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ÆlECJT]LIE
nos régions ont bon goû.t !
Découvrons Marseille et ses spécialités culinaires dans "les Carnets de Julie ',
diffusé sarnedi2l JUin à 17 h sur France 3. Avec la complicité de cuisiniers
amateurs, Julie Andrieu remet au goût du jour des recettes oubliées.
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Alouettes sans tête
de Christophe
hurS rersolrcs - Préoantion:10 min - Cuisson:2 h-2 h 30
.16 ùanches de Da ercn b en lnes lorises dans le cæur, âvec e nerf
au centre).1 oignon. 1 gros bouquei de persilplat.4 gouss€s
d all . 16 gros lardons de poitnne salé€ . 1 00 g de concentré de
tomaies.l bouquet gami (thym, lauder. romarin. céled branche.
fenolil séché) . I belle ecorce d-orange . 50 cl de vin rcuge
.5 batesde genièvfe.3 coi .  a  soupe d hute d o lve.  p i rneni
(iacultatio . sel, poiwe

.H:rhez te persjl et l ail pou fafe la pe6ilade. Sâlez et poi'
qez. .Su châque iruche de p3.leroD. poez 1/2 cuil. à @fé de
persillade. Ajoutez 1 la.doD. pliez les ælés pùis rculez bien
serré et ffceiez. FaiteÊ r€vent les alouettes avæ I huile d olive
dans une cocolie, puis res€Nez su! u plat. .Epluchez e!
ha.hez l-oigion. Faiiesle fond!€ dans la cocotte avæ le ænæn-
I  F de româres.  remuez b en .ve€ez Ln p€u de v in pour
diluer puis 4outez ie bouqret garni- les bâies de g€nièvre er
lécorcedorange. .Déposezlesalouettesdanac€tlesauc€.
Aj outez le reste de vin pour couvrir pr€squ€ à hauieur el le
piment si voùs 1e sounaitez. Sinon. poivrez g€néreu€€meni.
Salezpeu. .PortezàébulLitionet laiss€zmijoleràreudouxel
àcouvertde2hà2h3o.  .Démuvpennndecujssonpour
fâi.e épaissi! iâ sauce et retirez lebouquet avani deservir
CûRISIOPED sert æs a,louettes avec des pâles baiches lég€.e
ment âssaisoûnées d hùile d olive et de pæmesd ÉÉ.

La iambinette de poulpe
deCemil ls
Pùr I p€rsome! - Rep0s : 21 lr - Préparâti0n : 20 min - Cuiss0n : I h 15
.  1  poulpe de 1.2 kg.2 o ignons.3 gousses d 'a i | .400 g de
lomâl€s o€lé€s au nalure {ou de tomales fraîches o€lées selon la
sâson). ufe dizaine d olives noi.es à la grecque.5 clde paslis
.5 cld huiled o ive.l p ment seché (ou 1 cuil. à café d'hanssa)
. 70 g de concentré de lomâtes ' se

. Entrepose2 le pô'lrpe au cangÊlateur âu moins 24 h poù
l â1lendnr. .Lajss-le dé.lng€leret vide?le (gârdez lâ poche,
àppelæ.alon,, RenFz le bec'relou.nez le poulpe. L est le
petit côneaù æDtredestenncules) .Placezlepoulpe daDs
une cæse.ole, remplissez d eau à hauteur. couv.ez e! por'iez
à ébulljlioû. tassez lrémir 30 nir . Pendani ce iemps,
émjncez les oignons el l ail. raircs blondir les oigno$ et l'ail
avæl hui ledol ivedaDsuûemotte.  .Egout tez lepoulpeen
Éservan! Ieau decujsson Coupezleen mo.ceau et aj ouiez'
les dans lacocottë. Remuez quelques miDutes, puis déglacez
âvec Ie pâstis. 'Ajoutez lês lomaies Crcssièrement concassées,
le conc€nlré. le Dimen! e! leÊoliveÊ. . Couvrez à hauteur
âvec leàu de cuisÊon réservée. Aalez- metiez le æuvercle en
Iaissant une petite ouveriure pour que la sâuce réduise.
Laissez frémir 30 min
CT.UILI,E 4 oute une " rasâde , de lin cuit (un produit Foven-
çal que vous pouvez r€mptars par un porlo ou un baryuls),
mais c€ n es! pas indispensable
LES CONSEII,S DE JI]IIE
Arrcsez e Dlat d huile d olive avmt de senir et décoreale
d un peu de bæilic ou de th}1! frais. Déticieu avec des pâtes
ou.tes l]pe pennes. Colme les Mæeilâis, voùs pouvez
ajoute. un zeste d o.ange sæhé dds voire bouquet gam| >

LES CONSEILS DE JI'ITB
Achetez des oranges nontrai!éeset p.élevez leur zesle âu
moment de l-a.hât pour le faire sæher à l air libre. Vous en
durêz (oL ours sous iâ main. Srnon. une iors Iormgpprps*;.
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Lè b.nquêl finât de tehts-

rcsse de /a maÈo, d hôles

avcc Mimi dês Goud.s,
Vince^I, Jeanine et Jose.
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< Les lraveltes oe rornou
;UIEI Pour une yin0iaine de biscuits Pré0arôti0n : l0 min

Repos:3h Cuisson : 15 m ll el]v.
. i50 g .ie la.ne ' 375 g de slcre e. poùdre. 70 g
de bel r re lon pel t  a lssrù l  lsef  la  mème qlaf t té  d l r !  e)
.3 o! .1orLr ls  iseon La gfossel r ) .  I  cur .  à  soùpe

. \ l t t r : rg1 , /  ! r , s ! . r - " .1c  b .u r  m I i  i r . s  æLI ! t i  ! !1 i rp r )
'à . i  h  r i f ine  I )cûr  a  perL i  rL is ( t rLa iobre ! rx iùdune
pà ic  l rss r  .Su f  ùD p l rD d .  L r  ùvd l  là rLnc .  pù  l rArz ,a
patecn r().ceàur. Hoùl.z l{is dr boùdiùs. pùrs(lecou
p.z  d r )s  1 ( r rcons  p lus  ou  ùr r rs  { ros  i i c  1  n  iL  2 .Dr . l .
d rLn . t r f r , s . lon  la  ia r | .  soL ih rn .e r  .  Pr ruz  lL ,s  1 . : i lE
ùr : r , r -  I ) , i i r  l !u . (o r r . r r i r i , ,  r , ! r : :eo lo lc .  I r lù , ,  2  Lcs
n ' r  ! i ! , .1 'q ! .  â  rou f  D. r ' r f l r  ' ùsu forpr r r  rsù , ru
nsr r\v,a Lr porùte d Lrr u,!rrLe ..rajllez L|s drns lc
s {Nrs i11  I t r  l ,Dqùcur  .N l l l ,  z i ' f cposef  I l i th i rs I I
e .d i ) i r  l  i cdc  L . i  l r ! t i . l u r ) { l  f i ( fop  l ia is r  . l JÈ

r n r r l l r , / : r ' l . n ù a 2 0 O 2 : l o  I  i l r  & î ) o u r  l h o -
!oo  (  r r ,  , i î  s r l s rgn  ( i  i r  r ,nn  a .h r l , r r  1 .1 i .
r i r : r F  . l : r l i r r r r e z . r ) i r r  l : l r j i r J r . r  S r l - " s r i n e t r e s

-è ter r l  :  nL iû  . r l  la  sô f  l r . IL  l i r (  bad iSeoût { ,  l ( , s
dcur ii,s {i crù dè ileùt (1 t)rurscr à!ec trù !!nlrtr

Retrouvez -  Jr i r  Âl iûR,I i
ff i !î dans émission

"Les  Carnets  de  Ju l ie "  tous  res
samedis à l7 h ct sur france3.fr.

A revoir sur pluzz.fr


