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En partenariat avec PRISMA PRESSE

Evitons

le gaspillage alimentaire !

En France, le gaspillage alimentaire représente environ
20 kg de déchets par personne et par an.

n retrouve ainsi dans nos poubelles

des fruits et Iégumes abimés non
consommés, des produits périmés
encore emballés, mais également des
restes de repas qu'il est pourtant si
facile d’accommoder ! Il n'y a pas si
longtemps, nos grands-méres excel-
laient dans I'art d’accommoder les
restes : elles transformaient le pain dur
en délicieux dessert, les fruits trop
mirs en compote fondante... A notre

tour de réapprendre a cuisiner les
restes ! Nous éviterons ainsi de
gaspiller et d’alourdir inutilement nos
poubelles tout en réalisant de vraies
économies !

Lb —

Winistere

de Icologie,

de Hnergie,

du Développement
| duable

KOMPALITCH/PRISMAPIX
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NE PEUT ETRE VENDU SEPAREMENT

Une semaine
de bon sens

Programmez vos menus & |'avance pour
un marché responsable, portez une attention
particuliére aux primeurs de saison, évitez
les suremballages ainsi que les sacs plastique
(dégradables au bout de 450 ans...), n‘oubliez
pas votre cabas... Autant de petites phrases
culpabilisantes. Et pourtant, en pleine Semaine
européenne de la réduction des déchets (du
20 au 28 novembre), I'occasion est trop belle
d’enfoncer le clou... Nous avons juste envie
de vous prouver dans ces pages qu’emprunter
ce chemin-la et que cuisiner les restes, ce
n’est ni triste ni impossible: c’est amusant
et rassurant, et ¢ca stimule votre imagination.
Un appel au bon sens, quoil



KOMPALITCH/PRISMAPIX ; RECETTE : PRISMAPIX

Golelles oux Oeuf’ 5
el muammb on

TP 4 galettes de blé
noir # des lamelles de jambon #

5 ceufs # 70 g de beurre # 10 cl de
créme fraiche = noix de muscade
sel, poivre

>Faites fondre 40 g
de beurre dans une casserole sur
feu moyen. Ajoutez les ceufs, et as-
saisonnez de sel, de poivre ef de
noix de muscade. Fouettez jusqu'a
ce que le mélange soit onctueux.

>lncorporez la créme fraiche, et

fez les galettes de blé noir dans une
crépiére beurrée. Garnissezles avec
les ceufs brouillés et les lamelles de
jambon. Repliez les galettes en
quatre. Servezles sans aftendre.

* Pour 4 personnes

réservez les ceufs au chaud. Réchauf

R 150 g de
ﬁo eﬁé roquette: 1 pomme granny

41/2 citron60 g de cer-
L X neaux de noix- 1 bouquet
de basilic 4 un reliquat de
fromage 2 cuil. a café de
vinaigre balsamique # 4
cuil. & soupe d'huile d'olive
4sel, poivre

>Emincez la pomme
non pelée, arrosez de
jus de citron.

>Réservez 12 cerneaux
de noix. Mixez le reste
avec le basilic, I'huile et
le vinaigre. Salez, poi-
vrez. Tournez la roquette
dans la sauce. Répartissez
dans quatre bols.

>Ajoutez la pomme,

le fromage et les noix
concassées.

MARIELLE-GAULT/PRISMAPIX ; RECETTE : BARDINET/PRISMAPIX

TR 300 g de

fleur vapeur #2 tranches de fruite
truite 10 cl e créme fraiche légére 1 @
moutarde=1 cuil. & soupe de vinaigre de vin #sel, poivre

>Divisez che, la moutarde et le vi-
le brocoli en bouquets et naigre. Salez, poivrez.

faites-le cuire 10 minutes S pgns un plat, alternez
)

v KOMPALITCH/PRISMAPIX ; RECETTE : MOURGUES/PRISMAPIX

& la vapeur. le chou, les laniéres de
>Coupez la truite en la-  truite et les ceufs de pois-
niéres. Dans un bol, son. Pour servir, arrosez
mélangez la créme frai-  de la sauce.

(2]
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1 mor j UEZIERETTACLITAN AR 3 ailes de raie 120 g de méche#60 g

f’iﬁu de Parl'nesgn +2 de croiitons# 1 orange et 1 pamplemousse ratatinés 41 citron vert 1 oi-
©s zc:);gm_eles‘ e ro- gnon=1 carotte#15 d de vin blanc sec10 brins de Eersil plat#1c.ac. de
jueﬂe cutl. a soupe moutarde++2 c. & s. de vinaigre de cidre=4 c. a s. d'huile d’olivesel, poivre

'huile d'olive 1 cuil.
asoupe de vinaigre SFaites bouillir 10 min  vert. Hors du feu, pochezla 5 min.
de Xéréssel, poivre 2 | d’eau avec I'oignon et la carotte >Mélangez o méche avec la raie
du moulin émincés, le persil, du sel et du poivie.  ftaillée. les crotions ef les quartiers
Ajoutez le vin et cuisez 5 min. d’ogrumés pelés & vif. Nappez du

> Répez

x le parmesan le plus fine- >Plongez la raie rincée dans le court-  mélange de moutarde, vinaigre, huile,
3 ment possible. Huilez une bouillon refroidi. Faites bouillir @ cou-  zesfes d'agrumes répés, sel et poivre.
g plaque & pétisserie anti- E
2 dhésive. Déposezy d :
g adhésive. Déposezy des 3
) - . ! ; g
s T2 des talons de poitrine fumée=2 avocats++ 1 oignon doux petits tgs lde lparlrpe§on =
S vioWusses d'épinard=1 cuil. & soupe de moutarde 1 cuil. rape. tta Iez_ es eg?ererqent E
£ @ soupe de vinaigre de cidre5 cuil. & soupe d'huile d'olive-sel, poivre ef passezles sous le gri 2
E . ‘ . du four, 3 min. Décollez =
& [JE TN >Emincez ['ok- lavées et séchées, déposez les tuiles & la spatule. z
B3 . , ’ ’ .
ggnon finement. DecoPL:pe? la pulpe : avocat et I'oignon. Arrosez de Slavez et séchez la ro- 2
! g
3 des avocats en franches fines. a vinaigrette. quette, assaisonnezla de s
g o . . L = Pl
% >Pour la vinaigrette, mélangez ~ >Poélez les talons de poitrine vinaigrette & I'huile 3
o . . s arz . . .
g la moutarde, 'huile et le vi- fumée des deux cotés, sur d’olive et au vinaigre de pwy
£ naigre, du sel et du poivre. Sur  feu vif. Garnissezen la salade Xérés. Servez avec les o
€ un lit de pousses d'épinard et servez sans attendre. tuiles de parmesan. £

6 * Pour 4 personnes



CovoTles » Lororgere

rounes ole sesome

Il vous faut*: des ca-
rottes + 4 échalotes -+ 2
gousses d’ail
1 cuillerée & soupe
d’huile d’olive + 1 do-
sette de safran “ 1 poi-
gnée de graines de
sésame - sel, poivre

2 oranges

Préparation: > Cou-
pez les carottes en tron-
cons. Pelez et coupez
les échalotes et I'ail en
lamelles. Faites revenir
le tout 10 min dans
I'huile d'olive avec le
safran. Salez, poivrez.

Ajoutez un demi-verre
d’eau, le jus et le zeste
des oranges. Laissez
réduire. Servez les ca-
rottes tiedes ou froides,
parsemées de sésame
grillé & sec dans une
poéle antiadhésive.
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Il vous faut*: du poulet
700 g de pommes
de terre - 3 citrons confits
100 g d'olives vertes
2 oignons “ 2 cuil. &
soupe d'huile d'olive
1 cube de bouillon de vo-
laille -+ sésame - safran,
cumin, sel, poivre

Préparation: >Dans
une cocotte, faites fondre
les oignons hachés dans
I'huile chaude. Réservez-
les. A la place, faites
dorer les morceaux de
poulet 10 min. Remettez
les oignons, ajoutez les
olives, les citrons coupés
en six, les pommes de
terre coupées en quatre,
1 dosette de safran,

1 cuil. & café de cumin et &

TubeT oux <ilro rs confs

le cube de bouillon. Salez
peu et poivrez. Couvrez
d’eau & hauteur. Laissez
mijoter 25 & 30 min,

& couvert. Servez chaud,
parsemé de sésame.

HALL/ PHOTOALTO/ PRISMAPIX ; RECETTE : VALERIE BESTEL

Il vous faut*: 1 pomelo

1 orange et demie

1 poire comice - 2 jaunes d’ceufs - 10 cl
de créme fraiche légére -+ 30 g de sucre en poudre
1 cuillerée a soupe de Cointreau

Préparation: - Pelez
le pomelo et 1 orange
a vif, détachez les quar-
tiers. Epluchez, épépi-
nez et coupez la poire
en lamelles. Mélangez
le Cointreau, le jus
d’1/2 orange, le sucre
et les jaunes d'ceufs
dans une casserole.

* Pour 4 personnes

Fouettez 3 min sur feu
doux pour que le mé-
lange double de vo-

lume. Hors du feu, ajou-

tez la créme. Disposez
les fruits dans des plats
a gratin individuels,
nappezles de créme et
faites dorer 1 min sous
le gril du four.
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Jachéte malin

Glz‘viter le

gaspillage
alimentaire, c’est
rédiger une liste
avant d’aller faire
Ses courses en
vérifiant au
préalable ce qu’il
reste a la maison et
en planifiant ses
menus de la
semaine. )

reduisonsnosdechets.fr
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e
vATTEHE 12 huitres# 1 sa-
chet de pate a fempura (ép.
asiatiques) =6 tranches de
lard fumé= 1 betterave cuite
450 cl de bouillon de volaille
#1 c.ac. de créme de raifort
41 c.ac. de vinaigre de Xérés
41 bain de friture=sel, poivre

ROUVRAIS/PRISMAPIX ; RECETTE : HECTOR BAROTO-QUI/ PRISMAPIX

>Pelez

et coupez la betterave en
morceaux, mixez-la avec
le bouillon de volaille
chaud, la créme de rai-
fort et le vinaigre de
Xérés. Gardez au chaud.

>Préparez la péte

4 fempura : ajoutez la
quantité d'eau comme
indiqué sur I'emballage.

>Décoquillez les huitres.
Plongezles dans la
péte puis dans le bain
de friture chaud,

30 sec. Egouttez-les.

>Chauffez une poéle
antiadhésive et faites do-
rer le lard fumé. Sur

des piques en bois, alter-
nez huitres et lard fumé.
Accompagnez du velouté
de betterave au raifort.

ROUVRAIS/PRISMAPIX ; RECETTE : BAROTOQUI/PRISMAPIX

il vous faut* IS
tes vertes# 125 g de fa-
rine= 1 ceuf+20 cl de lait
41 cuil. a soupe d'huile
41 bain de friture (1 litre
d’huile d’arachide) #sel,

poivre

* Pour 4 personnes

>Dans

une terrine, versez la
farine, creusez un puits,
cassez-y |'ceuf, versez
I'huile et délayez avec le

|ait. Réservez la péte 1h.

>Rincez les tomates,
coupezles en fines
rondelles, Egouttez-les
sur du papier absor-
bant, 30 minutes.

>Chauffez le bain de
friture. Trempez une &
une les rondelles de to-
mates dans la péte, et
faites-les frire dans
I'huile, 5 min. Egouttez-
les, salez et poivrez.

URGUES/PRISMAPIX

m 4 pommes #2 ceufs# 10 g de beurre

3 #10 cl de lait= 125 g de farine=: Y2 sachet de levure chi-
= mique=2 sachets de sucre vanillé 2 cuil. asoupe de
E sucre glace#l c.ac. de cannelle1 bain de friture (1 litre)

= ! >Pelez,
3

2 >Dans un grand saladier,

< , .
£ mélangez la farine, la

2 levure, les ceufs, le beurre

z eV|dez les pommes, cou-
2 pez-les en rondelles, sau-
£ poudrezles de cannelle.

fondu et le sucre vanillé.
Incorporez le lait. Laissez
reposer la péte.

>Passez les pommes dans

la péte puis dans I'huile
chaude. Egouttezles. Pou-
drez de sucre glace. >

11



TRV TEY 8 fevilles de brick 1 pomme de

terre+2 carottes#1 oignon1 gousse d’ail #1 bou-
quet d’herbes fraiches = 60 g de beurre = gingembre

4 curcuma # sel, poivre

>Faites
fondre les oignons et

I'ail hachés dans 40 g de
beurre. Ajoutez les 1é-
gumes en dés. Parsemez
d'une pincée de chaque
épice, salez, poivrez.
>Versez 10 cl d’eau bouil-
lante, couvrez et cuisez
13 min & feu doux. Sur feu

12

vif, et sans couvrir, faire
évaporer le jus de cuisson.
Ajoutez les herbes ciselées.

>Badigeonnez les feuilles
de brick sur les deux faces
du reste de beurre fondu.
Répartissez les légumes,
repliez les fevilles en pa-
quets. Cuisez-les au four
préchauffé & 210°C (th.7).

KOMPALITCH/PRISMAPIX ; RECETTE : MOURGUES/PRISMAPIX

R rviobs f' s

TR 1 paquet de fevilles de raviolis

chinois ou wonton (épiceries asiatiques) # 300 g de
beeuf haché # 1 oignon # 1 poignée de champi-
gnons noirs séchés+2 pincées de gingembre-:1 bain
de friture (1 | d’huile d’arachide)::sel, poivre

>Réhydra-

tez les champignons noirs
dans un saladier d’eau tiede
pendant 10 min.

>Dans un saladier, mélan-
gez le boeuf haché avec
I'oignon pelé et haché,
les champignons égouttés
et hachés, le gingembre,
du sel et du poivre.

> Posez 1 cuil. & café de
farce au centre de chaque
feville de raviolis. Fermez
en appuyant sur les bords
pour les souder. Décou-
pez le surplus de péte avec
une roulette crantée.

> Plongez les raviolis par
petite quantité (4 ou 5)
* Pour 4 personnes

dans le bain de friture
chaud. Sortez-les au
fur et & mesure & l'aide
d’une écumoire et
égouttezles sur du pa-
pier absorbant. Ser-
vez les raviolis décorés
de fevilles de sauge.
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mes golden # 1 citron non
traité = 6 fevilles de filo
80 g de beurre # 80 g de
sucre # 2 cuil. asoupe de
sucre glace # 50 g de péte
d’amandes = 4 batons

de cannelle # 1 pincée de
cannelle

>Rapez le

zeste du cifron, pressezle.
Pelez, évidez les pommes,
arrosezles de jus de ci-
tron, roulez-les dans le su-
cre. Glissezy les batons
de cannelle et le zeste.

> Cuisez-les au four &
210°C, arrosées de 30 g
de beurre fondu, 15 min.
Remplacez les bétons
de cannelle par de la
péte d’amandes. Coupez
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bans de 5 cm de large.

Posez les bandes en croix
pour former quatre éfoi-
les, badigeonnez de 50g
les feuilles de filo en ru-  de beurre. Posez 1 pom-
me au centre de chaque.

> Rabattez quatre rubans,
enroulez les autres autour.
Poudrez de sucre glace

et de cannelle, enfournez

20 min a 180°C.
13



gruyere rapé 1 jaune
d'ceuf- paprika, sel, poivre
Préparation:: Préchauf-
fez le four & 180°C (ther-
mostat 6). Badigeonnez
la pate de jaune d'ceuf,
salez, poivrez. Parsemez
le gruyére rapé et pres-

pez des bandes

de 2 cm de large et forso
dezles, une par une. Fai-
tes dorer pendant 10 mi- -
nutes au four. Servez ce
plat tiéde ou froid.

ROUVRAIS/PRISMAPIX ; RECETTE : PRISMAPIX

Les copains s'invitent !
Rz corfonnos (on mon fngon)

Il vous faut*: 300 g de
riz # un reste de poulet
roti +:8 tranches de chori-
zo # 1 poivron rouge

1 oignon - 100 g de
petits pois en boite
2 doses de safran 2 cuil-

lerées a soure d’huile
d'olive # sel, poivre

Préparation::Epépi-
nez le poivron, et retirez
les membranes. Coupez la
chair en dés. Poélez le
poulet coupé en morceaux

MAPIX

ROUVRAIS/PRISMAPI

avec 1 cuil. d’huile, envi-
ron 5 min. Salez, poivrez.

Réservez la viande. A
sa place, faites revenir les
dés de poivron, environ
8 min. Dans une cocotte,
faites blondir Icignon
pelé, émincé avec le reste
d'huile. Ajoutez le riz et
mélangez sur feu moyen
jusqu'a ce que les grains
deviennent translucides.

Ajoutez de I'eau bouil-
lante (deux fois le volume
du riz), les doses de sa-

" fran et du sel. Laissez cui-
5 re pendant 8 min. Mettez
& le poulet dans la cocotte,

puis ajoutez le poivron,
les petits pois égouttés et
les rondelles de chorizo.
Poursuivez la cuisson

7 min, jusqu’d évapora-
tion compléte de I'eau.

* Pour 4 personnes

Il vous faut*: 30 ci de créme iiqlt:ia'e eniiére
(30% de matiéres grasses) -3 sachets de sucre vanillé

2 poires
Préparation: - Fouet-
tez la créme trés froide en
chantilly. Quand elle com-
mence & monter, ajoutez
deux sachets de sucre en
continuant de battre. Ré-
partissez dans 4 verrines
Réservez au réfrigérateur.

Portez & ébullition 15
d'eau avec le sucre glace,

1 cuillerée & soupe de sucre glace

laissez frémir 3 min. Ajou-
tez les poires pelées et
coupées en petits cubes.

Laissez compoter 15 min
d couvert sur feu trés
doux. 5 min avant la fin
de la cuisson, ajoutez
le sucre restant. Disposez
ensuite les fruits tiédis sur
la créme Chantilly.

x
g
3
o
g
=
E
5
O
2
o
x
g
2]
o
g
S~
1)
<
g
>
2
o]
e

Je conserve bien
les aliments

6 Eviter le

gaspillage
alimentaire, c’est

bien conserver les
aliments en
respectant les
zones de fraicheur
du frigo et en
appliquant la régle
du « premier entre,
premier sorti ! » @

reduisonsnosdechets.fr
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fs cocolle,
moullelles oux

Tomodes séchées

Il vous faut*: 4 gros
ceufs extra-frais -+ 4 tran-
ches de pain de mie - 50 g
de caviar de fomates sé-
chées - 20 g de beurre
4 c. as. de créeme liquide
sel, poivre du moulin

Préparation : > Beurrez
quatre ramequins. Salez
et poivrez. Répartissez la
créme et cassezy les ceufs.

Mettez les ramequins
dans un plat, remplissezle
d'eau chaude & mi-hau-
teur et glissez au four pré-
chauffé a 180 °C (th. 6).
Faites cuire pendant 7 &
10 min, jusqu'a ce que le
blanc soit pris et le jaune
encore liquide.

16

Tartinez les tran
de pain grillées de ca
de fomates. Coupezles
en mouvillettes. Servez
aussitdt avec les ceufs.

% ROUVRAIS/ MADAN, KOMPALITCH/PRISMAPIX ; RECETTE : MOURGUES/PRISMAPIX

Un oeut et puis c'est tout !
Forols of nfichouTs

oUx azufs fodﬂo’s

2

=

d'ceufs de lump - 4
d'artichauts surgelés

blanc - 20 cl d’huile de
tournesol  sel, poivre
Pour 4 personnes

Il vous faut*: 12 cre-
vettes boucruet 50‘:9o
nds

he 4 ceufs +
c.ac. de mou-
e 2 c.as. de vinaigre

Préparation: - Plongez
les fonds d'arfichauts dans
de I'eau bouillante salée
10 min, égouttez-les. Mé-
langez 1 jaune d'ceuf avec
la moutarde, sel et poivre.
Versez I'huile en fouettant.

Cassez chaque ceuf dans
une tasse. Faites-les glis-
ser dans de |'eau vinaigrée
frémissante pour 30 sec,
égouttez et plongezles
dans de I'eau froide.

Composez les assiettes
avec la mache, les cre-
vettes décortiquées, les ar-
tichauts, puis I'ceuf poché.
Nappez de mayonnaise.
Parsemez d'ceufs de lump.

x II vous faut*: 100 g de roquette - 100 g d’emmen-
2 tal répé -+ 25 dl de lait- 5 ceufs 50 g de farine+ 100 g
2 de beurre# sel, poivre, muscade

i: Preparahon ¢ >Faites

& fondre la roquette dans

< 40 g de beurre, salez

< et poivrez.

Faites une béchamel avec
£50 g de beurre, la farine,

$ et le lait. Assaisonnez de
€ sel, poivre et muscade.

Incorporez les jaunes
d'ceufs, la roquette, le
fromage puis les blancs
d'ceufs battus en neige.
Garnissez 4 moules & souf-
flé beurrés. Faites cuire
dans un bain-marie au four

& 180 °C (th. 6), 20 min.
17
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Organisez vos achats

Avant de partir faire les courses, effec-
tuez un rapide inventaire du réfrigéra-
teur et des placards. Elaborez globo-
lement vos menus pour la semaine afin
d'établir une liste des produits néces-
saires. Avantages de la démarche 2
Prévoir les bonnes quantités, pas de
paquets de pétes en cing exemplai-
res qui encombrent les placards,
plus de cassetéte pour imaginer
les repas & 20 heures fous ?es
soirs, moins de gdchis & cause
des dates de péremption poten-
tiellement dépassées. Le saviez-
vous 2 En Europe, prés d'un tiers
de notre alimentation est fout sim-
plement jetée. Pour la méme rai
son, ne succombez pas aux promo-
tions sur les lots de produits: vendus
en quantité trop importante, ils finissent
souvent en partie dans la poubelle.

Mettez les

emballages au régime

Pour commencer, froquez une bonne
fois pour toutes les sacs plastique,

non recyclables, contre un panier ou
un cabas. Dans les rayons, délaissez si
vous avez le choix les produits sur-
emballés (par exemple un pot + une
boite en cartfon), les avocats sous
blister, la viande en barquette, et privi-
légiez les fruits et légumes frais et les
achats dans les rayons & la coupe. Les
enseignes bio et certaines grandes
surfaces proposent méme g'ccheter en
vrac toutes les céréales et'd'apporter
vos propres sacs, en papier cela va de
soi, pour les emballer. Faites également
la chasse aux portions individuelles

et si vous appréciez leur aspect prati-
que, comme pour le godter des en-
fants, remplacezles simplement par
une boite réutilisable.

ISABELLE ROZENBAUM/PHOTOALTO/PRISMAPIX, MARIELLE/GAULT/PRISMAPIX

Quatre conseils pour manger durab

Apprenez a cuisiner

sans gdcher I'énergie

En mettant par exemple un couvercle
sur la casserole d’eau de cuisson des
pdtes, en préchauffant le four juste

ce qu'il faut, en éteignant les plaques
électriques 5 minutes avant la fin de

la cuisson pour profiter de la chaleur
résiduelle. Sans gécher les aliments, en
préparant des portions de faille modé-
rée, bien adaptée & nos besoins et au
nombre de convives. Il en reste quand
méme 2 Ne jetez rien etrecyclez les
Fetites quantités de légumes, viande ou
romage dans des soupes, des poélées
inventives, exofiques parfois, des sa-
lades, des quiches et autres cakes sa-
és, des petites bouchées comme on
vous en propose ici... Ces réflexes au-
ront une influence trés positive sur.votre
porte-monnaie et parfois méme sur
votre tour de taille!

e ,,

Les plaisirs de

saison ont tout bon
Privilégier les fruits et les légumes de
saison, cultivés au rythme de la nature,
est un moyen trés simple de faire un
geste vraiment efficace pour I'environ-
nement. Par exemple, 1 kilo de‘fo-
mates issues d'une serre chauffée
consomme au moins de 1 litfe de pé-
trole! Ce choix raisonnable permet

également de redécouvrir des variétés '
trés golteuses et plus riches en. vita-
mines. Pensez aussi & vérifier la prove-
nance des primeurs. Car si I'on @it
venir bananes, café et cacao du bout
du monde, inutile de reproduire un
transport énergivore et polluant
avec les pommes, les hari-
cofs verts ou les asper-
ges...lls poussent &
deux pas de chez
nous. Profitons-en!




0oUs avez suivi nos
conseils en optimisant

vos achats au marché, & par-

fir de menus imaginés pour
foute la semaine. Dans ceffe
proposition, nous infrodui-
sons des recettes détaillées
par ailleurs, en donnons une
nouvelle pour chaque jour,
ef vous suggérons |'ufilisa-
tion de certains restes. Un
reliquat de poulet? Faites-
en un pefit plat. Envie d'exo-
tisme 2 En route pour des
oranges ¢ la marocaine en
dessert. Les pommes sont un
peu falées? Pelées ef pas-
sées au four avec du Eeurre
et du sucre, elles font un
dessert gourmand.
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Toute une semaine de menus

Lunole

Déjeuner
Salade d'avocats
Spaghettis au pistou
Pomme
Diner
Caroftes & 'orange

Fromage blanc au miel

Tkl oux roriins

Pour 4 pers. — Prét en 45 min

S Faites cuire le poulet et 1

< oignon haché dans 2 ¢. a's.
2 d'huile, 10 min. Ajoutez 1 ¢

& as.de curry, 25 cl de jus de
& raisin. Cuisez 20 min. A|ou
3 tez 150 g de grains de raisin
2 blanc. Servez le poulet avec
5 du boulgour mélangé avec
2 des raisins secs, et un hachis
5 & de caroftes ef de cotes de

= céleri revenu au beurre.

O/PRISMAPIX

Mool

Déjeuner
Soupe chinoise au poulet
Filet mignon aux pruneaux

Diner
Salade de méche
R&ti de porc et galettes
de spaghettis & la poéle
Beignets pomme-cannelle

Solpole of'or
o bn connetl

Pour 4 pers. — Prét en 10 min
Pelez 5 oranges trop mures &
vif: tranchez I'écorce de haut
en bas, par larges bandes.
Coupezles en rondelles. Faites
tiédir 2 c. & s. de miel liquide,
2cds. dejusdorange et 1 c.
a's. d'eau de fleur d'oranger.
Versez ce sirop sur les oran-
ges. Parsemez de cannelle.

Merereole

Déjeuner
Salade aux deux choux

Salade de fruits frais
Diner
Concombre & la créme
Nouvilles sautées
au porc et aux légumes
Créme caramel

@roq,ue oy comle

Pour 4 pers. — Prét en 10 min
Tartinez 8 tranches de pain de
mie avec 4 c. & . de créme
épaisse. Parsemezen 4 de
muscade rdpée. Déposez des-
sus 1 tranche de jambon cou-
pée en 4 et répartissez 100 g
de comté répé. Recouvrez
avec les 4 autres tartines, coté
créme & l'intérieur. Faites do-
rer sous le gril du four chaud.

Jeuole

Déjeuner
Jambon cru
Couscous végétarien
Petits gratins d’agrumes
Diner
Potaufeu et ses légumes

Towomes o four
oux owondles

Pour 6 pers. — Prét en 45 min
Coupez un chapeau & 6 pom-
mes. Evidezles pour extraire
les pépins et le coeur. Mélan-
gez 50 g de poudre d'aman-
des, 50 g de sucre, 50 g de
beurre mou et 50 g de chape-
lure. Garnissez-en les pom-
mes, rangezles dans un plat et
ajoutez 10 cl de cidre. Faifes
cuire 35 min au four, préchauf-

fé 3180 °C (th. 6).

Prévoir des repas équilibrés pour toute la famille avec des produits de saison demande
un peu de réflexion. Mais, au final, vous firerez un réel bénéfice de cette organisation.

Verolreole

Déjeuner

Omelette basquaise
Compote
Diner
Soupe de légumes
Petit salé aux lentilles
Pain perdu, glace caramel

Solrole ole befle-

rowes ovx kwenﬁs

Pour 4 pers. — Prét en 10 min
Emincez 2 filets de harengs fu-
més doux. Coupez 2 bettera-
ves et 2 cdtes de céleri en dés.
Répartissez le tout dans des
verrines. Servez avec 3 ¢. 4's.
de créme épaisse battue avec
1 ¢c. &'s. de moutarde & I'an-
cienne, 1 filet de citron, 2 pin-
cées de sucre, sel et poivre.

Someolt

Déjeuner
Pizza
Salade de kiwis et bananes
Diner

Carpaccio de Saint-
Jacques aux agrumes

Trifle de poires & la bretonne

Formertier

oux epees
Pour 4 pers. — Prét en 45 min
Ecrasez 700 g de pommes de
terre cuites & 'eau salée avec
15 cl de lait chaud et 40 g de
beurre. Faites revenir un reste
de pot au feu avec 2 oignons,
1 c. & c. de coriandre (graines)
et 2 c. & c. de gingembre. Ver-
sez dans un plat, couvrez de pu-
rée, saupoudrez de parmesan.

Enfournez 20 min & 180°C.

DcMMc"le

Déjeuner
Soufflé épinardscomté
Pavés de saumon rétis et
gratin de brocolis
Tarte aux poires et chocolat
Diner
Velouté de cresson

Fruit de saison

Coke o) n
el Tomodes confiles

Pour 6 pers. — Prét en 1
Mélangez 200 g de farine et
Y, sachet de levure chimique
avec 4 ceufs battus. Ajou-

tez 10 cl de lait, 10 cl d’huile
d'olive, 100 g de fomates con-
fites, 150 g de dés de jambon
et 100 g d'olives vertes émin-
cées. Versez dans un moule,

enfournez 45 min & 180°C.
21



TR 400 g

de spaghettis # 1 pomme
de terre bintje # 1 gous-
se d’ail # 1 bouquet de
basilic % 120 g de par-
mesan # 2 cuil. a sou,

de pignons # 10 cl d’hui-
le d’olive = sel, poivre

22

> Mixez

les feuilles de basilic avec
I'ail et les pignons. Salez
ef poivrez. Ajoutez 60 g

de parmesan répé et

vile d'olive.

KOMPALITCH/PRISMAPIX ; RECETTE : MOURGUES/PRISMAPIX

de terre en petits cubes
et les spaghettis & I'eau
bouillante salée. Egout
tez, déposezles dans un
plat, ajoutez le pistou

et parsemez de copeaux
de parmesan.

TR 1 magret de
canard 4 150 g de haricots
verts 4 2 carottes # 1 bran-
che de céleri # 1 oignon #

2 gousses d'ail # 200 g de
nouilles chinoises # 2 cuil. &
s. de sauce de soja # 2 cuil.
as. d’huile # sel, poivre

* Pour 6 personnes

Préparation -3

Dans une sauteuse,

faites revenir les légu-

mes coupés en petits
morceaux avec |'ail,
la sauce de soja,
dans 1 cuil. & soupe
d’huile, 5 min.

> Faites revenir le
magret dégraissé et
coupé en lamelles,
dans le reste d’huile.
Salez et poivrez.

> Faites cuire les

novilles, égouttez-les.

Ajoutez le canard
et les légumes. Ser-
vez sans attendre.

KOMPALITCH/PRISMAPIX , RECETTE : PRISMAPIX

Wi\%owmns
200 g de tagliatelles fraiches

4 1 poivron rouge # 1 poivron jaune # 60 g de par-
mesan # 20 olives noires dénoyautées 4 5 c. & s. de
pesto # 2 c. & s. d’huile d’olive # sel, poivre

> Coupez les poivrons en
deux. Eliminez les
graines et les membranes
blanches. Emincez la
pulpe en laniéres. Faites-
les revenir 10 min dans
I'huile chaude.

> Faites cuire les taglia-
telles al dente. Egouttez-
les et ajoutez les olives
coupées en 2, les poi-
vrons et le pesto. Salez,
poivrez, mélangez et
parsemez le tout de co-
peaux de parmesan.

ROUVRAIS/PRISMAPIX ; RECETTE : PRISMAPIX

>

23



paration Pyl
une sauteuse, faites fondre
les tomates avec |'ail ha-
ché, dans 1 c. as. d’huile,
10 min. Ajoutez le poi-
vron en dés, cuisez 5 min.

> Faites revenir le chorizo
30 sec dans une poéle

24

350 g de spaghettis
4 250 g de crevettes
crues décortiquées
surgelées # du chorizo
trop sec # 500 g de
tomates concassées
# 1 poivron rouge en
conserve # 1 gousse d'ail
42 c. as. d’huile d’olive
4 piment d'Espelette, sel

antiadhésive. Remplacezle
par les crevettes, faites-

les sauter 3 min et versez-
les dans la sauteuse ainsi
que le chorizo et les spa-
ghettis cuits al dente.
Salez, pimentez, mélangez
1 min et servez.

MARIELLE-GAULT/PRISMAPIX ; RECETTE : BARDINET/PRISMAPIX

Eﬁ Spaghettis de la veille = 500 g de filets

de rouget barbet = 8 olives noires dénoyautées = 1
boite de tomates pelées concassées = 1 échalote # 1 c.
as. d'aneth ciselé # 4 c. a s. d’huile d'olive # sel, poivre

> Faites

blondir I'échalote hachée
dans 1 cuil. & soupe
d'huile. Ajoutez les to-
mates, laissez mijoter

10 min. Versez-les sur les
pdtes cuites al dente.

> Poélez les filets de
rougets dans 3 cuil. &
soupe d'huile, 30 sec. par
face. Salez, poivrez.

> Ajoutezles aux
pétes, ainsi que les olives.
Parsemez d'aneth.

ROUVRAIS/PRISMAPIX ; RECETTE : PRISMAPIX

5(:21'@77@ oux sovolines

350g
de spaghettis 4 2 boites
de sardines a la tomate
4 brocolis vapeur d'hier
4 80 g de pignons 4 40 g
de raisins secs # 1 gousse
dail % 2 c. a s. d’huile
d’olive = sel, poivre

> Faites

cuire les spaghettis &

I'eau bouillante salée.
Réhydratez les raisins
dans de I'eau tiede.

> Dans une sauteuse anti-
adhésive, chauffez I'huile
et faites revenir les fleu-
rettes de brocolis avec I'ail
haché et les pignons.
Salez et poivrez.

> Egouttez les spaghettis,
ajoutez-les dans la poé-
le avec les sardines et les
raisins secs. Mélangez
bien avant de servir.

* Pour 6 personnes

o
z
1%]
]
&
W
o

B
<
E
O
2
o
x|
E
(%]
I3
g
&
2
>
3
o

Je cuisine astucieux

6 Eviter le

gaspillage
alimentaire, ¢’est

cuisiner les
justes quantités
et utiliser, en
priorité, les
produits déja
entamés et ceux
dont les dates de
péremption sont

les plus proches. @

PerisiamEDIA



| Torfines owx

Il vous faut*: un reste
de saumon frais sans la peau
4 tranches de saumon
fumé - 2 échalotes = 1 avo-
cat 1 citron 1 baguette
40 g de beurre - 2 cuil.

x @ soupe de créme fraiiche

§ épaisse - sel, poivre

& £ Préparation: > Poélez

A % au beurre le saumon en

€ cubes avec les échalotes
12 hachées. Salez, poivrez.

Garnissez les tartines
grillées de créme de sau-
£ mon. Ajoutez les lamelles
£ d'avocat citronnées et

€ le reste de saumon fumé.

26 * Recettes pour 8 portions

ITCH/PRISMA X

KOMPA|

ROUVRAIS / PRISMAPIX ; RECETTE : VALERIE BESTEL

les tartines du vendredi

i

Il vous faut*: 2 ceufs
déja durs  les trois quarts
d'une baguette - 125g
' de fromage frais demi-se
1 boite de thon a I'huile
Acilleresasoupede
tapenade  du piment
d'Espelette

Préparation: Faites

Tartinez le pain

ge frais. Couvrez de thon

égoutté et émiefté, de rondel-

~ les d'ceuf dur et de noiset-

" tes de tapenade. Parsemez
. de piment d'Espelette.

3

i
P

’r/w‘ﬂ:né' noroligue

Il vous faut*: du pain rassis 150? de filet de saumon

sans la peau - 8 brins d’aneth - 1 cuil. a s. de cassonade
1 cuil. a s. de sauce de soja + 3 cuil. a s. d’huile d'olive
Vs de citron - ¥z cuil. & café de vinai-gre balsamique

1 cuil. & s. de graines de sésame

Préparation: - Faites
mariner le saumon haché
au couteau, 1h au frais,
avec le sucre, la sauce de
soja, le vinaigre balsa-
mique et I'huile d'olive.

Faites griller les tranches
de pain. Recouvrezles
de saumon mariné, parse-
mez de graines de sé-
same grillées & sec, de
pulpe de citron et d'aneth.

ROUVRAIS/PRISMAPIX ; RECETTE : HECTOR BAROTOQUI/PRISMAPIX

N
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il vous faut* AR

nas # 1 citron non traité
# 2 cuil. & soupe de
miel d’acacia = 6 brins
de menthe fraiche

> Dans
une casserole, faites
bouillir 10 ¢l d’eau avec
le miel et le zeste de ci-

28

Grondle exoligue

tron, 10 min environ,
pour obtenir un sirop.

> Pelez I'ananas et
mixez la pulpe en purée.
Mélangezla avec le

}us du citron et le sirop
iltré. Laissez refroidir.

> Versez le mélange sur

1 cm dans un large plat.
Placez au congélateur
pour 3 h : grattez deux
fois le mélange & la four-
chette. Servez en verrines
avec un brin de menthe.

KOMPALITCH/PRISMAPIX ; RECETTE : MOURGUES/PRISMAPIX
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TEIPREE 2 poires
4 6 pdlets bretons (Roudor)
44 c. as. de pdte a tar-
tiner au caramel (Salidou) #
2 pots de yaourt brassé
4 4 carrés de chocolat noir

; > Pelez les

poires, épépinez et cou-
pezles en J;s. Emiettez les
palets brefons, réservez-
en 1 cuil. & soupe et répar-
tissez le reste dans qua-
tre verres hauts. Ajoutez
les poires puis la i)éte a

~ farfiner tiédie quelques se-

condes avec 1 cuil. a café

d’eau pour la ramollir.
. > Garnissez avec le

yaourt brassé. Décorez
des miettes de biscuits
et du chocolat haché.

* Pour 6 personnes

n buffet to ut cru, qui 'elt cru@
Solrole ole Thon

TEPIAEE 2 darnes
de thon frais (400 g env.)
4 2 endives = 2 branches
de céleri # 2 carottes 4

1 gros oignon # 8 c. a's.
d’ﬁuile d'olive # 3 c. as.
de vinaigre balsamique #
1c. &s. de graines

de sésame # sel, poivre

> Faites

mariner 1 h au frais le thon
coupé en/P morceaux,
dans un mélange de 4 cuil.
& soupe d'huile d'olive et

2 cuil. & soupe de vinaigre,
sel ef poivre.

> Répartissez les légumes
émincés et le thon égoutté
dans des bols. Ajoutez le
reste de vinaigrette au sé-
same doré & la poéle.

ROUVRAIS/PRISMAPIX ; RECETTE : HECTOR BAROTOQUI



& soupe d’huile d’olive #
le jus d'1 citron % 60 g
de sucre en poudre

4 60g de fleur de sel
poivre en grains

de filet de saumon frais
sans peau ni aréte #
bouquet d’aneth # 2 cl
anisé (pastis) # 6 cuil.

o ROUVRAIS/PRISMAPIX ; RECETTE : PRISMAPIX

Préparation b

Saupoudrez le poisson
du sucre et sel mélan-
gés, sur les 2 faces.
Réservez filmé, 24 h
au frais.

> Rincez et séchez le
filet de saumon. Badi-
geonnezle de pastis

puis d'huile d'olive (2 c.

d's.). Recouvrezle de
poivre concassé. Réser-
vez filmé, 6 h au frais.

> Réservez 2 c. & s.
d’aneth ciselé.
Mélangez le reste avec

le jus de citron, 4 c. a's.

d’huile d’olive, du sel
et du poivre concassé.

> Coupez le saumon
en 8 morceaux.
Superposez-les par 2
en infercalant la prépa-
ration & I'aneth au mi-
lieu. Servez parsemé
d’aneth haché.

@o\rfo\cctb ole

ox g rumes
12 noix
de St-Jacques #1 pam-
plemousse et 1 orange
trés murs # 1 citron
4 pousses d'alfalfa
1 grande galette de riz #
1 c. a c. de sauce de
soja % 3 c. & s. d’huile
d’olive # 4 ¢. a s. d’huile
d’arachide # poivre

> Pelez

4 vif le pamplemousse

et 'orange, séparez les
quartiers en recueillant

le jus. Répez le zeste du
citron. Pressezle. Dans
un bol, mélangez le jus et
le zeste de citron, le jus
des autres agrumes, la
sauce de soja, du poivre
et I'huile d'olive.

> Coupez les Saint
Jacques en lamelles.
* Pour 4 personnes

Sm‘n‘f’quﬂa

RECETTE : MOURGUES/PRISMAPIX

I'huile, égouttezles.

Arrosezles de marina-
de et placez au frais
pendant 15 minutes.

> Répartissez les agru-
mes et les SaintJacques
dans des coupelles.
Décorez d'dlfalfa et de

CH/PRISMAPIX

> Coupez la galette

£ de riz en 12 morceaux.
Q Faites-les frire d

€ Faitesles frire dans

5 .
5 TR 60 g de pistaches pelées nature +

£ 200 g de fromage de chévre (Petit Billy) # 8 abricots
i secs 1 cuil. & soupe d’huile d'olive # poivre

9 » o .
& [T TE T > Mixez

% les pistaches en semoule
3 grossiére. Hachez les

éabricors secs au couteau.

3> Ecrasez le fromage en
3 incorporant un tiers de
Z pistaches, les abricofs et
2 'huile d'olive. Poivrez.

> Etalez le reste des pis-
taches sur une assiefte.
Faconnez la préparation
au fromage en petites noix
enire vos mains et rou-
lezles dans les pistaches.
Placez au réfrigérateur.
Proposez & |'apéritif.

31



~ Le pain n’est pas perd u pour tous

Il vous faut*: 8

tranches de pain d'épi-

ces rassis - 2 ceufs

20 dl de lait * 40 g de

beurre - 20 g de sucre
10 dl de coulis de

mangue surgelé

Jaccommode
les restes

6 Eviter le

g £ Préparation: - Trempez
3 rapidement les franches de
£ pain dans I'ceuf battu avec

£ Egouh‘ez les et faites-les do-

E

£ le lait et le sucre vanillé.

rer 5 min par face dans

Préparation: > Trem-
pez rapidement les

ces dans les ceufs bat-

| tranches de pain d'épi-

gaspillage
alimentaire, c’est

redécouvrir I'art

w 80 g de beurre chaud.

Dans une autre poéle,
< faites dorer les pommes
< coupées en tranches dans
£ le reste de beurre et de
3 sucre. Recouvrez le pain ¥ : E
£ de franches de pommes -
" £ caramélisées.

_jlus avec le lait et le
&sucre. Egouttez-les et
Sfaitesles dorer 5 mi-

d’accommoder
les restes de
repas avec des
recettes faciles,
en faisant preuve
de simplicité et
d’imagination ! @

Il vous faut*: 4 iranches épaisses de brioche rassise
20 d de lait = 2 ceufs = 60 g de beurre - 50 g de sucre
1 pomme - 50 g de pistaches

Préparation : >Passez
rapidement les franches de
brioche dans le lait battu
avec les ceufs et 40 g de
sucre. Egouttez et faitesles
dorer & la poéle, pendant
5 min de chaque cdté dans
40 g de beurre chaud.

Faites dorer la pomme

PIX ; RECETTE

coupée en tranches dans
une autre poéle avec le

Répartissez les tran-
P reste de beurre et de sucre.

&ches de pain d'épices
=par deux sur des pe-
Stites assiettes. Entourez
”‘de coulis décongelé.

ALITCH/I

Répartissez les quartiers
de pomme sur les tranches
de brioche chaudes. Par-
semez de pistaches concas-
sées. Accompagnez de
glace & la vanille.

KOl

Versez la créme dans la i
poéle, laissez bouillir pen- -
4 pommes “ 120 g de beurre dant 5 minutes. Servez —Accompognez de
lait + 100 g de sucre en poudre la sauce caramel avec le unelques quenelles de
vanillé -+ 20 ¢l de créme E:uide pain perdu. e Bglace au caramel.

32 * Pour 4 personnes

Il vous faut*: 4 iranches de pain de mie rassis

1 ceuf+ 10 cdl de
1 sachet de sucre

reduisonsnosdechets.fr

MARIELLE/GAULT/PRISMAPIX ; RECETTE : V. BESTEL

PersiamEDIA



Il vous faut*: 4 franches
de brioche rassise - 2 ceufs

1c. as. de sucre en pou-
5 dre # 1 sachet de sucre

vanillé - 100 g de sucre en

morceaux - eau de fleur

d'oranger + 10 l de lait

Z 80 g de beurre + 20 cl de

& créme liquide + sucre glace
Préparation : - Trempez

€ les tranches de brioche

2 dans les ceufs battus avec

34

ISMAPIX ; RECETTE : MOURGUES/PRISMAPIX

le sucre en poudre, le su-
cre vanillé, 1 cuil. & 's.
d’eau de fleur d’oranger
et le lait. Faitesles dorer
5 min dans le beurre.

Faites un caramel blond
en chauffant le sucre en
morceaux avec 3 cuil. &
soupe d'eau. Ajoutez la
créme. Versez le caramel
sur la brioche. Saupou-
drez de sucre glace.

Il vous faut*: 8 fran-
ches de pain brioché
rassis - 2 ceufs -+ 30 cl
. de lait - 30 g de sucre
eauderose 50¢g
de beurre - sucre cris-
tallisé rose

ROUVRAIS/PRISMAPIX ; RECETTE : PRISMAPIX

Preparahon. Passez
le pain dans les ceufs
battus avec le sucre,
1 c. ds. d’eau de rose
et le lait. Faites dorer
dans le beurre. Sau-
poudrez de sucre rose.

* Pour 4 personnes
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En partenariat avec PRISMA PRESSE

art

de conserver les restes

Pour cuisiner les restes, il faut avant tout savoir bien les
conserver ! Suivez quelques principes de base...

Refroidir rapidement :
avant de mettre au frigo
les aliments cuisinés,
laissez-les refroidir un
court moment dans un
endroit frais ou a
température ambiante, et
placez-les au réfrigérateur
des qu'ils ont cessé de
fumer en prenant soin de
les couvrir. Lorsque les
plats cuisinés sont laissés
trop longtemps a
température ambiante, les
bactéries se développent
et les restes ne sont plus
consommables.

Bien protéger :

pour prévenir du
desséchement, empécher
les contacts avec les
autres produits et éviter
qu'ils ne s’abiment trop
vite, ne laissez pas les
restes dans leur plat de
cuisson. Mettez-les plutot
dans des boites
réutilisables fermées
hermétiquement (si
possible en portions de
faible épaisseur et en
séparant viandes et
sauces).

Bien réchauffer :
privilégiez un réchauffage
a haute température pour
vos restes (ébullition pour
les jus, sauces et soupes ;
température tres chaude
- et non juste tiede - au
coeur de la préparation
pour les autres aliments).
Evitez de réchauffer les
restes plus d’une fois.




ETS
PAR PIEzRASONNE
ET PA
CEETBEAUCOUP,

%90 KI_C'I"Z

En adoptant des gestes simples,
on peut réduire ses déchets.

Pour conndaitre les bons gestes,
rendez-vous sur
reduisonsnosdechets.fr
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