino : du parmesan
				, 
				pr
				o
				v
				olone
				, gr
				ana padano 
				ou au
				es 
				
				omages 
				it
				aliens demi-
				gr
				as
				, à pât
				e 
				dur
				e gr
				anuleuse
				Ah, les pâtes carbonara ! Vous av remarqué, ça met 
				tout le monde de bonne humeur. Voici la véitable v
				sion 
				à l’italienne… Sans 
				ème !
				Si vous ne voul
				 pas vous air
				
				les foudres de nos amis italiens, 
				n’oubli pas de bien poi
				
				. 
				Lepoi e fait réféence a
				
				charbonni s qui mangeaient ce 
				plat pour se donn des f
				ces !
				ATTENTION AU 
				CARBONARAGATE !
				En2016, un 
				site Interneta 
				voulu simpli
				
				er 
				à outrance les 
				pâtes carbo en 
				mettanttous les 
				ingrédients dans 
				une casserole, 
				ycompris de la 
				crème etde l’eau !
				 
				VOUS IMAGINEZ 
				LE TOLLÉ ! 
				22
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				18
				Jeudi
				Siles algues sontfraîches, rincez-les etha-
				chez-les. 
				Disposez le beurre, les algues, le jus etle zeste 
				du citron dans le bol d’un mixeur. Mixez pour 
				mêlerl’ensemble (mixez parà-coups a
				
				n 
				d’éviterla surchauffe). Roulez la préparation en 
				rouleau dans un 
				
				 lm alimentaire etlaissez-la 
				durcir30 minutes dans le réfrigérateur.
				Préchauffez le fourà 200 °C (th. 6-7). Posez une 
				feuille de papiersulfurisé surune plaque allant 
				au four. Disposez dessus les portions d’aile de 
				raie en les espaçantlégèrement. Ajoutez dessus 
				des rondelles de beurre aromatisées etquelques 
				câpres. Poivrez etrecouvrez le toutd’une 
				seconde feuille de papiersulfurisé. Fermez les 
				côtés comme une papilloteetenfournez pour 
				10 minutes.
				Déballez etdégustez aussitôtavec des pommes 
				de terre à la vapeur, le toutarrosé de beurre 
				aromatisé.
				AILE DERAIE
				 
				au beu
				e d’algu
				 
				Pour4 personnes
				Préparation : 10 min
				Réfrigération : 30 min
				Cuisson : 10 min
				4 
				portions d’aile de raie pelée de 200 g chacune
				60 
				g de beurre salé (à température ambiante)
				1 
				cuil. à soupe d’algues wakamé fraîches ou séchées 
				(en paillettes)
				Lezeste etle jus de 
				1
				citron bio
				1 
				cuil. à soupe de petites câpres
				Poivre
				23
				ONEST SUR LA 
				MIEUXMANGER
				au jute prix
				Lebudgetalloué à l’alimentation représente
				PRÈSDE20
				%
				DES DÉPENSES EN 2014
				CONTRE 35
				%
				DANS LES ANNÉES 60
				(selon une dépêche de l’AFP)
				Mais la partdu budgetallouée à l’alimentation 
				A AUGMENTÉ DE0,33
				%
				entre 2012 et2016 (selon les chiffres de l’Insee).
				BONNE VOIE 
				!
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				19
				Vendredi
				JANVIER
				Lavraie merguez 
				est faite à partir d’agneau et 
				de bœuf hachés, bien relevés 
				avec un mélange de sel et 
				d’épices spéciales merguez.
				Pour4 personnes 
				Préparation : 20 min
				Cuisson : 6 à 8 min
				4 
				petits pains à l’huile d’olive
				8 à 10
				merguez
				1 
				oignon rouge
				3 
				cuil. à soupe de mayonnaise 
				1 à 2
				cuil. à caféde harissa
				Quelques feuilles de roquette
				Huile d’olive
				Retirez la peau des merguez, écrasez la chairà la four-
				chette, puis formez 4 palets de viande. Faites-les cuire 
				3 à 4 minutes parcôtédans un 
				
				 letd’huile d’olive. 
				Faites dorerles faces tranchées des petits pains dans 
				une poêle. Coupez l’oignon rouge en rondelles.
				Mélangez la mayonnaise avec la harissa et tartinez les 
				petits pains. Ajoutez quelques feuilles de roquette, puis 
				disposez les steaks hachés de merguez etquelques 
				rondelles d’oignon. Recouvrez d’une tranche de pain 
				pourparfaire le burgeretdégustez aussitôtavec des 
				frites de pommes de terre. 
				Burger de Merguez
				La mode du burger a envahi notre pays! 
				Un repas sur trois à l’extérieur comprendrait 
				un burger. Pour changer de la viande de bœuf, 
				j’en ai fait un à base de merguez.
				Mon truc en plus 
				J’aime dépiauterles merguez pour 
				assaisonnerdes moules (voirle 28 sep-
				tembre)ou un risotto de petits pois !
				24
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Pour4 à 6 personnes
				Préparation : 35 min
				Cuisson : 25 à 30 min
				Pourla meringue
				3 
				blancs d’œufs 
				80 
				g de sucre semoule
				80 
				g de sucre glace
				Pourla crème montée
				30 
				cl de crème 
				
				eurette
				30 
				g de mascarpone 
				1 
				gousse de vanille
				Pourles fruits
				1 
				mangue
				1 
				noix de coco
				2 
				fruits de la Passion
				4 
				litchis
				1 
				kiwi
				1 
				carambole
				Lezeste râpé de 
				1
				citron vert
				Montez les blancs d’œufs en neige en incorporantd’abord le sucre se-
				moule en 2 ou 3 fois, puis le sucre glace.
				Préchauffez le fourà 120 °C (th. 4). Àl’aide d’une cuillère, déposez 4 à 
				6 tas de meringue de 7 cm de diamètre environ surune plaque recou-
				verte de papiersulfurisé. Faites un puits (pour ymettre ensuite la crème 
				etles fruits) surchaque meringue etenfournez pour25 à 30 minutes 
				(les meringues doiventrestermoelleuses à l’intérieur). Laissez refroidir 
				dans le four.
				Montez la crème 
				
				 eurette avec le mascarpone etles grains de vanille. 
				Pelez etcoupez les fruits, saufle citron : la noix de cocoen copeaux, la 
				carambole en 
				
				 nes tranches etle reste en petits cubes.
				Mettez un peu de crème dans le creux des meringues, répartissez les 
				fruits, puis la pulpe du fruitde la Passion etparsemez en
				
				 n le zeste de 
				citron vert. 
				PAVLOVA 
				aux fruits exotiques
				Lapavlova est un dessert meringué originaire 
				de Nouvelle-Zélande créé en l’honneur de la 
				danseuse Russe Anna Pavlova. Un beau ballet 
				de fruits exotiques !
				C’EST LE WEEK-END, FAITES DES MERINGUES ! 
				 
				I
				Pourne pas rater votre meringue :
				utilisez des vieux blancs, évidemment, qui facilitent 
				la montée en neige ! Ils onteu le temps de devenirplus liquides. Séparez les blancs des 
				jaunes etréservez-les au frais un ou deux jours (ça ne risque rien dans une boîte fermée). 
				Sortez-les avantde préparerla meringue pourqu’ils soientà température ambiante.
				 
				I
				Faites monter100 grammes de blanc d’œufavec 200 grammes de sucre au robot 
				jusqu’à cequ’un bec se forme quand vous remontez le fouet. Faites des petits tas surune 
				plaque à pâtisserie etenfournez pour8 à 10 minutes à 130 °C (th. 4-5). 
				 
				I
				Doublez les proportions etgarnissez de meringues de gros pots en verre. Voilà un joli 
				cadeau à offrir! Ouconservez-les jusqu’à 3 semaines pour vos prochains desserts. 
				20
				Samedi
				JANVIER
				25
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				21
				Dimanche
				Lablanquee,c’e
				 le plat du week-end ! Elle ﬁ
				gure parmi 
				nos d plats préféés en France. Trop souvent revisitée, 
				simpliﬁ ée, détournée… Voici la v
				sion 
				cielle !
				La blanquette de veau
				Recouvrez la viande d’eau froide etportez à ébullition 2 minutes, puis 
				égouttez-la etrincez-la. Remettez-la dans un faitoutavec oignon, carottes, 
				poireau, céleri, ail etbouquetgarni. Couvrez de 3 à 5 cm d’eau. Salez, 
				poivrez etfaites mijoter1 heure 30 surfeu doux, à couvert.
				Mettez les oignons grelots dans une poêle etcouvrez-les à moitié d’eau. 
				Ajoutez beurre, sel etsucre. Couvrez-les de papiersulfurisé etfaites cuire sur 
				feu doux jusqu’à évaporation du liquide.
				Coupez les champignons en quartiers etmettez-les dans une casserole 
				d’eau. Ajoutez beurre, jus de citron, sel etfaites cuire à frémissement5 mi-
				nutes. Égouttez.
				Faites un roux blanc avec le beurre etla farine. Ajoutez progressivement 
				le bouillon, mélangez surle feu jusqu’à ceque la sauce épaississe. Salez, 
				poivrez etréservez. 
				Égouttez la viande, mettez-la dans une cocotte, versez la sauce, les oignons 
				grelots etles champignons. Faites chaufferquelques minutes surfeu doux 
				en mélangeant.
				Fouettez la crème etle jaune d’œuf, versez dans la cocotte etmélangez. 
				Ajoutez le jus de citron, recti
				
				 ez l’assaisonnementetservez bien chaud.
				Pour4 personnes
				Préparation : 45 min
				Cuisson : 1 h 40
				600 
				g d’épaule de veau 
				200 
				g de 
				
				anchet 
				(coupés en gros cubes)
				1 
				oignon pelé, piqué de 3 clous 
				de giro
				
				e
				1 
				carotte pelée, coupée en rondelles
				1 
				petitpoireau coupé en tronçons
				1 
				petite branche de céleri
				1 
				gousse d’ail
				1 
				bouquetgarni (thym, laurier, 
				queues de persil)
				Sel etpoivre
				Pourles oignons grelots
				15 à 20
				petits oignons grelots pelés
				20 
				g de beurre
				1 
				pincée de sel etde sucre
				Pourles champignons de Paris
				150 
				à
				200
				g de champignons 
				de Paris
				Lejus de
				½
				citron
				20 
				g de beurre
				1 
				pincée de sel
				Pourla sauce 
				40 
				g de farine
				40 
				g de beurre
				50 
				cl de bouillon de cuisson
				Sel etpoivre
				Pourla 
				
				nition
				100 
				g de crème fraîche épaisse 
				(fermière)
				1 
				jaune d’œuf 
				Quelques gouttes de jus de citron
				La blanque e, toute une histire !
				Au 
				XVIII
				e
				siècle, la blanquette étaitun reste de rôti de veau recouvertde 
				sauce blanche etaccompagné d’oignons grelots etde champignons. 
				C’estau 
				XIX
				e
				siècle que le cuisinier Jules Gouffé eutl’idée de pocher 
				le veau etd’utiliserle bouillon de cuisson pouraméliorerla sauce. 
				Leriz est venu garnirla blanquette après la Seconde Guerre mondiale.
				JANVIER
				26
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				Comme tous les fromages 
				à pâte persillée, lafourme 
				contient de lapénicilline, 
				un antibiotique qui aide 
				à lutter contre les 
				infections bactériennes. Une 
				bonne raison de faire manger 
				du bleu à vos enfants !
				22
				Lundi
				Légumes frais ou surgelés, 
				vous avez le choix pour réaliser cette quiche du lundi !
				Quiche brocoli & épinardS  
				à la fourme d’Ambert
				Foncez un moule à tarte à bord haut 
				(4cm environ) avec la pâte brisée. 
				Réservez au frais.
				Faites blanchirle brocoli 2 à 3 mi-
				nutes dans une eau salée en ébulli-
				tion. Égouttez. Dans la même eau, 
				plongez pendant30 secondes les 
				feuilles d’épinard équeutées, puis 
				essorez-les ethachez-les. 
				Préchauffez le fourà 170 °C (th. 5-6). 
				Fouettez les œufs avec la crème. 
				Salez légèrement, poivrez etajou-
				tez la muscade. Versez cette prépa-
				ration (la migaine) dans le fond de 
				tarte. Répartissez-yles légumes etla 
				fourme d’Ambert. 
				Enfournez pour50 minutes à 1 heure. 
				Dégustez tiède avec une salade verte. 
				Pour4 à 6 personnes
				Préparation : 30 min
				Cuisson : 55 min à 1 h
				200 
				g de pâte brisée
				1 
				petitbrocoli 
				(200 g de sommités)
				200 
				g d’épinards frais
				80 à 100
				g de fourme 
				d’Ambert
				4 
				grosses cuil. à soupe  
				de crème fraîche 
				épaisse
				3 
				œufs
				1 
				pincée de noix 
				de muscade
				Sel etpoivre
				Lafourme pour laforme !
				28
				Star des fromages d’Auvergne, 
				la fourme d’Ambert bénéficie 
				d’une AOP grâce à une récolte 
				du lait localisée et un cahier 
				des charges strict.
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Vous pouv
				 remplac
				 ces 
				cocos nains par d’au
				es 
				haric
				 s secs tels que les 
				moge es, les ﬂ
				ageolets et 
				les cocos de Paimpol !
				H
				i
				o
				Pour4 personnes
				Préparation : 20 min
				Trempage : 24 h
				Cuisson : 30 à 40 min 
				400 
				g de haricots nains secs
				1 
				oignon
				15 
				g de graisse d’oie
				1 
				feuille de laurier
				1 
				branche de céleri avec feuilles
				10 
				cl de vin blanc sec
				1,5 
				l de bouillon de volaille (chaud)
				Sel etpoivre
				Après avoirfait tremperles haricots 24 heures dans l’eau froide, 
				égouttez-les etrincez-les.
				Dans une casserole, faites suerl’oignon haché dans la graisse 
				d’oie avec le laurieretla branche de céleri émincé (conservez les 
				feuilles pourla 
				
				 nition). Ajoutez les haricots etle vin blanc. Mé-
				langez sans cesse jusqu’à l’évaporation quasi totale du vin blanc. 
				Ajoutez une louche de bouillon en mélangeantrégulièrement. 
				Lorsque le bouillon a réduit, ajoutez une nouvelle louche etconti-
				nuez l’opération jusqu’à ceque les haricots soientcuits. Comptez 
				30 à 40 minutes de cuisson. Hachez les feuilles de céleri restantes. 
				En 
				
				 n de cuisson, ajoutez-les, salez, poivrez, mélangez etservez.
				Les haricots secs sont des féculents, 
				excellents pour la santé 
				et c’est en hiver que notre organisme les réclame. 
				En janvier, je les cuisine comme un risotto.
				23
				Mardi
				LeharicotComtesse de Chambord, appelé haricotgrain de riz à cause de sa 
				taille, faitpartie des petites merveilles de la nature. Cette variété ancienne, 
				réputée pourson fondantetson goûtdélicat, esten train de disparaître, car 
				les brevets surles semences interdisentsa commercialisation. 
				ÇA M’ÉNERVE !
				JANVIER
				29
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				Mettez tous les ingrédients, saufles noix etle chocolat, dans la 
				cuve d’un robotetmélangez avec la feuille (fouetplat) jusqu’à 
				ceque tous les ingrédients soientbien incorporés.
				Pendantce temps, concassez les noix etle chocolat. Ajoutez-les 
				dans la pâte, mélangez etlaissez reposer40 minutes à couvert 
				dans le réfrigérateur. 
				Préchauffez le fourà 180 °C (th. 6). Versez la pâte au centre 
				d’une plaque recouverte de papiersulfurisé. Étalez-la régulière-
				menten formantun cercle de 1 cm d’épaisseur. 
				Enfournez pour20 minutes. Lecookie estcuitlorsqu’il estbien 
				doré au bord etmoelleux au centre. 
				Pour6 enfants
				Préparation : 20 min
				Repos : 40 min
				Cuisson : 20 min 
				100 
				g de cerneaux de noix 
				100
				g de noisettes 
				100 
				g de chocolatau laità pâtisser 
				100 
				g de farine à gâteau avec levure
				100 
				g de sucre vergeoise blond
				100 
				g de beurre à température ambiante
				2 
				petits œufs de poule (100 g environ)
				COOKIE GÉANT
				24
				Mercredi
				Pourquoi le cokie français n’a-t-il p
				 le 
				même goût que on couin d’Amérique ?
				C’està cause des ingrédients ! Aux États-Unis, ils utilisent 
				du bicarbonate de soude etune levure différente de la nôtre : 
				l
				 fameux
				BAKING 
				SODA
				BAKING 
				POWDER
				&
				M
				
				edi, c’e
				 cookie ! 
				Plutôt que de gaver nos enfants de gâteaux 
				industriels, voici un cookie maison, sans additifs !
				VS
				30
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				Envie de viande ce jeudi ?
				 
				Je vous propose d’e
				ssa
				yer
				 
				l
				a
				poire de b
				œuf
				. Un
				 
				morcea
				u tendre qui
				 
				d
				onnera le meilleur de
				 
				l
				ui-même dans un rôti !
				 
				Ça marche a
				ussi a
				v
				ec
				 
				du f
				a
				ux-
				
				let 
				!
				POIRE DU 
				BOUCHER RÔTIE
				 
				auce au vin et aux airelleÂ
				Pour4 personnes
				Préparation : 20 min
				Cuisson : 50 à 55 min 
				1 
				poire du boucherde 600 g 
				
				celée
				20 
				g de beurre
				Sel etpoivre
				Pourla sauce
				200 
				g d’airelles surgelées
				20 
				g de sucre brut
				25 
				cl de vin rouge du Languedoc
				Dans une petite sauteuse, surfeu moyen, faites rôtirle rôti 
				de poire dans le beurre sur toutes les faces, 5 à 7 minutes, puis 
				débarrassez-le dans un platallantau four. 
				Préchauffez le fourà 150 °C (th. 5). Pour terminerla cuisson, 
				enfournez le rôti pour25 à 30 minutes (si vous avez reçu une 
				sonde de cuisson pourNoël, la cuisson à cœurdoitatteindre 
				55 °C pourune viande bleue, 67°C pourune viande saignante 
				et70 °C pourune viande à point). Salez etpoivrez en 
				
				n de 
				cuisson. 
				Pendantce temps, versez tous les ingrédients de la sauce dans 
				la même sauteuse etfaites cuire surfeu doux 20 minutes envi-
				ron a
				
				 n d’obtenirune consistance « nappante ». 
				Servez le rôti de poire tranché avec la sauce aux airelles. 
				Vous pouvez l’accompagnerd’une poêlée de champignons.
				 
				I
				Lapoire 
				estun morceau rond et 
				charnu qui tientson nom de sa res-
				semblance avec le fruit!  
				 
				I
				Lemerlan
				estun morceau plat 
				etlong qui évoque le poisson. Très 
				tendre, il estparfaiten bifteck.
				 
				I
				L’araignée
				estun morceau à 
				
				bres 
				longues avec une forme irrégulière. 
				Àcuisinersaignante comme la ba-
				vette ou l’ongletpourpro
				
				 terde sa 
				jutosité !
				POIRE 
				MERLAN
				ARAIGNÉE
				25
				Jeudi
				LES MORCEAUX 
				DUBOUCHER
				31
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
				26
				Vendredi
				Ayez toujours une boîte de con
				
				t de 
				canard dans vos placards. Entierà la 
				poêle, ef
				
				 loché dans un parmentier… 
				vous saurez toujours quoi en faire.
				Entre nous
				Préchauffez le fourà 180 °C (th. 6). Faites rôtirles cuisses 
				de canard con
				
				 tau fourjuste le temps que la graisse 
				fonde. Débarrassez-vous de la peau etdes os. Ef
				
				lo-
				chez la chairetréservez-la. 
				Épluchez les navets, coupez-les en rondelles de 1 cm 
				d’épaisseuretfaites-les cuire 5 minutes dans une eau 
				bouillante salée. 
				Beurrez un moule à tarte, versez le miel etrépartissez 
				les brins de thym. Disposez les rondelles de naveten 
				rosace, couvrez-les de con
				
				 tde canard ef
				
				loché. 
				Déroulez la pâte brisée. Recouvrez-en la garniture en 
				glissantles bords de la pâte dans le moule. Enfournez 
				pour35 minutes. 
				Démoulez la tarte encore chaude. Servez-la accompa-
				gnée d’une salade verte.
				TATIN DENAVETS
				 
				au canard conﬁ
				t
				Pour6 personnes
				Préparation : 20 min
				Cuisson : 50 min
				2 
				cuisses de canard con
				
				t 
				200 
				g de petits navets 
				1 
				pâte brisée prête à dérouler 
				2 
				cuil. à soupe de miel d’acacia 
				4 
				brins de thym frais 
				10 
				g de beurre 
				Sel, poivre au moulin
				J’aime que la cuisine du qu
				idien 
				fasse plaisir et du bien en même 
				temps.Ce e tatin de navets au 
				canard conﬁ t en e
				 l’
				emple !
				JANVIER
				L
				e
				nav
				et
				O
				n
				lui r
				epr
				oche d’
				êtr
				e insipide. 
				A
				u
				c
				ontr
				air
				e, il sait
				se mettr
				e en 
				r
				etr
				ait
				pour
				sortir
				du lo
				t
				! D
				e
				M
				ilan, 
				de N
				ancy
				, de C
				r
				oiss
				y
				,
				du P
				a
				r
				dailhan 
				ou boule d’
				or
				, le nav
				et
				est
				multiple 
				et
				nous permet
				de 
				v
				arier
				les plaisirs 
				en hiv
				er
				. 
				A
				u
				passage, il f
				ait
				partie 
				des légumes les moins c
				aloriques. 
				I
				déal av
				ec le c
				anar
				d !
				32
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Hachez grossièrement(àl’aide d’un robot-coupe) tous les 
				légumes, saufles champignons etles haricots rouges.
				Faites chaufferle paprika, le cumin, le laurier, le gingem-
				bre etle pimentdans une casserole sans matière grasse 
				pendant2 minutes. Ajoutez un peu d’huile, puis tous les 
				légumes hachés, les tomates avec le jus, les champignons, 
				les haricots etla sauce Worcestershire
				®
				. Salez, poivrez et 
				mélangez pendant3 minutes. 
				Laissez mijoter40 minutes à couvert. Ajoutez la coriandre 
				avantde déguster.
				Pour4 personnes
				Préparation : 20 min
				Cuisson : 45 min
				500 
				g de haricots rouges en conserve (égouttés)
				250 
				g de champignons « boutons » de Paris
				¼ 
				de céleri rave
				½ 
				fenouil
				1 
				carotte
				1 
				oignon 
				3 
				gousses d’ail
				1 
				grosse boîte de tomates pelées avec jus
				3 à 4
				poivrons piquillos en conserve
				1 
				cuil. à caféde paprika
				½ 
				cuil. à caféde cumin
				1 
				feuille de laurier
				1 
				cuil. à soupe de sauce Worcestershire
				®
				1 
				noix de gingembre
				1 
				petitpimentfort
				1 
				bouquetde coriandre
				Huile de colza
				Sel etpoivre
				Chili in c
				ne
				27
				Samedi
				DES HARICOTS ROUGES POUR LES PROTÉINES, DES LÉGUMES 
				HACHÉS POUR DONNER L’ILLUSION DE LAVIANDE DE BŒUF. 
				FAITES COMME MOI, PASSEZ AUCHILI SIN CARNE !
				Une bonne aison pour mieux 
				choisir a viande, en 
				privilégiant des viandes locales, 
				issues d’animaux élevés aux 
				prés,
				ans OGM,ans ensilage 
				et maturées au moins 3
				emaines 
				pour qu’elles aient plus de goût.
				L’Agence nationale de sécurité sanitaire de 
				l’alimentation (ANSES) etl’Organisation 
				mondiale de la santé (OMS) nous invitentà 
				réduire notre consommation de viande rouge 
				etde charcuterie.
				Onle sait, à forte dose, c’estmauvais pour
				  
				l’organisme, notammentpourle colon ! L’idéal 
				estde consommer500 g maximum de viande 
				rouge parsemaine (pas plus de 70 g parjour).
				MANGEONS MOINS 
				DE VIANDE !
				JANVIER
				34
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				28
				JANVIER
				Dimanche
				Brioche perdue 
				Une bonne brioche, rien de tel pourdémarrerla journée ! 
				Etquand elle estrassie, passez-la au toasteurpouren faire 
				des tartines. Allez-yquand même mollo surla brioche pour 
				ne pas en attraper!
				Pour6 personnes
				Préparation : 15 min
				Repos : 1 à 2 h
				Cuisson : 20 min
				350 
				g de farine
				3 
				œufs
				2 
				cuil. à soupe 
				de crème ou de lait
				150 
				g de beurre ramolli
				1 
				cuil. à soupe de sucre en 
				poudre
				20 
				g de levure (boulangère)
				Sel
				brioche de 
				ma 
				and-mère
				Pour4 personnes
				Préparation : 20 min
				Trempage/égouttage : 25 min
				Cuisson : 5 à 10 min
				4 
				tranches épaisses de brioche 
				de la veille
				4 
				clémentines
				1 
				potde con
				
				 ture de laitde Savoie
				50 
				g de beurre
				Pourle laitde poule
				2 
				œufs
				20 
				g de sucre semoule
				20 
				cl de lait
				1 
				gousse de vanille ou 
				1 
				cuil. à caféde 
				
				 eurd’orangerou de cannelle
				Préparez le laitde poule. Fouettez 
				les œufs avec le sucre, puis ajoutez 
				le lait, l’arôme choisi etfouettez 
				1 minute. 
				Versez celaitde poule dans un plat 
				creux etfaites-y tremperles tranches 
				de brioche pendant15 minutes en 
				les retournantà mi-temps. Faites-
				les égoutter10 minutes surune grille 
				avantde les faire cuire.
				Pelez les clémentines etcoupez-les 
				en rondelles. Plongez le potde 
				con
				
				 ture de laitdans de l’eau 
				chaude a
				
				 n de la liqué
				
				 erun peu.
				Faites mousserle beurre dans une 
				poêle surfeu moyen. Ajoutez les 
				tranches de brioche etfaites-les 
				bien caramélisersurles deux faces. 
				Servez les tranches de brioche 
				chaudes recouvertes de rondelles de 
				clémentine etde con
				
				 ture de lait. 
				Dégustez aussitôt.
				Ah la brioche perdue du dimanche ! 
				En hiver, chez moi, c’est une tradition. Là, je l’ai 
				dopée à la vitamine C de la clémentine corse.
				Mélanger60 grammes de farine etun 
				peu d’eau tiède avec la levure pourfor-
				merune pâte assez molle. 
				Prendre le reste de farine, faire un trou 
				au milieu, ymettre les œufs, la crème, le 
				beurre que l’on aura faitrevenirà l’étatde 
				crème, le sucre en poudre etune pincée 
				de sel. Ajouterle levain etmélangerà la 
				pâte. Laisserreposer1 à 2 heures. Cuire à 
				fourchaud* 20 minutes.
				*Àl’époque, il n’yavaitpas toujours de thermostat 
				eton ne précisaitpas la température. Pourcette 
				recette, traduisez 180 °C (th. 6)pourfourchaud.
				35
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				JANVIER
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					NV
				
				
					NV
				
				
					IE
				
				
					R
				
				
					R
				
				29
				Lundi
				Effeuillez les choux de Bruxelles etplongez-les 1 minute 
				dans une eau salée en ébullition. 
				Coupez le lard en lardons etfaites-les suerdans une poêle. 
				Ajoutez le vin blanc etlaissez réduire de trois-quarts. 
				Ajoutez la crème etfaites chauffersurfeu doux le temps de 
				faire cuire les knep
				
				es.
				Sicesontdes pâtes fraîches, faites-les cuire comme des 
				gnocchis : plongez-les dans de l’eau bouillante salée etlors-
				qu’ils remontentà la surface, sortez-les à l’aide d’une écu-
				moire etrépartissez-les dans 4 assiettes.
				Sicesontdes pâtes sèches, faites-les cuire à l’eau bouillante 
				salée selon le temps indiqué surle paquet. Égouttez bien et 
				répartissez-les dans 4 assiettes.
				Ajoutez la crème au lard, les feuilles de chou de Bruxelles, 
				poivrez etmélangez. Dégustez immédiatement.
				Knepfles 
				aux choux de Bruxell 
				Pour4 personnes
				Préparation : 20 min
				Cuisson : 25 à 30 min
				350 
				g de knep
				
				es
				100 
				g de choux de Bruxelles
				200 
				g de lard fumé
				20 
				cl de riesling
				20 
				cl de crème liquide
				Poivre
				L’Alace, l’aure pays de la pâte !
				Ayantpassé mon enfance dans les Vosges, j’ai 
				souventeu l’occasion d’alleren Alsace goûterles 
				spécialités locales ! Les knep
				
				 es grillés au beurre, 
				les spätzles, d’autres pâtes fraîches aux œufs sontà 
				la carte de tous les restaurants. Elles accompagnent 
				les plats en sauce. L’exotisme pourun Vosgien !
				36
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Filets de volaille 
				panés ausésame 
				purée de panais 
				& poire
				Pour4 personnes.
				Préparation : 25 min
				Cuisson : 40 min
				4 
				
				 lets de poulet
				300 
				g de panais
				1 
				poire bien mûre
				Unp
				eu de crème liquide
				2 
				cuil. à soupe de sauce soja
				4 
				cuil. à soupe de graines de sésame doré
				Quelques brins d’estragon
				Huile de tournesol
				Sel etpoivre 
				Pelez les panais etfaites-les cuire à la vapeurou à l’eau, 
				puis mixez-les au blenderavec la poire, pelée etépé-
				pinée, etun peu de crème. Salez, poivrez.
				Faites cuire les 
				
				 lets de pouletdans une poêle avec un 
				peu d’huile (comptez 8 à 10 minutes de cuisson surfeu 
				moyen). Poivrez, mais ne salez pas. 
				Roulez-les dans la sauce soja, puis dans les graines de 
				sésame. Dégustez chaud avec la purée de panais à la 
				poire parsemée d’estragon ciselé. 
				Seulement mardi et vous ne sav déjà plus quoi cuisin
				 ? 
				Avec les ﬁ lets de poulet qui re ent au ré
				igéateur, voici 
				une rece e qui met les petits plats dans les grands !
				30
				Mardi
				Vous remarquerez dans celivre que je mets des graines de sésame un peu partout. Àmoins d’yêtre 
				allergique, je vous invite à en faire autant! Lesésame estl’une des premières plantes oléagineuses 
				à avoirété transformée en huile. Ilestdéconseillé de la chauffer, mais je vous la recommande pour 
				assaisonner vos salades. Dequoi faire le plein d’antioxydants etde vitamines B1 etE.
				Les graines, elles, protègentle foie etréduisentle taux de cholestérol. Une bonne raison d’en mettre sur 
				vos volailles, poissons etpâtisseries. Ouvre-toi au sésame !
				Prenez-en de la 
				aine ... 
				de sésame !
				JANVIER
				37
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				ET AUX FRUITS FRAIS
				Pudding aux raiins
				Faites tremperle pain dans le laitpendant 
				30 minutes etles raisins dans la liqueur.
				Égouttez le pain etmixez-le. Ajoutez les 
				œufs etle sucre. Mélangez, ajoutez les fruits 
				en morceaux etles raisins, puis mélangez à 
				nouveau une ou deux fois. 
				Préchauffez le fourà 180 °C (th. 6). Versez 
				la préparation dans un moule à charlotte 
				ou à manqué etenfournez pour2 h 30 au 
				bain-marie. 
				Laissez refroidircomplètement, puis réservez 
				le pudding une nuitau réfrigérateur. 
				Pour6 personnes
				Préparation : 15 min
				Trempage : 30 min
				Réfrigération : 8 h
				Cuisson : 2 h 30
				300 
				g de pain dur
				1 
				l de lait
				100 
				g de raisins secs
				1 
				cuil. à soupe 
				de liqueurd’orange 
				(Grand Marnier
				®
				)
				3 
				œufs 
				150 
				g de sucre 
				muscovado
				½ 
				pomme
				½ 
				poire
				Mon premi souvenir de pudding ? Il remonte à un voyage 
				scolaire en Anglet re! Fait avec les re es de pain de ma 
				famille d’accueil, il était  ès bon. Pour lui donn un peu de 
				
				 aîcheur, j’en ai imaginé une v
				sion 
				uitée. 
				31
				Mercredi
				Donnez une deuxième chance 
				aux fruits trop mûrs !
				STOP AUX GÂCHIS.
				BANANE 
				Mettez-la au congélateuret 
				mixez-la ensuite avec un yaourt 
				pourfaire un dessertglacé.
				POIRE
				Elle sera bien contente de 
				fondre dans un chutneypour 
				accompagnerensuite un fromage 
				ou une viande blanche.
				POMME 
				Enquartiers dans un curry, 
				elle apporte une noteacidulée 
				(voirle 6 octobre).
				JANVIER
				V
				ous pouv
				
				
				aussi 
				utilis
				 
				, à la place 
				du pain dur : 
				du pain de campagne
				, 
				de la bague
				e
				,
				, 
				de la 
				ioche
				, 
				pane
				one
				, et
				c
				.
				38
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				FÉVRIER
				Jeudi
				01
				Filets de hareng frais
				 
				et pommes tièdes
				Pelez les légumes (pommes de terre, ca-
				rotte, oignon) etémincez-les 
				
				nement à la 
				mandoline. Lavez les tranches de pomme 
				de terre a
				
				 n d’en extraire l’amidon, puis 
				plongez-les 2 minutes dans de l’eau salée 
				en ébullition. Égouttez-les. 
				Faites cuire 2 minutes les 
				
				 lets de hareng à 
				la vapeur. Salez etpoivrez.
				Mélangez les pommes de terre, l’oignon 
				etla carotte avec l’huile, le vinaigre et 
				quelques graines de coriandre. Répar-
				tissez la préparation dans 4 assiettes. 
				Ajoutez les 
				
				 lets de hareng, parsemez le 
				toutde persil haché. Dégustez aussitôt.
				Pour4 personnes
				Préparation : 10 min
				Cuisson : 4 min
				4 
				
				 lets de hareng frais
				4 
				pommes de terre moyennes (type charlotte)
				1 
				carotte
				1 
				oignon rouge
				Persil plat
				Graines de coriandre
				4 
				cuil. à soupe d’huile de tournesol
				2 
				cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge
				Sel etpoivre
				Le hareng pommes à l’huile est une entrée de bistrot 
				à base de harengs fumé et salé. Dans cette recette, 
				j’utilise du hareng frais pour faire un platcomplet !
				Entre nous
				Lehareng saurestun hareng fumé etsalé. Jeme souviens, 
				comme si c’étaithier, de mon grand-père en train de les 
				dessalerdans sa fontaine pourles mangerau petit-déjeuner 
				après la traite des vaches ! Undeuxième petit-déj pourlui 
				etune première pourmoi ! Riche en oméga 3, le hareng est 
				excellentpourla santé, pensez-y!
				39
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				40
				FÉVRIER
				Vendredi
				02
				C’est la Chandeleur… faites des crêpes !
				N’oubliez pas de tenirune pièce dans une main pen-
				dantque vous faites sauterune crêpe. Sicette dernière 
				retombe bien à platdans la poêle, çaporte bonheur 
				pour votre porte-monnaie !
				LARECETTE DES CRÊPES
				Pouréviterles grumeaux, mélangez d’abord la farine, 
				le sel etle laitetajoutez les œufs ensuite. Laissez reposer 
				une demi-heure avantde faire sauterles crêpes !
				Crêp
				 Suzette
				Pour4 personnes (2 à 3 crêpes parpersonne)
				Préparation : 10 min
				Cuisson : 5 min (hors cuisson des crêpes)
				Pour la sauce Suzette
				1 
				citron non traité
				2 
				oranges non traitées
				2 
				cuil. à soupe de Grand Marnier
				®
				50 
				g de sucre semoule
				20 
				g de beurre
				5 
				cl de cognac pour 
				
				amber
				Préparez la sauce Suzette. Coupez en julienne le zeste du 
				citron etcelui d’une orange. Pressez les 2 oranges pouren 
				extraire le jus etmélangez-le au Grand Marnier
				®
				. 
				Faites cuire le sucre dans une poêle avec le jus d’orange 
				au Grand Marnier
				®
				etles zestes d’orange etde citron. 
				Lorsque la préparation se transforme en un sirop dense, 
				ajoutez le beurre. Vannez (remuez à la spatule) etimprégnez 
				rapidementles crêpes des deux côtés. Pliez-les en éventail et 
				disposez-les au furetà mesure dans les assiettes.
				Faites chaufferle cognac dans la poêle, 
				
				ambez-le et 
				arrosez les crêpes aussitôt. Dégustez chaud.
				Pr
				it
				
				 
				de ce
				e journée 
				pour r
				e
				
				ouv
				
				 
				le plaisir 
				des 
				 
				êpes Suz
				e
				e ! 
				Ce classique des bi
				
				s 
				a t
				endance à dis
				par
				aî
				e.
				 
				Beaucoup plus facile qu’il 
				n
				’
				y par
				aît
				, r
				eme
				
				-le 
				au 
				goût du jour !
				4 - 3 - 2 - 1 = le code magique pourréussir vos crêpes 
				« VITE FAIT BIEN FAIT » !
				4
				 
				VERRES 
				DE LAIT
				3
				 
				ŒUFS
				2
				VERRES 
				DE FARINE
				1
				PINCÉE 
				DE SEL
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				41
				FÉVRIER
				Samedi
				03
				CRUMBLE DELÉGUMES ANCIENS 
				 
				Légumes anciens
				Topinambour, panais, rutabaga, crosnes… 
				Pro
				
				 tez du weekend pourretrouverle goûtdes 
				légumes oubliés. Ils sontcachés sous le crumble !
				Pour4 personnes
				Préparation : 15 min
				Cuisson : 40 min
				2 
				topinambours
				2 
				cerfeuils tubéreux 
				100 
				g de crosnes
				2 
				rutabagas
				8 
				gousses d’ail
				1 
				petitbouquetd’estragon
				Quelques feuilles de sauge
				1 
				branche de romarin
				2 
				cuil. à soupe d’huile d’olive
				Feuilles de roquette pourservir(facultatif)
				Sel etpoivre
				Pour le 
				umble
				1 
				cuil. à soupe de graines de courge
				1 
				cuil. à soupe de graines de lin
				4 
				cuil. à soupe de pois chiches cuits, en boîte
				1 
				cuil. à soupe d’amandes
				1 
				cuil. à soupe de parmesan
				1 
				cuil. à soupe d’huile d’olive
				Versez tous les ingrédients du crumble dans le bol d’un robotcoupe 
				etmixez, mais pas trop 
				
				nement. Réservez.
				Pelez, lavez et taillez tous les légumes en morceaux. Mettez-les 
				dans un platà gratin. Ajoutez les herbes. Assaisonnez de sel, de 
				poivre etd’huile d’olive. Mélangez bien le tout.
				Préchauffez le fourà 180 °C (th. 6). Recouvrez les légumes du 
				crumble. Enfournez le platpour40 minutes dans le hautdu four. 
				Servez etdégustez, selon votre goût, avec quelques feuilles de 
				roquette assaisonnées, parsemées dessus au derniermoment.
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				42
				FÉVRIER
				Dimanche
				04
				Pourréussirle bouillon etle plat,
				écumez dès la première ébullition 
				jusqu’à ceque le liquide soitclair. Cuisez les pommes de terre à partsinon 
				elles vont troublerle bouillon. Ceseraitdommage après toutle mal qu’on 
				se donne !
				Pourdégraisserle bouillon,
				laissez refroidirquelques heures etretirez 
				ensuite la pellicule de graisse qui a durci. 
				Pourconserverles restes,
				séparez la viande etles légumes du bouillon ! 
				Ethop, au frigo ou au congél !
				Mon
				POT-AU-FEU
				Même i le plat de côt
				 e ufﬁt à lui eul, 
				l’idéal 
				t d’utili
				 3 viand
				
				de textur
				 différent:
				 
				I
				une viande maigre : paleron, macreuse
				 
				I
				une grasse : platde côtes 
				 
				I
				une gélatineuse : queue de bœuf
				Ilfait partie de mes plats préférés et je
				ais que 
				vous êtes nombreux à l’aimer. C’est un plat aussi 
				nourrissant que diététique… Avec on bouillon et 
				sa viande pochée, il a tout bon !
				Pour4 personnes
				Préparation : 20 min
				Cuisson : 3 h 30
				400 
				g de platde côtes
				400 
				g de paleron
				3 
				gros tronçons de queue 
				de bœuf 
				
				celée
				1 
				oignon piqué de 
				3
				clous 
				de giro
				
				e
				1 
				têted’ail
				1 
				bouquetgarni (laurier, thym, 
				persil)
				6 
				tronçons d’os à moelle
				½ 
				petitchou vertpommé
				6 
				petits navets
				4 
				grosses carottes
				3 
				petits poireaux
				6 
				petits panais
				Gros sel etpoivre
				Condiments pourservir
				Oignons grelots au vinaigre
				Cornichons 
				Moutarde
				Placez le platde côtes dans une grande marmite. Ajoutez 7 à 8 litres d’eau 
				etportez à ébullition. Laissez frémir30 minutes en écumantsoigneusement. 
				Ajoutez les tronçons de queues de bœuf, le paleron, l’oignon piqué de clous 
				de giro
				
				 e, la têted’ail pelée etle bouquetgarni. Laissez cuire 2 heures 30 à 
				frémissement, à mi-couvert. Écumez régulièrement. 
				Épluchez etlavez tous les légumes etajoutez-les avec les os à moelle au bout 
				des 2 heures 30 de cuisson. Laissez-les cuire 25 à 30 minutes à découvert 
				(véri
				
				 ez la cuisson des légumes à l’aide d’un pic).
				Servez les morceaux de viande dans un plat, entourés des légumes etle bouil-
				lon à part. Dégustez cepot-au-feu bien chaud avec les condiments.
				Gardez bien du bouillon 
				de côté pour cuisiner ma 
				soupe ph
				mardi prochain !
				Mes trucs en plus
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