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LA MEILLEURE FAÇON DE CHANGER SES MAUVAISES
HABITUDES ALIMENTAIRES : S'ALLIER À NOTRE
tnvrÉE ET ADoITER sA METLLEURE FAÇoN DE

MANGER-TITRE DE SON DERNIEROUVRAGE -.
AVEC JULIE, CET HIVER, ON PASSE AU VERT !

PAa JUu. ̂ro.rru / PNorÔs À{lur nocH.
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unlivredeconseils diétériqucs ? Un tràiré
sur le comportement alimcntairc ?
Riendeloùtça mais plulôl un livrc oulil,
unmànueldecuisinc pour nc plus jamais

LAMEILLEURËI'AçON DE MANCLtf ' :

èire pns de couri aux tourneaux.
ùs précisémenr, un abécédairc

desrsop.oduùsquc i  u l i l ise lcp luscn
cuisine. de I escàlopedelcauau sarras'n,
de la framboiseau!aoun er. pourchacun
d eû\, une reccne, la meilleuresclon moi I
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l{ouv:au cr ssreu:

so conquêie des loûneoux
el nous loilpodogerses de'n ères
osrLrcescur noi'es 150 êe'res
ouss n!€nliv€s qu oæessrbles
un invenloùeÔ lo PÉved des
150 ioçons de mongerourrcment
les prcdu h de tous esjou6
'Lo meil€ueloçln de mong€a
deJu i€Andreu, slylsme Ayum

chez Aoin Ducosse Édllion.

LÀMEILI-EUREFÂÇON DE
culslNER r-EPOTINI^RRON ?Uncrème
brulée Lesendives ? En snladcsucréc
salée l-ecéleri? En rrancheépaissc tâçon
blinisavccdusaumontumé Dcsrccollcs
toujours simples, restées el rctcslécs
(unemarquede tabrique), pournc iâmais
êtrcenpanned inspiralion.

CELA FAIT PLtrS DE VINGI ANSque
je iais delaculsineun métier. er mon càrner
intime de recexesen.rfliche plusdc 2500.
mais à l heure où les li\'rcs de (u isinc sont
hyperconceplunlisés. j arâis juste en \'ie de
!ousrransmerr.elesquelqucs plats de mon
répenoire qui sont delenus des classiques,
mes_spécialiléi enquelqucsone cesonr
touresdes recetles un peu magiques. qui
donnent ùnrésultar blu{fànt en quelques
gestes, une idée. un assaisonncment..
Mon pàri serait que ce livrc soil encorc dâns
votrecuisinedâns!ingt àns, tour racbé,
annolé, déchiré Parceque, mâlgré
lesprogrèsdelatechnologic, dansvin$ àns,
h meilleùrefàçondemàngcrscra louiours
decuisiner. Etc'esttanrmicux I > r
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Navcts làrcis au rlnfit ct aux hcrbers
PoUR4PÊf iSoNNES\ IRESrACl tE  PRÊPAMTIoN:  I5MINUTES CUISSoNi50MINITES

Pele . lesna!e tser lcsp long. rdànsunc.âssr (ncdcaubou i l lanrcs i lac tâ issc i .u i rc
l0 minutes et ègoulter laire cbâuilcr lcs.uiss€s avec lcur graissc Lcs agoùrrû. ictnc.
lapc iue ih ,cher lacha i f  âucoutcau bver ,sé .here thachcr leshcr l rcs .pù is l .s
ftalr ngc. au conlir Poilr€rsanssalcr lta.hàullc.letourà180 C Rctircrunchâpoâu
, L \ n J \ ' r \ " 1  \ . r e J \ . r r l ; J '  r ' Ù r " r u r l h  \  ' . " \  F r r d s e r  , u r l l ,  . , . r \ " L p "  i ,
l.u.chatrct la mélangcràuconlit.lârcirl.s nà!elsaveccemèlangcct lcsplaccibicn
sùrasdrnsunp la td lan tàu iour .Saupoud.erdeparmes!nc tvcrser lcu i l l c racàsoupc
dcg.n isscdccanardsur lcsnâvc ts  tn [oùmcr l5minutes  Ar roscravcc lcv ina ig rc
crlnisse.cui.ecDcorc jminùl.s Se.virbicnchaud.accompagnad'uncsalàdr

.  Sgrosnovels.  2cuissesdeconordconf ires. 3br insdepeBi l .6 br insdeciboutene

. 409 deptmeson râpé.4cuilleréesà soupe de vinoiole de cjdrc . poivre.
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l ) ; t  l ; r  l r ' . ' ,  l ,  r t  tc r ' .  r ' l  l ,on |  |  |  t r .s  r ' ; r  r ' : r  r  r  r ,  l l  is ,  1 , . .

oornor t tsonnrt .  I  oRtoanarory ov\r  I  cL sso\  y \  I

.  2polo lesdouces.  2 pommes.2cui i leréesùsoupêdesûopd'ércble0u de mie l .40S d€
beure.Lejusd 'unedemi-oronqe.2cui l leréesùcolédegingembreenpoudre.poivreelsel .

Préch!u faer l f l , rù ; r181)  C Pc lc rc l .oupo. l . \ t ) id { rs r l i t r ( f s .ndca\ .pu is . r$ .s
nr t r .c i r \d . l i r l cnrd !hr lc  ln !c . . r . .uD. i  Los  pomnr . \ .n  fu . . .a \  d .  n rdn !  l . i l l c .
s ins  l { , \  f . l . r  P laccr l (  u r r  d ins  u r t r rn { lDhr .L lnn i rù  r iù r  l ) . f \un  bô l .  n r . i .nC. f
k  {n )pn  ( r .bLc . l .b rùûrn indu. lc iL rs (L  o rnnA. .  L (  rn r { fn r lnc  k , ! .1 . r l cponrc
In i ' ios f rLcsp. r r . r l ! s r lou . r5d l ! \ponr in rs . r i . ,n rucr  Enrournc i IDur  lh .u r . .n  iû .s . ! l
r . {u l i i ! . f  r . r r . r  d  rc1 ,nû  r . r r  l c  r t r ! . l r )u  I  i i ) i r
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(irrr.scorrs dt' clrou- llcrr l a rx gra irrt-.s cle trrrrrgt'

PoUn 6 PmSoNNÊS\FACtE PntPARATIoN:5 M NUTES CUISSoN i 5 MINLJTES

ilt;

. I perilchouJleur(700Oenviron). 2cuilleréesôsoupedegroinesdecourlo

.  4 binsdecoi i rnd.e.2cui l ler6esù souped' iui led'ol ive. I  cui l leéeùsouped' iui te
desésome. 2cui l leréesàsouDedeiusdeci l ron. l leurdesel,

fa i redor . r les  g r . r incsdrcorù tc . l . rn \uncpoa]esachc iusqù âccqù c l los
(oùrnrJ rc . t r r i rs i t r l c r  L rvc .o r  s iLhcr la (or i indrc  Da l . rch . r l csn .uro l r !s
durnncdu.hou ncùr  l . cshvcrpù is lcsar .u t l . rconr  a r .n rcnra ! . rn l
d . l csp l i (e rd iùs lcbrndunr i \ tu r  Mixer ln rcnrcn l  juv lu  : r l inncnrn)n
. i  uùcùnou lc  Vcrscrdrnsuns . rhd( rc t i roscr rvc . l cs l ru i l cscr  l l ]u \dco tnn
Srlcr Dé.orerivcr L.r(or i.rndrcct lc\ grairrc\ dora.s
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t  f r ' n r {  l r f  l (  r ' r l r '  t r ) l  i l n l ,  ; r l l \  ( . t , t ( ' { . \

POrnôPtnsO[\E(  PntPÀMl lON .  \  .  c- l5ro\  ' ,  \  ' .  f loos

.  600 g de pol imorron b io.  3@uts.  70 q de cossonode.  2 bonres p incéesde
conne le.  I  p  ncéed€ muscode.  I  p  ncéede c loosdeg ro l le . l  p incéede po vr€
blonc.  25 c lde crèrne iquide.  1 c0i  leréeù soupede voni  le  lqù lde ou I  gousse
dev0ni le qr0llée. confrlure denu ls exol qLres(loculrol l). eou de rose.

l . r \ r r L  L  l . r \ L  r  l (  t n  r i r i r . r r  n  I  (  ( , { r t n  i . r i ,  L r . r r . , t (  i  I  \ ù  r t r ,  \ r  I
(  r \ . l l , t i  \ r  ( l r . r  r l  r t r . r  r ,  r N r  !  L r l n i . i l r n r  n i . r  (  (  \  )  i t r ,  r , r \ i ,  l . r  l i ,  r r i
( L  r r r ! , r  r ( . r u r L l . r r " L L  r r  t n i r l . r  r , n i | . L I  I \  | L L i i r , , ) , ù k \  i , , ' ,  L  r i

l i r  L .  t r . n r ( ! r r ) À (  I ) r ( h n u l l i r n  I  L  . i  l L r  (  l  r  r  r  r  r  r  i  \  1  r  l  L  r  \  .  \  r  r  r
( L ' . ( . s \ t r i . i  r r L l ( \ t  ) t r \ , \ i ( t u r r l . ' t  (  r (  r \ . ' n  n  r r  . ' t , L  i , , l i

i  r r r . i r  ù r  t r r t r l l { r r L . r r l (  t r , { r \ ( . r r  l i r \ \ . r  r i t r , l i i ' . i r  r n , l . i r i \ L ' ù ,  l ) ù ! ! ! |
l i r r r . r r t r r t n i t n  \ L \ r . L n r , t L r n \  L ( \ t n r o , L r f \ L  r l ,  | . r l .  i r  r L r i , { L r

\ . r \ o . L (  t . r r . i r r , { L r  i r \ ( f l , { ù  r r l t r { !  r ) r i r  r ' r , \  l , r i \ \ . r r t r ' r { ,  '

. r  L f r i r l r  r . r L r r (  . r n i r )  |  .  L  \  I  r  I  r  I  i  ,  i  r  I  r  '

\ . r r t ! r r l r . r ' l L r  (  \  I  L n  ( . L \ ! r i  r  I  r '  i  l i . , L  l r r . r l . i r  I  r l  L L l r  r  I  L  !  r L

, ù r  ) . \ \ Ù \ , { r \ L (  ! i r L i l L L l , { L r  S . r l i i l . r L r  r i ù . r i , ,  r l ) ' r f Û ,  r  r , r i  |  ' | (
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POUR B PEiSO'!NÉS |r\ . .r PiaPARAITO OV\ r ' CU|5SO{ DVr\ '' ,

.  3S0gdocorones.  l20gdebsurs.  l50gdsv€qeoise.  l /4d€cui l l€résàsoupe
degingsmbr€.  l /2  cui l leréeôcolédsconnsl le .2c loùsdegiro l ls .  I  bonnorôpéede
noixdemuscodo.  2 l rèsgrosceuh(ou3moyens) .  l80gdel0 ne.2/3dunsochel
de levur€chimique.  40 gdepoudrsd omonde.  I  p incéedes€| .

Sof l i r I  bruI r { lu  r . l .gar i r (ur  I ' réchàùf ferk l , )ur i  l ( )o (  l t , l . r . r rnp.r
l ( \ (ù(r rc \ . r  l  rnn,( l  uncp.r r ( t r l l . .  ! t r r  bkÙ t  \ rout)cr  (
dr l (sh,r  l r r r .n  t )ura. inro l l ' r  I .s t ) r . \s(  |  dnn\unl rnt (  pr{ |  rnc\ lnrr r .un
nr i \ inruNn\xu l ) ins! f  \ i l i ( ln |  ùLrnror l . ,b .ur . rnù ' l l in \n l i ! . rscoi \c .
k \ . t )n\ ' \ ( rL( ,n,  nouet leran(rs l ( lu(  mrr lpondin l  lnr inurrs  ̂j rNle. lo \ ( r ,urs
r f  i r  u f  $ l , t r i . r r inr .nr(  ch i { tLr  i i ,nr r  ln( rnpon{Dn) j t r ( , \s i \ r  nur  L. r lnrne
(r  l . r  l (  \  u ! .p ' r rhhl {ùcnrùr( l . rnrr i ls r  L, r (k  d un.spi ru l ( ,  t t r r ishpoudre
d.rùr . rn( ] .  \ 'c . \erd insunNr l ( . r ( , rkebn!b.urr i  .n f r { t rurr  l r rs \ . r
Lur i (  i l ) r rnur( \  Dèmouler l l r ( l (  er  Ln\ \ f r r . th . rsurun(  gr i lh

O D'asTUcEsDEJuLtEsuR
MADAIVE.LEFIOARO.FR/CUISINE
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