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LES CONSEILS

Avec ses trente ans d’'expérience
culinaire, ce Meilleur ouvrier de France
fruitier primeur est |'expert incontournable
des fruits et [égumes. Profitez

de sa connaissance et de ses conseils
avisés pour choisir, conserver et cuisiner
vos produits de saison.



MON MARCHE D’AUTOMNE

FIGUES ET RAISINS,
L’ACCORD PARFAIT e —

Figues violettes, jaunes ou brunes, raisins blancs
ou roeuges, crus, cuits, frais ou secs, ces fruits
satisferont toutes vos envies, de 'apéritif au dessert.

-

Pour bien choisir votre raisin, préférez des fruits
bien mars dontla tige est ferme, car le raisin cueilli
ne murit plus. L.a petite pellicule blanche sur les
grains, qu‘on appelle la pruine, est naturelle, ¢’'est
méme la garantie de fruits frais et peu manipulés :
elle est produite par le raisin pour se protéger du
soleil et des bactéries.

<

: %_%‘fai'sin a des vertus antioxydantes et se révele S J
un trés bon allié contre e cancer et les maladies
cardio-vasculaires: Riche en sucre, surtout quand
; e npagnon idéal des sportifs :
y ""‘fﬁ'a- pleine croissance. ﬂ‘\-
Y

- T
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La figue séchée a de réelles vertus antioxydantes,
méme'si elies sont moindres que celles de la figue
fraiche. De plus, elle est riche en vitamines, minéraux,
contient du calcium et beaucoup de fibres. Vous
pouvez profiter de ses bienfaits toute I'année !

DE FREDERIC JAUNAULT

Il en existe 800 variétés de
différentes couleurs — blanche, noire
ou grise — et méme des bicolores.

Comment la choisir ?

Elle ne doit pas étre trop ferme. On
la choisit lisse, sans tache, avec une
chair dense et de couleur rouge clair
agrenat.

La conservation

Elle se conserve a |'air libre 3 jours.
Au réfrigérateur, elle perd de sa
saveur.

On distingue 3 variétés de « raisins
de table » : les noirs, les blancs et
les rosés. Deux bénéficient d'une
AOP et d'une AOC, le chasselat de
Moissac et le muscat du Ventoux.

Comment les choisir ?
Il faut que les grains soient
fermes et non tachés.

La conservation

Ne pas laisser les raisins &
température ambiante. [l est
conseillé de les envelopper
dans du papier absorbant puis
dans un plastigue perforé.
Placés au réfrigérateur, on les
dégustera plus longtemps.
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La créme aw roguef

- 100 g de roquefort

- 100 g de créme liquide, 30% m.g.
min.

- 5 pincées de poivre, a ajuster en
fonction des goiits
La mousse de foie de volaille aux
pistaches

- 80 g de pistaches décortiquées, non
salées

- 100 g de mousse de foie

- 50 g de créme liquide

Le montage

- 16 figues séches, ou fraiches
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La creme au roguefort

1. Mettre le roquefort, la créme liguide
et le poivre dans le bol, puis mixer

25 secl/vitesse 4. Transvaser dans un
récipient et réserver. Nettoyer le bol.

mousse e foe ge volasie

aux pistaches
2. Mettre les pistaches dans le bol et
hacher 2 sec/vitesse 7.

. Ajouter la mousse de foie et la créme

liquide, puis mélanger
30 sec/ge/vitesse 3.

Le moniage

2. Al'aide d'un couteau, couper chaque

figue en deux. Déposer la creme au
roguefort sur 16 moitiés de figue et la
mousse de foie sur les 16 autres, puis
servir aussitot.

Servez avec un maury.

4 20min 2 20 min ¥ Facile (1.« Pour 1 part : 224.kJ/
54 keal / Protéines 2 g/ Glucides 1 g/ Lipides 59
























C'EST LA S.

LE POULET, DES
MORCEAUX DE CHOI

/1 MON MARCHE D'AUTOMNE

Petits et grands en raffolent, et tant
mieux : riche en proteines, pauvre en
matieres grasses, il est notre meilleur
allié santé... et gourmandise ! 3

[LE POULE RMIER NOIR|
C’est un poulet reconnaissable asen
plumage noir et ses pattes gris cendré.
La finesse de sa peau et sa chair ferme
et gofiteuse en font un produit d'uﬁ%

grande qualité, souvent reconnue pa
un Label Rouge.

HSE
C’est une partie du
poulet un peu plus
grasse. Plus longues
a cuire que les filets
ou les aiguillettes,

les cuisses se prétent
a toutes sortes de
cuissons : a la vapeur,
au gril, au four,
mijotées, en tajine...

ES FILETS
Dénommeés aussi
les blancs, les filets
sont la partie la plus
maigre du poulet,
avec en moyenne
124 calories pour
100 g sans la peau.
lls peuvent étre
grillés, braisés,
blanchis, pochés,
cuits a la vapeur...
Attention, la cuisson
rotie a tendance &
les dessécher.
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LE ROQUEFORT,
SEIGNEUR DES FROMAGES !

Son histoire exceptionnelle en fait I'un des fleurons de la
gastronomie francaise. Le philosophe des Lumiéres Diderot ne I'avait-il
pas surnomme « le roi des fromages » ? Le roquefort fut dailleurs le
premier fromage a bénéficier d'une appellation d'origine en 1925,

Confarmément au cahier des charges de son AGP,
toutes les étapes de fabrication du roquefort sont
réalisées dans un rayon de 100 km autour du village de
Roguefort-sur-Soulzon. Et I'affinage doit &tre strictement
réalisé dans les eaves du rocher du Combalou.

Apres l‘avoir moulé, le
fromager ensemence le
fraomage avec le Pepicillium
rogueforti en le percant
d‘une quarantaine de trous,
avant de le stocker en cave

Parfait pour relever vos salades ou
vos toasts a I'apéritif, fe roquefort
se marie trés bien avec I'epdive,

pendant 2 & 3 semaines pour le chou blanc, le chou-fleur, les
laisser {e champignon se . noix, les noisettes, la pate de
developper. Les fromages sont ' coing... Fondu avec de la créme,
alors embaliés et envoyes a il parfumera délicieusement vos
[affinage au moins 3 mois. pates, vos viandes, vos gratins...

36: THERMOMIX" ET MOl Automne 2016 N5






38 THERMOMIX® ET MOl Automne 2016 - N3




THERMOMIX® AU QUOTIDIEN

Je me simplifie
la vie
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THERMOMIEX® AU QUOTIDIEN Koo [V Hs]=:10VIZ 3

a caroube, qui a la forme d’une
ovient du caroubier,
1n arbre présent sur le pourtour
méditerranéen. Quand il est
nir, il est marron foncé et sa
pulpe a une saveur légérement
sucrée. La gousse entiére réduite
t utilisée comme

.
‘.{:n_.g_,

wmlOuisiner santéaReiN
avec la carotbe

VOICI LES SECRETS DE CETTE PATE A TARTINER BLUFFANTE. 2
TOUTE LA FAMILLE VA ADORER !

PHOTO RECETTE DE THOMAS CHARRIER STYLISME DE SEBASTIEN MERDRIGNAC i
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EN MOINS D'UNE
CES TARTES SA
AU FOUR. ACCOM
SALADE, TOUTE LA
REGALE.

PHOTOS RECETTES DE THOMAS CHARRIER
STYLISME DE SEBASTIEN MERDRIGNAC
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| FACILES, ECONOMIQUES ET BLUFFANTES

1déa ls a
dégustent bien fermes.

‘ > I ' ‘ réalisées sans ceufs,

- elles sont plus fermes.

Petites pates torsadées qui, de
par leur forme, s’impregnent
de sauce pour un maximum de
gourmandise.

raffinées dans leur creux.
Idéales, par exemple, alla

* carbonara.

A

"ARFALLE]

c est traditionnellement
en pingant le centre des
pétes entre deux doigts
qu’on obtient leur forme
caractéristique.

TOUT LE M D
ADORE LES PATES

Familial et rapide a préparer, le plat'de pates
séduit tous les cuisiniers, se revendique de toutes
les occasions. Que ce soit pour un diner improvisé ou
un repas gastronomique, les pates se dégustent a
toutes les sauces. Voici nos idées pour les sublimer.

)

¥
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FACILES, ECONOMIQUES ET BLUFFANTES |

Elles sont incontournables en Italie
et se dégustent traditionnellement
avec une sauce tomate pimentée
appelée sugo all'arrabbiata.

On ne présente plus ces
pates dont le nom vient de
I'italien « spago », qui se
traduit par « corde ».

TAGLLS ,
o sont les pates fraiches

les plus faciles & réaliser & la
maison, a I'aide d'un laminoir.

[LES LASAGNES)
Les iasagnes se vendent en feuilles,
eh version jaune cu verte quand efles
sont enrichies d'un peu d'épinard.
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'BALADE GOURMANDE BRET

et son authenttmte.

TG E DE STEPHANIE BIU PHOTOS RECETTES DE THOMAS CHARRIER
STYIISME DE SEBASTIEN MERDRIGNAC
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