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Découvrez vite le nouveau magazine FOOBY en ligne, désormais encore plus
interactif! Cliquez simplement sur l'icéne @ pour accéder a l'article
ou la recette du magazine qui vous intéresse. L'icone @ vous permet quant
a elle d’'ouvrir le contenu directement sur la plateforme ou dans I'appli FOOBY,
et d'y enregistrer vos recettes.
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Cliquez sur les liens Internet pour accéder directement
aux recettes sur le site fooby.ch ou surl'appli FOOBY.
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Des emballages
haute nature.

La mellleure quallte bio depuis plus de 30 ans.

naturaplan "

. Lebio, c’estdans notr

A



https://www.coop.ch/fr/marques-inspirations/marques-propres/naturaplan/c/m_1052

NATHALINE %

Cheres lectrices, chers lecteurs,

Quand avez-vous eu l'occasion récemment de goQter un
plat pour la premiere fois? Nous pensons qu'il n'y a pas

de plus belle fagon de rompre la routine du quotidien que
de découvrir une nouvelle recette. Ca vous dit? Alors ce
magazine a tout ce qu'il vous faut! Nous avons sélectionné
pour vous 46 petites escapades culinaires sous forme

de nouvelles recettes. Car pour explorer de nouvelles
destinations, pas besoin de valise ou d'avion, juste une
petite incursion dans votre magasin Coop. Le voyage en
tant que tel se passe dans votre propre cuisine: observez les
couleurs vives des aliments, écoutez le crépitement dans

la poéle ou sur le barbecue, humez la bonne odeur qui vient
du four, sentez le croustillant dans votre bouche et
dégustez le résultat de notre inépuisable curiosité culinaire!
Laissez-vous surprendre et élargissez votre horizon
gustatif avec des mariages étonnants, des réinterprétations
de recettes classiques et des conseils culinaires raffinés.
Nous nous réjouissons de vous accompagner dans ce voyage.

Bien a vous,
Léquipe FOOBY

FOO0BY
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https://fooby.ch/fr/foobyvers/communaute/fooby-team.html?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr
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ADECOUPER ET A
CONSERVER!

Poisson grillé
Alternatives culinaires pour
, votre barbecue

Finesse et élégance
Une spécialité qui
sait trancher

VOTRE AViS NOUS
INTERESSE

Comment trouvez-vous
notre magazine FOOBY?
Répondez a notre enquéte
pour tenter de gagner l'une
des 20 boites
a gadget FOOBY.
fooby.ch/sondage
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WE LOVE FOOD

CALENDRIER SAiSONNIER SUISSE cerintemps/1E

Avec ce calendrier FOOBY bien pra-
tique, découvrez d'un simple coup d'oeil
quels fruits et légumes sont de saison
en Suisse. Car la Suisse propose toute
I'année de quoi faire le plein de saveurs
diverses et variées! Dans cette édition,
nous vous présentons les trésors du
printemps et de I'été.

FRUITS

Abricot | juillet-septembre
Cerise | juin-aott

Fraise | mai- octobre
Framboise | juin - octobre
Groseille | juin-octobre
Kiwi | janvier-février &
septembre-décembre
Mirabelle | aoGt

Mire | juillet - septembre
Myrtille | juin-aott

Poire | janvier-avril &
aolt-décembre

Pomme | janvier-décembre
Pruneau | aoQt

Raisinet | juillet-aoit

LEGUMES

Asperge blanche | avril-juin
Asperge verte | avril-juin
Aubergine | mai- octobre

Blette | mars-novembre

Brocoli | mai- octobre

Carotte | janvier-décembre
Céleri-branche | juin-octobre
Céleri-pomme | janvier-décembre
Chou | janvier - décembre

Chou chinois | janvier-décembre
Chou de Bruxelles | septembre-
décembre

Chou frisé | janvier-décembre
Chou Romanesco | mai- décembre
Chou-fleur | mai-octobre
Colrave | mai-novembre
Concombre | mars-octobre
Courge | septembre-décembre
Courgette | mai-octobre
Epinards | mars-novembre
Fenouil | mai-novembre

Haricot vert | juin- octobre

Mais doux | juillet- aoGt

Vo

QO

Oignon | janvier-décembre
Oignon botte | avril-octobre
Poireau | mars-janvier
Poivron | juillet- octobre
Pomme de terre | janvier-décembre
Racine rouge | janvier-décembre

SALADES

Radis | janvier-décembre

Radis long | avril-décembre

Rhubarbe | avril-juin

Tomate | mars-octobre

Batavia | mars-novembre

Chicorée | janvier-décembre

Chicorée pain de sucre | janvier-

décembre

Chou kale | septembre-mars

Doucette | janvier-avril &

septembre-décembre

Endive | janvier-juin &

septembre-décembre

Laitue feuille de chéne |

mars-décembre

Laitue iceberg | avril-novembre

Laitue pommeée | mars-novembre

Laitue romaine | mars-novembre

Roquette | avril- septembre

Scarole blanchie | septembre-noveimbre
Lo

F

A
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HERBES AROMATIQUES

Basilic | mars-aoft
Cerfeuil | mars - aoit
Marjolaine | mars-aoft
Origan | mars-aoQt
Romarin | mars-aolt
Sauge | mars-aoit
Thym | mars-aott

N\
CHAMPICNONS

Champignon de Paris |
janvier-décembre

Pleurote | janvier-décembre
Pleurote du panicaut |
janvier-décembre

Shii-také | janvier-décembre

En fonction des conditions météorologi-

ques, les saisons peuvent étre légerement
décalées. Certaines années, l'offre doit
étre complétée par des importations.



https://www.fooby.ch/sondage
https://fooby.ch/fr/en-cuisine/calendrier-saisonnier-suisse.html?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

LES INGREDIENTS




SALADE DE FENOViL ET DE MELON A LORGE

Rafraichissant comme une brise: du melon Galia juteux, des
morceaux croquants de fenouil et de concombre, de l'orge fine
et de laricotta aux herbes relevée. Vous avez le feu vert

pour tout dévorer!

Recette en p. 12

| _;'"'1-!, k- ez La nature montre a nouveau ses plus beaux atours et le retour du

e ~ printemps invite a donner du peps a nos recettes avec des ingrédients frais.
Eﬁ"h Découvrez de nombreuses recettes qui ont décidé de se mettre au vert.

E-ll. o T ::.- % ® . L g~ L : : ‘.;-
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LES INGREDIENTS
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APRES:

SOUPE FROIDE DASPERGES A LANETH

Dégradés de vert: de délicieuses asperges vertes, des fines herbes,
le tout dans une soupe onctueuse. Frais et relevé comme un jardin
d’herbes aromatiques.

Recette en p. 12
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TARTE AU BASILIC ET A LA LiMETTE

Le basilic fait partie des herbes aromatiques les plus parfumées
en cuisine. Frais et gorgé de soleil, il se marie parfaitement
avec la limette et donne a cette tarte une couleur vert tendre.
Vos convives vont adorer!

Recette en p. 13

Découvrez la vidéo de la
recette sur fooby.ch/tarte

&«



https://www.fooby.ch/tarte

SALADE DE FENOUTL ET DE MELON A L'ORGE

SOUPE FROTDE D'ASPERGES A L'ANETH

HMIN ‘ HMIN ‘ HIKCAL

DEPRE. INTOUT PAR PERSONNE

20MIN ‘ 2N 20 MIN ‘ N5KCAL
i

DEPRE. N TouT PAR PERSONNE

POUR & PERSONNES, TL VOUS FAUT

200g d'orge perlé
eau salée frémissante

2 cs de vinaigre balsamique blanc
2 cs d'huile d'olive au citron
Y2 cc de sel
un peu de poivre
400g de melon Galia coupés en tranches d'env. 3 mm
d'épaisseur
200g de fenouils coupés en tranches d'env. 3mm
d'épaisseur
1 concombre coupé en tranches d'env. 3mm
d'épaisseur

2509 de ricotta

%2 bouquet de menthe poivrée ciselé
Yade cc de sel

50g d'amandes fumées hachées grossierement
2 brins de menthe poivrée effeuillés

VOICT COMMENT FAIRE

1. Orge: plonger l'orge perlé dans l'eau salée frémissante,
baisser le feu, laisser frémir env. 25 min jusqu'a ce que l'orge
soit cuit al dente. Egoutter l'orge, le rincer a l'eau froide.

2. Salade: dans un saladier, mélanger l'huile et le vinaigre,
assaisonner. Ajouter le melon, le fenouil, le concombre

et l'orge, mélanger, dresser sur un plat.

3. Ricotta: mettre la ricotta et la menthe dans le méme
saladier, remuer, saler, répartir sur la salade.

4. Dressage: parsemer la salade d'amandes et de menthe.

Modifier la quoﬂﬁﬂ-—l-)

12 FOO0BY

POUR § PERSONNES, IL VOUS FAUT

5009 d'asperges vertes, le tiers inférieur épluché,
coupées en morceaux d'env. 3 cm de long

1cs d’huile d'olive

150g de petits pois surgelés décongelés
7dl deau

1% cc de sel

un peu de poivre

50g de parmesan rapé

%bouquet d'aneth ciselé grossiérement

abouquet d'aneth effeuillé
3 cs de pistaches salées grillées hachées
grossierement

VOICT COMMENT FAIRE

1. Soupe: réserver 4 pointes d'asperges. Faire chauffer I'huile
dans une poéle, ajouter les asperges et les petits pois pendant
2 min. Ajouter l'eau, porter a ébullition, assaisonner. Baisser
le feu, couvrir et laisser mijoter env. 10 min. Réserver 3 cs
de petits pois. Ajouter le parmesan, mixer la soupe, laisser
refroidir, mettre au réfrigérateur pendant au moins 2 h.

2. Aneth: ajouter I'aneth a la soupe, mixer brievement.
3. Dressage: servir dans des assiettes creuses. Couper les

pointes d'asperges réservées en quatre, les répartir sur la
soupe avec les petits pois réservés, I'aneth et les pistaches.

Enveqiﬂvev dans e livve

de cuising en ligne >


https://fooby.ch/fr/recettes/25905/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr
https://fooby.ch/fr/recettes/25945/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

TARTE AU BASTLIC ET A LA LTMETTE '-E VERI ESI DANS

AN | SO | A

ERREP. N TouT PARPLECE

POUR L TARTE (§ PTECES), TL VOUS FAUT

60g de farine blanche
60g d'amandes moulues
4 cs de chocolat en poudre
409 de sucre
1 pincée de sel
60g de beurre froid coupé en petits morceaux
1 blanc d'ceuf

2%dedl deau
100g de sucre
80g de beurre
5cs de Maizena
2 ceufs
1 pincée de sel
2bouquets de basilic ciselés grossiérement
4 limettes bio, tout le jus

Pour un moule a tarte d'env. 24 cm de @

VOICT COMMENT FATRE

1. Fond de tarte: mélanger la farine avec tous les ingrédients
jusqu’au le sel dans un saladier. Ajouter le beurre, frotter le
tout entre les mains jusqu’a obtenir une masse friable homo-
gene. Ajouter le blanc d'ceuf et travailler rapidement le tout
en une pate souple; ne pas la pétrir. Aplatir la pate, la couvrir
et la mettre au frais pendant env. 30 min.

2. Fond de tarte: abaisser la pate entre deux feuilles de
papier cuisson (env. 28 cm de @) et la glisser sur une plaque
en conservant la feuille de dessous. Piquer le fond avec
une fourchette.

3. Cuisson: faire cuire env. 20 min dans le bas du four
préchauffé a 200°C. Sortir le fond de tarte du four, le laisser
tiédir puis le glisser sur une grille et le laisser refroidir.

4. Creme au basilic et a la limette: dans une casserole,
meélanger l'eau avec tous les ingrédients jusqu'au sel compris
avec un fouet et porter a ébullition a feu moyen tout en
remuant. Une fois que le mélange a pris, retirer la casserole
du feu et continuer de remuer pendant 2 min puis filtrer la
créme a travers une passoire et laisser tiédir. Mixer le basilic
avec le jus de limette (env. 1dl), l'incorporer a la créme,
verser sur le fond de tarte, laisser refroidir. Couvrir la tarte
et la mettre au réfrigérateur pendant au moins 4 h.

(ommander les
ingLidients maintenant >



https://fooby.ch/fr/recettes/25956/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr
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Les plats de poisson offrent une alternative culinaire fantastique. Sur fooby.ch,

vous trouvez déja plus de 500 recettes.

Pour savourer le poisson sans mauvaise

conscience, vous devez toujours raisonner en termes de développement durable.

Le poisson est non seulement délicieux, mais aussi digeste,
tendre et riche en protéines, vitamines et minéraux. En géné-
ral, il est pauvre en matieres grasses. Et dans le cas contraire,
sachez qu'il contient de nombreuses graisses essentielles.

Le poisson permet des préparations incroyablement variées:
du fish & chips au poisson entier cuit au four ou au barbecue
en passant par le curry de poisson ou la bouillabaisse, les
possibilités sont infinies. Les recettes de poisson ont de plus
en plus la cote. Pas étonnant car le poisson, en plus d’étre
délicieux, permet de nombreuses déclinaisons.

Mais il y a un revers de médaille a cette popularité: les
ressources halieutiques sont menacées de surpéche dans le
monde entier. Comment manger du poisson la conscience
tranguille en sachant cela? La réponse est simple: en
choisissant du poisson ou des fruits de mer provenant de
l'aguaculture ou de la péche durable. C'est la seule fagon
de protéger l'environnement et la richesse des mers. Coop
s'engage a préserver la diversité des espéces marines et
des ressources halieutiques. Tout notre assortiment de

poissons a été évalué par le WWF comme «recommandable».

Vérifiez les labels de durabilité au moment de l'achat.

Durabilité régulierement

controlée par le WWF

ASC: aquaculture durable

Le label ASC garantit une gestion responsable de la flore
et de la faune, mais aussi des personnes qui travaillent
dans les piscicultures et/ou qui vivent a proximité. Les
entreprises ASC sont régulierement contrélées par des
organismes indépendants.

MSC: péche durable W

Le label MSC est décerné a des pécheries certifiées qui
respectent les normes de péche durable MSC, c'est-a-dire
quelles doivent agir contre la surpéche et se limiter a des
guantités qui ne menacent pas les ressources halieutiques
ni le biotope des espéces marines.

NOUS SOMMES ENGAGES A 100%
EN FAVEUR DE POTSSONS £ FRUTTS
DE MER DURABLES

Bio: le plus naturel possible

Le saviez-vous? Nous n‘avons pas besoin de nourrir nos
crevettes Bio Suisse. Elles se nourrissent toutes seules
d'algues. Le label garantit une aquaculture respectueuse
des animaux et certifie qu'aucune hormone ni stimulateur
de performance antimicrobien n'ont été ajoutés. Les
médicaments ne sont utilisés gu'en cas de nécessité.

Fairtrade: une gestion respectueuse mmm
9 Le label Fairtrade indique un partenariat équitable.
Cela impligue respect et transparence depuis la péche
jusgu'a la vente des poissons. Le label garantit
un succes commun et une croissance durable.

L

FOO0BY



https://www.coop.ch/fr/nourriture/viandes-poissons/poisson-de-la-poissonnerie/c/m_1893

POULPE GRILLE A LA SAUCE
AUY OLIVES

1) KCAL

PAR PERSONNE

DHMIN ‘

DERREP.

HMIN ’

INToUT

POUR & PERSONNES, TL VOUS FAUT

4009 de patates douces coupées
en dés denv. 2cm
5dl de jus d'orange
1 batonnet de cannelle
3 clous de girofle
% cc de sel

1cs dhuile d'olive
Y2 cc de cumin en poudre
un peu de poivre
3 tentacules de poulpe précuits

Yade cc de fleur de sel

50g d'olives noires dénoyautées
% dl d’huile d'olive

1 jaune d'ceuf frais
lcs dejusde citron

un peu de poivre

Y2 ¢s de sucre
Yade cc de cumin en poudre
Yade cc de sel

1 oignon botte avec les fanes
coupé en rondelles
biseautées

4 brins de coriandre effeuillés

Pour un barbecue ou un plat en
aluminium sans trous

VOICT COMMENT FATRE

1. Patates douces: mettre les patates
douces et tous les ingrédients jusqu’au
sel compris dans la barquette pour
barbecue, mélanger.

2. Poulpe: mélanger l'huile, le cumin
et le poivre dans un bol. Enduire les
tentacules de poulpe de ce mélange.

3. Cuisson (barbecue a gaz, électrique
ou au charbon de bois): faire griller les
patates douces a couvert a braise/tem-
pérature moyenne (env. 200°C), pen-
dant env. 20 min en les retournant de
temps en temps. Ajouter les tentacules

de poulpe et les faire griller avec les
patates douces pendant 8 min en les
retournant 2 fois. Retirer les patates
douces et le poulpe du barbecue et les
laisser refroidir un peu. Saler le poulpe.

4. Sauce aux olives: mixer les olives
avec l'huile dans un verre doseur. Dans
un saladier, mélanger le jaune d'ceuf
avec tous les ingrédients jusqu'au sel
compris. Ajouter la purée d'olives petit
a petit tout en remuant jusqu'a obten-
tion d'une sauce épaisse.

5. Dressage: répartir la sauce aux olives
sur un plat. Y répartir le poulpe, les
patates douces et l'oignon botte, parse-
mer de coriandre.

Bon a savoir: les tentacules de poulpe
précuits sont en vente au rayon
Poissonnerie traditionnel et en libre-
service.

Accllder Ula liste

de courses >

FOO0BY 15


https://fooby.ch/fr/recettes/25944/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

KEBAB DE POTSSON ETPAIN NAAN

BMIN ‘ JHDMIN ’ HVKCAL

DEPRE. INTOUT PAR PERSONNE

POUR & PERSONNES, TL VOUS FAUT

Y2 poivron rouge coupé en
morceaux
1 tomate coupée en
morceaux
Y2 oignon coupé en
morceaux
1 gousse d’ail
2% cs de purée de tomates
1cc dorigan séché
¥ cc de sel
un peu de poivre

400g de farine blanche
2 cc de sucre
1% cc de levure séche
1% cc de poudre alever
1cc desel
2dl de lait
80g de yogourt nature

1 supréme de filet de saumon
(env. 600 g)

16 FOO0BY
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100g de yogourt nature
Y2 tomate coupée en fines
rondelles
% oignon coupé en fines
rondelles

VOICT COMMENT FATRE

1. Marinade: mixer le poivron avec
la tomate, I'oignon, l'ail et la purée
de tomates, assaisonner.

2. Pate: dans un récipient, mélanger la
farine avec le sucre, la levure, la poudre
alever et le sel. Ajouter le lait et le
yogourt, pétrir pendant env. 5 min.
Couvrir et laisser lever pendant

env. 1h 30 a température ambiante.

3. Fagonnage: diviser la pate en 4 por-
tions et étirer en galettes ovales d'env.
¥2cm d'épaisseur.

4. Cuisson (barbecue a gaz, électrique
ou au charbon de bois): badigeonner le
saumon de 4 cs de marinade et le faire
griller dans une barquette pour barbe-
cue a couvert a braise/température
moyenne (env. 200°C) de toutes parts
pendant env. 10 min. Ajouter les pains
naan dans le barbecue et les faire

griller a braise/température moyenne
(env. 200°C) pendant 2 min de chaque
coté.

5. Kebab: ouvrir les pains naan sans
les couper entiérement. Emietter le
saumon a l'aide de deux fourchettes,

le mélanger avec le reste de marinade.
Garnir les pains naan de saumon, de
yogourt, de tomate et d'oignon.

Modifier la quanTiIU >


https://fooby.ch/fr/recettes/25955/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

PLAT DE POTSSON ET TOMATES
AU CHIMICHURRT

NLKCAL

PAR PERSONNE

HMIN ‘ NMIN ’

DEPRER. I TOUT

POUR § PERSONNES, IL VOUS FAUT

1 épi de mals coupé en
morceaux
3 poivrons de couleur coupés
en quatre et épépinés
3 cs d'huile d'olive
1cc desel
2 gousses d'ail hachées menu
500g de tomates en grappe
coupées en quatre

1 dorade royale (bio)
(env. 600 g)
4 sardines (MSC) prétes a
cuire
2509 de calamars (préts a cuire)
coupés en rondelles
200g de crevettes géantes crues
non décortiquées (bio)

2009 de noix de Saint-Jacques
sans corail (MSC)
2 cs d'huile d'olive
1cc de sel

2 cs de vinaigre de vin rouge
1bouquet de persil haché
grossiérement
Yade cc de flocons de chili
sel, selon le gott

Pour un barbecue ou un plat
en aluminium sans trous

VOICT COMMENT FATRE

1. Légumes: badigeonner le mais et les
poivrons de 1 ¢s d'huile, assaisonner
avec % cc de sel. Mettre le reste de
I'huile et le sel dans une barquette pour
barbecue avec l'ail et les tomates,
mélanger.

2. Cuisson (barbecue a gaz, électrique
ou au charbon de bois): faire griller les
légumes a couvert a braise/tempéra-
ture moyenne (env. 200 °C), pendant
env. 20 min de chaque c6té en les
retournant de temps en temps. Faire
griller en méme temps les tomates
dans la barquette pour barbecue.

3. Poisson et fruits de mer: rincer la
dorade et les sardines (intérieur et exté-
rieur) a l'eau froide et les sécher avec
du papier absorbant. Entailler la dorade
plusieurs fois des deux cotés sur env.

5 mm de profondeur sans abimer les
arétes. Badigeonner d'huile la dorade,
les sardines, les calamars, les crevettes
et les noix de Saint-Jacques, saler.

4. Cuisson (barbecue a gaz, électrique
ou au charbon de bois): faire griller la
dorade a braise/température moyenne
(env. 200°C) pendant env. 10 min de
chaque c6té. Ajouter les sardines
pendant 6 min de chaque c6té et les
crevettes, les noix de Saint-Jacques

et les calamars pendant 3 min de
chaque cété. Dresser le tout sur un plat
et ajouter les poivrons et le mais.

5. Tomates au chimichurri: mélanger
le vinaigre avec le persil et les flocons
de chili, ajouter le mélange aux tomates
dans la barquette pour barbecue,
meélanger, saler et servir avec le poisson.

Eavegistrer dans e livee
de cuisine en ligne >
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Retrouvez toutes
nos suggestions

Ky V'[N & POI ON f-
Sante! @ RAPHAEL TANNER

Expert en vin sur
mondovino.ch

Il n'y a pas que le vin blanc qui se marie avec le poisson. Les vins rouges légers
peuvent aussi s'accorder, a condition qu'ils ne soient pas trop tanniques. Servez
des blancs légers avec le poisson poché et des blancs plus corsés avec les poissons
forts en goiit. Souvent, les rosés s'accordent avec les poissons grillés.

VINS BLANCS LEGERS VINS ROSES LEGERS
os potils )éﬁ’
< @ﬁq 7 '”’“‘1“”miéo<\s 78

Chardonnay F s
Valle ' | Valais AOC

Central Chile La Cdte AOC Languedoc Rosé Nez Noir

| Los Vascos Assemblage Veneto IGT AOP Rosé Toscana IGT Domaines
Domaines Blanc Libellule Sauvignon Céte des Rosato Aqua | Rouvinez bio
Lafite Roth- J i bio Naturaplan Bianco Conte Roses Gérard I - ’ di Venus * | Naturaplan
schild 2022, | Demeter 2022, m di Valle 2022, Bertrand 2022, e Ruffino 2022, YE2 maf 2022,

75¢l | 11.50 70cl[14.95 - 75¢cl|12.50 .. 75cl|11.95 U__.'.‘u".; 75¢1|18.95 u 75¢1|19.95

VINS ROUGESLEGERS VINSEFFERVESCENTS

Moyles
‘ Pfalz Arzheimer Cava DO

Zweigelt ‘ Spitburgunder Crémant de Prosecco DOC Gran Reserva

Niederds- Valais AOC | vom Land- Loire AOC Trevisio Reservadela

terreich Déle La schneckenkalk Chenin Blanc Collezione 96 Farnilia Juvé &

Sandstein Marmotte Katrin Wind Chiteau de Masottina, Camps, brut

Pfaffl 2023, 2022, 2021, Mauny 2019, | brut, nature,

75¢1(12.50 75¢l| 8.95 75¢l| 26.50 75¢1(12.95 ‘ 75¢1[11.50 75¢l] 21.95
Tous les prix sont en CHF Etat: avril 2024. Sous réserve de changement de prix, de millésime ou d'assortiment WW
Coop ne vend pas d'alcool aux jeunes de moins de 18 ans. En vente exclusivement sur mondovino.ch NR\RI ¥/ %
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https://www.coop.ch/fr/vins/tous-les-vins/vins-blancs/chardonnay-chile-los-vascos-rothschild/p/1000233019?context=search
https://www.coop.ch/fr/vins/tous-les-vins/vins-blancs/naturaplan-bio-demeter-waadt-aoc-chasselas-libellule/p/1014213007?context=search
https://www.coop.ch/fr/vins/tous-les-vins/vins-blancs/veneto-igt-sauvignon-bianco-conte-di-valle-palazzo-maffei/p/1015728004?context=search
https://www.coop.ch/fr/vins/tous-les-vins/vins-roses/languedoc-aop-rose-cote-des-roses-gerard-bertrand/p/1015102005?context=search
https://www.coop.ch/fr/vins/tous-les-vins/vins-roses/toscana-igt-rosato-aqua-di-venus-ruffino/p/1016106003?context=search
https://www.coop.ch/fr/vins/tous-les-vins/vins-roses/naturaplan-bio-valais-aoc-rose-nez-noir-domaines-rouvinez/p/1016212004?context=search
https://www.coop.ch/fr/vins/tous-les-vins/vins-rouges/pfaffl-blauer-zweigelt-niederoesterreich/p/1000117016?context=search
https://www.coop.ch/fr/vins/tous-les-vins/vins-rouges/dole-du-valais-aoc-la-marmotte/p/1019313002?context=search
https://www.coop.ch/fr/vins/tous-les-vins/vins-rouges/pfalz-arzheimer-spaetburgunder-vom-landschneckenkalk-katrin-wind/p/1019953001?context=search
https://www.coop.ch/fr/vins/tous-les-vins/vins-mousseux/cremant-de-loire-aoc-chenin-blanc-chateau-de-mauny/p/1019352001?context=search&searchterm=Cremant+de+loire
https://www.coop.ch/fr/vins/tous-les-vins/vins-mousseux/italie/prosecco-doc-trevisio-collezione-96-masottina-brut/p/5898074?context=search
https://www.coop.ch/fr/vins/tous-les-vins/vins-mousseux/cava-do-reserva-de-la-familia-gran-reserva-brut-nature-juve-camps/p/7043177?context=search

Rigatoni Sapori d’Italia, 500 g
Linguine Sapori d’ltalia, 500 g
Gnocchi Sardi Sapori d’Italia, 500 g

-\ _
SAPORI COOopP
D'ITALIA . .
Pour moi et pour toi.


https://www.coop.ch/fr/marques-inspirations/marques-propres/sapori-d-italia/sapori.html

 salade de paley

LE CLASSIQUE DE LETE

Vous cherchez une idée culinaire raffinée a apporter
a la prochaine soirée barbecue? Découvrez parmi nos recettes
\ I'accompagnement idéal pour devenir le convive VIP

de la soirée!

o |
-
M
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Les salades permettent 11 est essentiel de bien égoutter Ajoutez les légumes tels
de recycler des restes et laisser refroidir les pates que les concombres ou
de pates avec élégance. avant de les mélanger avec les les tomates juste avant de
On peut méme mélanger autres ingrédients afin qu'elles servir pour éviter qu'ils
différentes sortes. absorbent mieux la sauce. ne ramollissent trop.
el FRRS S — . - = - B s b ¥ —— - S e
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SALADE FACON PARMIGIANA

AKCAL

PAR PERSONAE

DEPREP.

30 MIN ‘ 30 MIN ‘

N Tout

POUR § PERSONNES, IL VOUS FAUT

2 aubergines coupées
en rondelles d'env. 1 cm
d’'épaisseur
3 es d'huile d’olive
2 tomates coupées en deux
2509 de tomates cerises
¥ olgnon coupé en deux

300g de penne rigate
eau salée frémissante

2 ¢s de vinaigre balsamique blanc
1es dhuile d'olive
1cc de sel

un peu de poivre

50g de parmesan coupé
en copeaux a l'économe

VOICT COMMENT FALRE

1. Cuisson (barbecue a gaz, électrique
ou au charbon de bois): badigeonner
d'huile les rondelles d'aubergine

de chaque coté. Mettre les tomates
et l'oignon dans un plat a barbecue.
Faire griller les rondelles d'aubergine
a couvert a braise/température
moyenne (env. 200°C) pendant 3 min
de chaque coté. Faire griller en méme
temps les tomates et l'oignon dans
la barquette pour barbecue couverte

e i

pendant env. 10 min. Couper les
rondelles d'aubergine en morceaux
d'env. 3 cm de largeur.

2. Pates: faire cuire les pates al dente

dans I'eau salée frémissante et récupérer
env. 1dl de I'eau de cuisson. Egoutter

les pates et les mettre dans un saladier.

3. Sauce: mixer l'eau de cuisson avec
les demi-tomates, l'oignon, le vinaigre
et l'huile, assaisonner.

4. Salade: mettre la sauce, les auber-
gines et les tomates cerises avec les
pates dans le récipient, mélanger.
Dresser la salade sur un plat et répartir
le parmesan dessus.

Commanolev les
ingeLidienls rainfenanl >
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https://fooby.ch/fr/recettes/25953/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

SALADE DE PATES AUX LENTLLLES
ETLABNE

SLKCAL

PAR PERSONNE

30 MIN ‘

DEPREP.

JEH30MIN ‘

N TouT

00

POUR & PERSONNES, TL VOUS FAUT

400g de substitut de yogourt
végétalien nature (soja)

100g de lentilles noires (Beluga)
eau salée frémissante
200g d'orecchiette

1dé de bouillon de légumes
3 cs de vinaigre de vin rouge
2 cs d'huile d’olive

1cs de sirop d'érable

Y2 cs d'harissa

22 FOO0BY

1cs d'huile d'olive
2 oignons rouges émincés
1 gousse d'ail écrasée
3 poivrons Corno di bue coupés
en laniéres d'env. 2 cm
1boite de pois chiches (env. 420 g)
rincés et égouttés
%2 cc de sel

1cc de sirop d'érable
1cc dharissa

Yade cc de sel
1cs de sésame grillé

VOICT COMMENT FATRE

1. Labné: verser le substitut de yogourt
dans une passoire tapissée d'un linge
fin. Poser la passoire sur un récipient,
couvrir et laisser égoutter env. 24 h

au réfrigérateur.

2. Pates et lentilles: faire mijoter les
lentilles pendant env. 5 min dans l'eau
frémissante. Ajouter les pates, faire
cuire al dente pendant env. 10 min.

Egoutter les pates et les lentilles en
récupérant env. 1dl d'eau de cuisson,
verser dans un récipient.

3. Sauce a salade: délayer le cube de
bouillon dans I'eau de cuisson du réci-
pient. Ajouter le vinaigre, 'huile, le sirop
d'érable et la harissa, remuer. Ajouter
les pates et les lentilles, mélanger.

4. Légumes: faire chauffer I'huile dans
une poéle. Y faire revenir l'ail et les
oignons pendant 3 min. Ajouter les poi-
vrons et poursuivre la cuisson pendant
env. 5 min. Ajouter les pois chiches et
les légumes aux pates et aux lentilles,
mélanger, saler.

5. Dressage: mettre le sirop d'érable,
la harissa, le sel et le labné dans un
saladier, mélanger, répartir sur un plat.
Répartir la salade dessus, saupoudrer
de sésame.

Acclder Ula liste

de courses >


https://fooby.ch/fr/recettes/25908/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

SALADE DE FENOUIL AU CITRON
ETBURRATA

1L KCAL

PAR PERSONNE

W |

DEPREP.

30MIN ‘

INTOUT

POUR § PERSONNES, IL VOUS FAUT

2 fenouils coupés en quartiers
Ya citron bio coupé en fines
rondelles
1cs d'huile d'olive
Yade cc de sel
un peu de poivre

300g de pates (casarecce p.ex.)
eau salée frémissante
2 petites burratas émiettées
Y2 cc de sel
un peu de poivre

2 petites burratas
un peu de fleur de sel
un peu de poivre

VOICT COMMENT FATRE

1. Fenouil: mettre le fenouil et le citron
dans une barquette pour barbecue
non perforée, ajouter 'huile, mélanger
le tout, assaisonner.

2. Cuisson (barbecue a gaz, électrique
ou au charbon de bois): faire griller

le fenouil dans la barquette a couvert
a braise/température moyenne

(env. 200°C) pendant 12 min.

3. Pates: faire cuire les pates al dente

dans l'eau salée frémissante, récupérer

1dl de I'eau de cuisson, verser dans

un grand récipient. Ajouter les burratas,

mélanger et assaisonner. Laisser tiédir
les pates, les ajouter a la sauce avec le
fenouil et le citron, mélanger.

4. Salade: dresser la salade sur
un plat. Répartir les burratas dessus,
assaisonner.

Conseil: parsemer de fanes de fenouil
effeuillées selon convenance.

Modifiev la qqa(ﬂilu 4 @
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Nos blogueuses vous dévoilent leurs recettes éclair préférées de 1'été...
pour les jours ou vous préférez lézarder une heure de plus au soleil
et passer une heure de moins en cuisine. Découvrez comment préparer
en peu de temps des saveurs délicieusement estivales. A vos marques,
préts, cuisinez!

.»*":"m?
%)

SMOOTHI[ BOWL 100g d'alternative végétalienne | 2. Smoothie: écraser la pulpe du.fruit
au yogourt nature (soja) de la passion dans un verre doseur
lcm de gingembre coupée 3 travers une passoire. Ajouter la
10 MIN ‘ 2 H 10 MIN ‘ Bz K[M en fines rondelles mangue, les abricots, l'alternative vé-
DEPREP. N TOuT PARPERSONNE Yade cc de curcuma gétalienne au yogourt, le gingembre,

le curcuma et les bananes congelées,

@ 1 fruit de la passion, coupé mixer et verser dans 4 coupelles.
en deux, évidé pour

récupérer la pulpe 3. Garniture: garnir les bowls de pulpe
POUR l} PEKSONNES' 1L VOUS FAUT quelques myrtilles pour décorer de fruit de la passion, de myrtilles et de
3 bananes quelques feuilles de menthe pour feuilles de menthe, servir aussitét.
décorer
1 fruit de la passion, coupé
en deux, évidé pour
o T TR VOICT COMMENT FATRE
1 mangue, coupée 1. Bananes: couper les bananes en
€N Morceaux rondelles, les poser sur une plague
60g d'abricots, coupée en chemisée de papier cuisson, couvrir |
deux, dénoyautée, coupés | et mettre a congeler pendant env. 2 h. Eﬂﬂ’/ﬂ}‘ﬁ‘f“ dans le livve
en morceaux de cuisine en ligne > c



https://fooby.ch/fr/recettes/26144/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

Quelle que soit l1a météo, ce
smoothie bowl ultra fruité
est I'assurance d'avoir du
soleil dans votre assiette!

Les aromes exotiques
maintiennent un équilibre
entre le sucré, l'acide et le
piquant du gingembre. Vous
aurez I'impression a chaque

cuillerée de vous retrouver
dans le grand Sud...

-
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CLAUDIA — SMAK

SALADE D'ETE A LA FETA
CROUSTILLANTE

Des fruits dans une salade? Oui, ¢a se fait! Essayez
donc ma salade d'été rafraichissante avec
des framboises, de la verdure et de la feta grillée.
Une recette facile et délicieuse qui met du soleil

ShKCAL

PAR PERSOHINE

30 MIN ‘ 30 MIN ‘

DEFREP, EN TOUT

POUR & PERSONINES, TL VOUS FAUT

509 de framboises
2 gousses d'ail émincées
2 cs de vinaigre de pomme
4 cs d'huile d'olive
1cc de miel liquide
Yce de sel
un peu de poivre
%2 bouquet de basilic ciselé

1 ceuf
60g de panko ou de chapelure
1cs de farine blanche
2009 de feta coupée en dés
d'env. 2 cm

26 FooBY

dans l'assiette. C'est parti!

3 ¢s d'huile de tournesol

4 mini-laitues romaines
coupées en laniéres
d'env. 2 cm

1 concombre coupé en
deux, épépiné puis coupé
en rondelles d'env. 1 cm
d'épaisseur

1 oignon botte avec les
fanes coupé en deux dans
la longueur puis en fines
lanieres

150g de framboises

VOICT COMMENT FATRE

1. Sauce: mettre les framboises et tous
les ingrédients jusqu'au poivre compris
dans un verre doseur et mixer. Incorpo-
rer le basilic a la sauce, la couvrir et la
mettre au frais.

2. Feta: battre l'ceuf dans une assiette
creuse. Verser le panko dans une autre
assiette creuse et la farine dans une

d

assiette plate. Passer la feta dans la
farine {la secouer un peu pour faire
tomber le surplus), ensuite dans l'ceuf,
puis dans le panko en appuyant
légerement.

Faire chauffer I'huile dans une poéle
antiadhésive. Baisser le feu, faire dorer
la feta a chaleur moyenne pendant

env. 5 min, la sortir, la mettre a égoutter
sur du papier absorbant.

3. Salade: dresser les mini-laitues

et l'oignon botte sur un plat. Arroser
de sauce et répartir la feta et les fram-
boises dessus.

Servir avec: du pain grillé

(ovaraander les
in(]VUdienIs mainfenan( >


https://fooby.ch/fr/recettes/26147/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

AUBERGINES CHINOTSES
ALAVAPEUR

14 KCAL

PAR PERSONAE

30 MIN ‘

DERREP.

30 MIN ‘

INTout

60

POUR & PERSONNES, TL VOUS FAUT

800g d’aubergines coupées en
deux dans la largeur, puis
en huit dans la longueur
Yade cc de sel

2 cs dhuile de sésame toasté
2 gousses d'ail rapées fin
2 cs de gingembre rapé fin

les de sucre
Yade cc de flocons de chili
2 cc de Maizena
%dedl deau
% de dl de sauce au soja
2 ¢s de vinaigre balsamique
2 cs de cacahuetes grillées,
salées, hachées
grossiérement
2 houquet de coriandre ciselée
grossierement

VOICT COMMENT FATRE

1. Aubergines: placer un panier cuit-
vapeur dans une grande casserole

et ajouter de l'eau jusqu'au fond de
celui-ci; y déposer les aubergines, saler
et faire cuire a couvert a feu moyen
pendant env. 20 min.

Les aubergines sont pour
moi le légume de 1'été par
excellence. A la vapeur, elles
sont légeres et parfaites
pour les grandes chaleurs.
Le secret de cette recette,
c'est 1a sauce: a la fois
épicée, douce et salée, elle
habille les aubergines cuites
, alavapeur d'un manteau
X brillant et aromatique.

2. Sauce: faire chauffer 'huile dans une
poéle. Y faire revenir l'ail et le gingembre
pendant 2 min. Ajouter le sucre et les
flocons de chili, laisser cuire brieve-
ment. Délayer la Maizena dans le
mélange eau-sauce au soja-vinaigre,
verser dans la poéle et laisser mijoter
le tout en remuant pendant 3 min
jusqu'a ce que la sauce épaississe.
Meélanger délicatement les aubergines
avec la sauce, dresser. Parsemer de
cacahuetes et de coriandre.

RCCLH?/V U |0t |i$T(L

de couvses >
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https://fooby.ch/fr/recettes/26143/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr
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Je connais et utilise le tofu ¢
depuis longtemps, mais cela ]I'
ne fait que quelques années

soyeux. Par rapport au tofu

Il compléte a merveille cette
sauce tomate délicieusement

que j'ai découvert le tofu
L
o

ferme ou extra ferme, sa
texture est plus crémeuse
car il contient plus d'eau.

parfumée.
¥

\\
LT T, %

SPAGHETTLS AU TOFU SOYEUX

660 KCAL

PAR PERSONNE

30 MIN ‘

DERREP.

30 MIN ‘

N TouT

00

PO

28

UR & PERSONNES, TL VOUS FAUT

2 cs d'huile d'olive
1 oignon haché menu
2 gousses d'all émincées
200g de tomates cerises
coupées en deux
1boite de tomates concassées
(env. 800 g)
‘1cs de sucre

FOO0BY

1cs de pate miso
2 cc d'origan séché
1% cc de sel
5009 de tofu soyeux

5009 de spaghettis
eau salée frémissante
quelques feuilles de basilic

VOICT COMMENT FATRE

1. Sauce: faire chauffer 'huile dans une
poéle. Y faire suer 'oignon, l'ail et les
tomates cerises. Ajouter les tomates
concassées et les faire cuire brigve-
ment. Ajouter le sucre et tous les ingré-
dients jusqu'au sel compris, mélanger.
Ajouter le tofu soyeux, 'écraser un peu

avec une cuillére en bois. Laisser
mijoter la sauce pendant env. 5 min
en remuant de temps en temps.

2. Spaghettis: faire cuire les spaghettis
al dente dans l'eau bouillante salée.
Les égoutter, les ajouter a la sauce et
mélanger, dresser et garnir de quelgues
feuilles de basilic.

Modifier la qqanTi'(U—) @


https://fooby.ch/fr/recettes/26148/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

TOURTE AUXFRUTTS SUR RCOTTA
AU MIEL

b1 KCAL

PAR PERSONNE

JONIN

DEPREP.

‘ HMIN ‘

INTout

POUR & PERSONNES, TL VOUS FAUT

1 pate feuilletée
rectangulaire abaissée
{env. 25x42 cm)

2 ¢s delait
sucre glace pour
saupoudrer

3509 de ricotta
140g de miel liquide
Y% gousse de vanille coupée
en deux dans la longueur,
les graines grattées

4 abricots dénoyautés
et coupés en guartiers
2 péches dénoyautées
et coupées en quartiers
1 nectarine dénoyautée
et coupée en quartiers
quelques feuilles de menthe pour
décorer
sucre glace pour
saupoudrer

VOICT COMMENT FALRE

1. Pate: dérouler la pate et la couper en
deux dans la largeur. Découper dans
I'une des abaisses un morceau de 2 cm
de large et le poser sur l'autre abaisse.
Dans la deuxiéme abaisse {couvercle),
prélever a l'emporte-piéce 7-10 disques
d’env. 2-3 cm de @. Poser le fond et le
couvercle sur une plague chemisée de
papier cuisson. Piguer le fond a la four-
chette, badigeonner les deux abaisses
de lait, les saupoudrer de sucre glace.

Cette tourte en pate feuilletée a la ricotta et aux
fruits est le dessert parfait pour 'été: elle est facile
a préparer, ne contient que peu d'ingrédients et peut
étre déclinée de multiples fagons en choisissant
les fruits selon les envies. Utilisez tout ce que I'été

e s 0 0 000

a a offrir!

.
.
o".

2. Cuisson: faire cuire env. 25 min
au milieu du four préchauffé a 185°C.
Sortir du four et laisser refroidir.

3. Garniture: bien mélanger la ricotta,
le miel et les graines de vanille, en
napper le fond de tarte. Répartir les
quartiers d'abricots, de péches et

de nectarines dessus, décorer avec les
feuilles de menthe. Couvrir avec le
couvercle, saupoudrer de sucre glace.

Envegistver dons le livve
de cuisine en ligne >
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https://fooby.ch/fr/recettes/26149/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

LE SUPPLEMENT INFO-

N'hésitez pas a utiliser des
restes de tresse! Une fois
grillées, les tranches de tresse
retrouvent tout leur moelleux
et leur croustillant (plus
d'infos dans le glossaire).

FRANCE

Lz t | e e e | e N\
On les trouve dans presque tous les pays sous une forme ou un autre:

les tartines de pain. Nous vous présentons cing recettes particulierement
savoureuses de tartines de toute I'Europe.
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LE SUPPLEMENT INFO

La mozzarella et la
ricotta s'unissent dans
une tartinade crémeuse
a souhait. Idéal pour
valoriser les restes!

FOO0BY 31



UPPLEMENT INFO )

alfort se marie a
‘merveille avec le poisson
et les fruits de mer.

NORVEGE
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LE SUPPLEMENT INFO

Les ceufs peuvent souvent se.
conserver au-dela dela dat‘e:_@”f
durabilité minimale lorsqu'ils

sont stockés correctement, c’est-

a-dire dans l'idéal au réfrigéra-
teur et pointe vers le bas.

T S
Le Jamon Ibe cli).;;s"pa‘gﬁﬁol
séduit par sa note de noisette,

son golt salé et sa consistance

tendre. Mais d'autres sortes de
jambon cru se prétent aussi
trés bien a cette recette!




L.J # ?_-'.- e
TRESSE AU BRIE ET AUX ABRICOTS

10 MIN ‘ 20 MIN ’ b KCAL
O

il ENTouT PAR PERSONNE

POUR § PERSONNES, TL VOUS FAUT

4 tranches de tresse (env. 300 g)
180g de brie coupé en morceaux
4 abricots coupés en quartiers

509 de frisée
1cs dhuile d'olive au citron
1cs de miel liquide

un peu de fleur de sel

un peu de poivre

VOICT COMMENT FATRE

1. Tresse: poser la tresse sur une plaque recouverte
de papier cuisson. Garnir de fromage et d'abricots.

2. Cuisson: faire cuire env. 10 min au milieu du four
préchauffé a 200°C. Laisser tiédir hors du four.

3. Dressage: mettre la salade et I'huile dans un bol,
mélanger, répartir sur les tranches de tresse.

Arroser de miel et assaisonner.
Commandav les

ingrLidients maintenant >

»
i

(ROSTINTS AUX TOMATES £1 A LA MOZZARELLA

HMIN ‘ DHMIN ‘ 367 KCAL

DERRED. ENTOUT PAR PERSONNE

34 FooBY

POUR § PERSONNES, IL VOUS FAUT

1cs de vinaigre balsamique
% cs d'huile d'olive
5009g de tomates cerises de différentes couleurs
coupées en deux ou en quatre
Yade cc de sel
un peu de poivre

1509 de mozzarella rapée grossierement
100g de ricotta

Yade cc de sel

un peu de poivre

2509 de pain ciabatta, coupé en 8 tranches, grillé
3 brins de basilic effeuillés

VOICT COMMENT FATRE

1. Tomates: mélanger le vinaigre et I'huile, y ajouter
les tomates, assaisonner.

2. Creme: mélanger la mozzarella et la ricotta, assaisonner.

3. Crostinis: tartiner les tranches de pain de creme, y répartir
les tomates, parsemer de basilic.

Acclder Ula liste
de courses >

/7

CANAPES AUX CEUFS

o | |

POUR § PERSONNES, IL VOUS FAUT

1 jaune d'ceuf frais
Y2 ¢s de vinaigre balsamique blanc
2 cc de moutarde
Yade cc de sel
% de dl d’huile de colza
2 ceufs durs hachés menu
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30g de cornichons hachés menu
un peu de poivre

4 tranches de pain de mie grillées
50g de capres égouttés
20g de cornichons coupés en deux
dans la longueur
1 ceuf dur coupé en quatre
3brins de persil plat effeuillés

VOICT COMMENT FAIRE

1. Sauce tartare: dans un bol, battre au fouet le jaune d'ceuf,
le vinaigre, la moutarde et le sel. Ajouter I'huile tout en
remuant, d'abord goutte a goutte, puis en filet, jusqu’a obtenir
une mayonnaise épaisse. Ajouter les ceufs et les cornichons,
meélanger et assaisonner.

2. Canapés: garnir les toasts de tartare aux ceufs, de capres,
de cornichons, d'ceuf et de persil.

Modifier la quanTiIU >

,

CANAPES NORDIQUES AUX CREVETTES

B | KL
DEPREP. PAR PERSONNE

HMIN ‘

N TouT

POUR & PERSONNES, IL VOUS FAUT

1 échalote hachée menu
200g de créme fraiche
2 cs de raifort rapé en bocal
Yade cc de sel

2509 de pain au levain, coupé en 4 tranches, grillé
2409 de queues de crevettes cuites décortiquées
2 bouquet de petits radis coupés en tranches d'env. 3 mm
d'épaisseur
%> bouquet de ciboulette ciselé
un peu de fleur de sel
un peu de poivre
% citron bio coupé en quartiers

VOICT COMMENT FATRE

1. Mayonnaise au raifort: dans un saladier, mélanger
I'échalote avec tous les ingrédients jusqu'au sel compris.

2. Canapés: répartir la mayonnaise au raifort sur les tranches
de pain. Ajouter les crevettes, les radis et la ciboulette,
assaisonner. Dresser les petits pains, servir avec les quartiers
de citron.

Eavegistrer daas le livee
de cuisine en ligne >

PAN CON TOMATE

3 KCAL

PAR PERSONNE

HMIN ’

DERREP.

HMIN ‘

INTOUT

POUR § PERSONNES, TL VOUS FAUT

2509 de baguette coupées en rondelles
2 gousses d'ail coupées en deux

2 tomates rapées fin
100g d'olives noires dénoyautées coupées
en fines rondelles
¥% cc de paprika fumé
Yade cc de sel
un peu de poivre
100g de Jamoén Ibérico de Bellota Reserva Fine Food
effiloché

VOICT COMMENT FATRE

1. Pain: frotter les rondelles de baguette avec l'ail.

2. Garniture: mélanger les tomates et les olives, assaisonner.
Répartir la masse aux tomates et aux olives et le jambon
sur les tranches de pain.

(ovamander les
ingridients wainfenanl >
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Anniversaire, féte estivale ou gotter, les brochettes sont idéales en toute
-~ occasion. Garnies de morceaux de la taille d'une bouchée, elles peuvent méme -
se déguster debout et d'une seule main! Voici quatre idées de brochettes
de I'entrée au dessert faciles a réaliser par les gastronomes en culotte courte.

-



POUR 8 PIECES. il VoUS FAUT

1509 de Tilsiter
1 cervelas
12 tomates olivettes

12 cornichons
120g de billes de mozzarella
8 grandes brochettes en bois

Passaqes suvligals: "
: les enfants peuvent aider:

Junior Chef * * *
20 MiN ‘

de prép.

MATERIEL NECESSAIRE

233 KCAL

par piece

20 MiN ‘

en tout

=
-,

Voii COMMENT FAIRE

1. Préparation: couper le fromage en
dés. Peler le cervelas, le couper en
rondelles. Couper les tomates en deux.

2. Brochettes: piquer les cornichons

et tous les autres ingrédients sur les
brochettes.

J
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POUR & PERSONNES. il VOUS FAUT

1 oignon
300g de pommes de terre a chair
ferme
300g de brocoli
2 cs d'huile d'olive

4 ceufs
% de cc de sel
un peu de poivre

1cs d'huile d'olive

Passages surligals:

idex!
les enfants peuvent aider!

N

quelques batonnets en bois

Lt
FOOBY

Master Chef * * *

45 MiN ‘ 4L MiN ‘ 260 KCAL

de prép. en tout par personne

MATERIEL NECESSAIRE

VoiCi COMMENT FAIRE

1. Légumes: émincer l'oignon. Eplucher
les pommes de terre et les couper en
dés. Dans un saladier, raper les brocolis
ala rape a rosti. Faire chauffer I'huile
dans une poéle antiadhésive. Y mettre
les pommes de terre, baisser le feu et
faire revenir pendant env. 15 min. Ajou-
ter les brocolis, les faire revenir pen-
dant 3 min, laisser tiédir.

2. (Eufs: casser les ceufs dans un sala-
dier, les battre, assaisonner.

3. Tortilla: gjouter les légumes aux
ceufs, mélanger. Verser un peu d'huile
dans la méme poéle, faire chauffer.
Ajouter le mélange aux ceufs, couvrir
et laisser prendre a petit feu pendant
env. 10 min. Poser une grande assiette
plate sur la poéle. Démouler la tortilla
sur l'assiette. Faire chauffer un peu
d’huile dans la poéle, y faire glisser de
nouveau la tortilla et poursuivre la
cuisson pendant env. 5 min. Retirer
du fey, laisser refroidir.

4. Snacks: couper la tortilla en
morceaux. Piquer sur les batonnets.
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POUR & PERSONNES. il VOUS FAUT

8 grandes brochettes en bois

300g de poulet mini filets
> cc de sel
3 cs de farine blanche
120g de cerises

Passaqes suvligals: »
les enfants peuvent aider:

N\

150g de yogourt a la grecque
nature
Y% ¢s de curry doux
Y% cc de curcuma
Yade cc de sel

Litty
FOOBY

Junior Chef

20 MiN ’ 3G MiN ‘ 151 KCAL

de prép. en tout par personne

MATERIEL NECESSAIRE ‘ ? '

VoiCi COMMENT FAIRE

1. Brochettes: mettre les brochettes
en bois dans l'eau, les laisser tremper
pendant 30 min.

2. Poulet: couper le poulet en deux,
assaisonner, fariner et secouer pour
faire tomber le surplus de farine.
Piquer le poulet et les cerises sur les
brochettes.

3. Cuisson (barbecue a gaz, électrique
ou au charbon de bois): faire griller les
brochettes a couvert a braise/tempéra-
ture moyenne (env. 200 C), pendant
env. 15 min en les retournant de temps
en temps.

4. Sauce: mélanger le yogourt avec
les épices. Servir la sauce avec les
brochettes.

Servir avec: du riz
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Litty
FOOBY

Mini Chef

15 miN ‘ 15 MiN ’ 210 KCAL

de prép. en tout par piece

- ,_". =,
s - 4 g el

s TR - TR
i BT, % i R T A

o 3
Bl o

F
7 POUR 8 PiECES. iL VouS FAUT VOiCi COMMENT FAiRE
/ 4 bananes 1. Batonnets a la banane: peler les
| - 8 cerises bananes, les couper en deux, les piquer
k-_' K. 8 batonnets en bois sur un batonnet en bois avec les
e );—m | cerises.
S = 100g de chocolat 2. Chocolat: casser le chocolat en

morceaux, le mettre dans un récipient
a parois fines et le faire fondre au

igals: : . . .
Passages suvlign o bain-marie en veillant a ce que le réci-
les enfants pouvenl atder: pient ne touche pas l'eau. Lisser le
\j chocolat fondu et le laisser tiédir.
50g de batonnets d'amande Arroser les bananes de chocolat avec

une cuillere, parsemer d'amandes,
poser sur du papier cuisson, couvrir et
mettre au frais pendant env. 5 min.

1dl de créme entiere 3. Banana split: fouetter la créme en
chantilly ferme, remplir des coupelles
et les servir avec le banana split.
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IA NnUVEllEW

APPLI FOOBY EST ARRIVEE!

Notre appli de recettes FOOBY a fait peau neuve! Un nouveau look,
une nouvelle fonction de recherche et des recettes de saison vous attendent.
Pour encore plus de plaisir aux fourneaux!

1es NOUVEAUTES:

e Un design plus clair et plus
moderne

® Une fonction d'enregistrement
des recettes simplifiée

e Une fonction de recherche
améliorée pour trouver des -
recettes plus rapidement | - x ‘ recettes

* Le mode sombre disponible - ] a découvrir

LIVRES DE CUISINE

Enregistrez vos recettes FOOBY
préférées dans des livres de cuisine”
numérigues. Vous pouvez égale-
ment ajouter des liens et méme des

photos dans votre hibliotheque!

SALADE DEFENOUIL £
DENELON A DR

NECOUVRTR NES CATEC NRTES
aQ © @ -

[
Vous avez la possibilité d'enre- J @ SWlpE & (;ook
gistrer des notes pour chaque
recette. Connectez-vous avec Trouver des idées et découvrir des

votre identifiant Supercard recettes? Un jeu d'enfant! Balayez

pour pouvoir les consulter sur I'écran pour passer dune recette
tous vos appareils! alautre. En tout, nous vous en

proposons plus de 7'000! Qu'atten-

# Télécharger dans DISPONIBLE SUR dez-vous pour vous lancer?
AUSSI POUR ] »
L£S TABLETTES ¢ I'App Store Google Play
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S

TRIFLE FACON ORET-NOTRE TRIFLE AUX NECTARINES
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Creme, fruit, croquant et coulis: voici notre formule magique
pour réaliser de parfaits desserts a étages, également appelés trifles.
Découvrez la légereté des saveurs estivales!

TRTFLE A LA MERINGUE TRIFLE FACON AFFOGATO

\)w“\"‘"”m/nr
— ‘c

‘\"’fq

/ﬂ

ver Toules les vecelles
pages suivanles

Relvou

aulx
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RECETTES

—_—_——

TRIFLE FACON FORET-NOIAE

TRIFLE AUX NECTARTNES

HIKCAL

PAR PERSONNE

JOMIN ‘

DEPRED.

2O MIN ‘

ENTOUT

31EKCAL

PARPERSONNE

T

DEPREP. ENTOUT

POUR & PERSONIES, TL VOUS FAUT

300g de yogourt nature
2509 de ricotta
409 de sucre glace

509 de cerises dénoyautées
2 cs de kirsch

509 de biscuits (cookies au chocolat p.ex.), écrasés
509 de copeaux de chocolat
100g de cerises dénoyautées
Pour 4 verres d'env. 2 dl chacun

VOI(T COMMENT FATRE

1. Creme: dans un saladier, mélanger le yogourt, la ricotta
et le sucre glace.

2. Coulis: mixer les cerises avec le kirsch.
3. Trifle: écraser les biscuits, les mélanger avec les copeaux

de chocolat. Remplir les verrines en alternant la créme,
les cerises et les biscuits. Arroser de coulis.

Acclder Ula liste
de courses >
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POUR & PERSONIVES, TL VOUS FAUT

300g de yogourt nature
2509 de ricotta
409 de sucre glace

200g de nectarines coupées en dés
100g de batonnets d'amande grillés
2 ¢s de miel liquide
Pour 4 verres d'env. 2 dl chacun

VOICT COMMENT FATRE

1. Creme: dans un saladier, mélanger le yogourt, la ricotta
et le sucre glace.

2. Trifle: remplir les verrines en alternant la créme, les
nectarines et les batonnets d'amandes. Arroser de miel.

Modifier la quanTiIU-) @
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TRIFLE A LA MERTNGUE

TRIFLE FACON AFFOGATO

IKCAL

PAR PERSONNE

T

DEPREP.

2O MIN ‘

Ut

WIKCAL

PAR PERSONNE

T

DEPREP. INTOUT

POUR & PERSONIES, TL VOUS FAUT

300g de yogourt nature
25049 de ricotta
4049 de sucre glace

150g de mélange de baies
2 cs d'eau

1509 de mélange de baies
60g de meringues émiettées

Pour 4 verres d'env. 2 dl chacun

VOICT COMMENT FAIRE

1. Creme: dans un saladier, mélanger le yogourt, la ricotta
et le sucre glace.

2. Coulis: mettre les baies et I'eau dans une casserole,
couvrir et laisser mijoter env. 5 min. Ecraser les baies

a la fourchette.

3. Trifle: remplir les verrines en alternant la créme, les baies,

le coulis et la meringue.
Favegistver dons le livre
de cuisine en ligne >

POUR § PERSONIES, TL VOUS FAUT

300g de yogourt nature
2509 de ricotta
4049 de sucre glace

120g d'amaretti émiettés
200g de fraises coupées en quatre
4 espressos
Pour 4 verres d'env. 2 dl chacun

VOLCT COMMENT FATRE

1. Creme: dans un saladier, mélanger le yogourt, la ricotta
et le sucre glace.

2. Trifle: remplir les verrines en alternant la créme, les
amarettis et les fraises. Verser un espresso dans chaque
verrine.

(ovamander les
ingrUdienls wainlenanl>
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(ARPACCIO:

LA LEGERETE DE L'ETE

‘ Le carpaccio est sans doute I'un des meilleurs plats pour apporter de la
fraicheur lors des journées de grosses chaleurs. Présenté sous forme de
tranches ultra-fines et bien relevées, le carpaccio peut tout a fait s'éloigner de
la forme classique au beeuf cru. Il est en effet délicieux préparé avec toutes
sortes d'ingrédients tels que poisson, légumes, fruits frais ou jambon cuit.

PETITES iNFOS SUR LE CARPACCi0

Accompagnements Vittore Carpaccio
La variante clas € arrosée Les salades fraiches sont idéales Le nom de ce plat vient de Vittore
d’huile d'olive ou dejus de citron pour accompagner le carpaccio, Carpacclo, un peintre vénitien de
est servie avec de la roguette, ainsi que les fruits ou les quartiers la Renaissance auquel une grosse
des copeaux de parmesan et des de melon ou de pasteque selon la exposition était consacrée lorsque
truffes fraiches. recette. Sans oublier du pain blanc le plat a été inventé en 1950 au
croustillant. Harry's Bar.
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CARPACCIO DE JAMBON
AU MASCARPONE

126 KCAL

PAR PERSONNE

DEPREP.

HMIN ‘ HMIN ‘

ENTOUT

POUR § PERSONNES, TL VOUS FAUT

100g de mascarpone
2 cs d'eau
Yade cc de sel
un peu de poivre

200g de jambon arriére
en tranches
4049 de pistaches grillées
25¢g de roquette
un peu de poivre

VOICT COMMENT FATRE

1. Sauce: mixer le mascarpone avec
l'eau, assaisonner.

2. Dressage: dresser le jambon sur
une assiette, l'arroser de sauce, répartir
les pistaches et la roquette dessus,
assaisonner.

Servir avec: de la focaccla

Acclder Ula liste

de courses 2

FOO0BY
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(2]

Découvrir la vidéo de
cette histoire sur fooby.ch/
carpaccio

CARPACCIO DE COLRAVE
ETGREMOLATA

DEPRED. BTouT

HMIN ‘ HMIN ‘ IKCAL

PAR PERSONAE

POUR 4 PERSONNES, TL YOUS FAUT

1cc dhuile d'olive
1 gousse d’ail écrasée
20g de chapelure
Y. bouquet de basilic ciselé

48  FOOBY

Y houquet de persil plat ciselé
Y% cc de sel

4009 de colraves coupés
en fines tranches
Yade cc de sel
50g de muUres coupées
en deux
100g de feta émiettée
Y2 cs dhuile de graines
de courge

VOICT COMMENT FATRE

1. Gremolata: faire chauffer I'huile dans

une poéle, y faire revenir brievement

l'ail, ajouter la chapelure, 1a faire dorer.
Ajouter les herbes aromatiques, saler.

2. Dressage: dresser le colrave sur un
plat, saler. Le parsemer de gremolata,
de mures et de feta. Arroser d’huile de
graines de courge.

Servir avec: du pain de Sils

Modifiev la qumﬂiIU—) @
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CARPACCIO DE SAUMON
AUX RATSINETS

HKCAL

PAR PERSONNE

DEPREP.

DHMIN ‘ HMIN ‘

INTOUT

POUR & PERSONNES, TL VOUS FAUT

60g de beurre ramolli

3 cs de capres rincés,
égouttés et hachés
grossierement

4009 de suprémes de filet de
saumon (pour sushis)
coupés en fines tranches

1lcs de sauce au soja
1cs de sirop dérable
1 oignon rouge émincé
60g de raisinets
Y de cc de flocons de chili
8 tranches de pumpernickel
{env. 200 g), grillées

VOICT COMMENT FATRE

1. Beurre aux capres: fouetter le beurre
au batteur électrigue pendant 2 min

pour le faire mousser. Incorporer les
capres.

2. Dressage: répartir le saumon sur un
plat. Mélanger la sauce au soja avec

le sirop d'érable, en arroser le saumon.
Répartir l'oignon et les raisinets dessus,
parsemer de flocons de chili. Servir
avec le beurre aux capres et le pumper-
nickel.

Envegistver dans le livre
de cuisine enligne >
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Lidée de base des Hot Dogs est simple: un petit pain, une saucisse
ou une autre garniture et de la sauce. Puis du plaisir a chaque bouchée.
Ce que nous aimons dans ce type de plat, c'est que nous pouvons
les réinventer a 1'infini. Nous vous présentons ici quelques idées

originales pour savourer de délicieux Hot Dogs, nhotamment grillés!
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HOT DOG CLASSTQUES

30 MIN ‘ 2050 MIN ‘ 12KCAL

DEPRED. ENT0UT PARPIECE

POUR § PTECES, TL YOUS FAUT

5009 de farine blanche
1% cc de sel
50g de sucre
Y2 dé de levure (env. 20 g)
émiettée
509 de beurre coupé en morceaux
et ramolli

2%dl de lait
1 ccuf

1 jaune d'ceuf battu

VOICT COMMENT FATRE

1. Pate: mélanger la farine, le sel,

le sucre et la levure. Ajouter le beurre,
le lait et I'ceuf, mélanger puis pétrir

le tout en une pate souple et lisse.
Couvrir et laisser lever env. 1h 30

a température ambiante jusqu’a ce
que la pate ait doublé de volume.

2. Fagonnage: couper la pate en 8 por-
tions égales. Etirer les patons avec les
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mains en rectangles d'env. 15x10 cm.
Rabattre des deux cdtés longs jusqu'au
miliey, plier dans le sens de la lon-
gueur. Presser les bords. Poser les buns
les uns a co6té des autres sur une
plague recouverte de papier cuisson.
Couvrir et laisser lever une deuxieme
fois pendant env. 30 min. Badigeonner
les buns de jaune d'ceuf.

3. Cuisson: faire cuire env. 15 min

au milieu du four préchauffé a 200°C.
Sortir la pate du four et la laisser
refroidir sur une grille.

Commanolev les
ingeLidienls raainfenant >
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https://fooby.ch/fr/recettes/25958/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

HOTDOG AUX ASPERGES

JEKCAL

PAR PERSONNE

30MIN ’ 30 MIN ‘

DEPRER. I TOUT

POUR 4 PERSONNES, TL VOUS FAUT

2 cs de beurre

5009 d'asperges blanches pelées
% cc de sucre
¥ cc de sel

1dl de vin blanc
2 cs de vinaigre balsamique blanc
1 échalote hachée
grossierement
5 grains de poivre rose
grossierement concassés

2 jaunes d'ceufs frais

100g de beurre coupé
en morceauy, froid

52 FOO0BY

1 citron bio, le zeste rapé
et2csdejus
Yade cc de sel

4 petits pains (petits pains
pour Hot Dog ou pour
sandwich p.ex.)

80g de mélange de graines
grillées
un peu de grains de poivre rose
grossierement concassés

VOICT COMMENT FATRE

1. Asperges: faire fondre le beurre dans
une poéle antiadhésive. Ajouter les
asperges et le sucre, baisser le feu, les
faire dorer pendant env. 10 min en

les retournant de temps en temps, saler.

2. Réduction: dans une casserole,
porter a ébullition le vin avec tous les
ingrédients jusqu'au poivre compris.
Baisser le feu, laisser réduire jusqu'a ce
qu'il ne reste plus que 2 cs de liquide,

Découvrir la vidéo de cette |58

histoire sur fooby.ch/hotdog &%

filtrer dans un récipient a parois fines
et laisser refroidir.

3. Sauce hollandaise au citron: ajouter
les jaunes d'ceuf a la réduction et bien
meélanger. Faire chauffer au bain-marie
en veillant bien a ce que le récipient
ne touche pas l'eau. Fouetter la masse
au mixer jusqu’a ce qu'elle mousse.
Ajouter le beurre par portions tout en
remuant jusqu’a obtenir une sauce
onctueuse. Retirer le récipient de l'eau,
ajouter le zeste et le jus de citron, saler.

4. Hot Dog: ouvrir les pains dans la lon-
gueur, badigeonner la surface coupée
de sauce hollandaise. Garnir d’'asperges
et parsemer de mélange de graines et
de poivre.

Conseil: remplacer les asperges par
des courgettes ou des carottes
coupées en quatre.

AC(;LH(LY U IG Iist(’/

de courses >


https://fooby.ch/fr/recettes/26032/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr
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HOTDOG VEGANE

NIKCAL

PAR PERSONNE

WHN ||

DEPREP. INTOUT

60

POUR 4 PERSONNES, IL VOUS FAUT

4 cs de ketchup

2 cs de vinaigre de vin rouge
1cs de sauce au soja

1 cc de sauce Worcestershire
1cs de sucre brut gros cristaux
Y2 cc de paprika fumé

1cs dhuile d'olive
2 poivrons rouges éminceés
400g de tofu fumé coupé
en tranches d'env. 2cm
d'épaisseur
Y% cc de sel

4 petits pains (petits pains
pour Hot Dog ou pour
sandwich p.ex.)

140g d'alternative végane
au fromage frais
50g de petits oignons blancs
coupés en deux
4 brins de persil plat effeuillés

VOICT COMMENT FATRE

1. Sauce BBQ: mettre le ketchup et
tous les ingrédients jusqu'au paprika
compris dans une petite casserole,
porter a ébullition. Baisser le feu,
laisser mijoter 2 min. Retirer la casse-
role du feu et laisser refroidir.

2. Poivrons et tofu: faire chauffer I'huile
dans une poéle. Y faire revenir les
poivrons pendant env. 5 min. Ajouter
le tofu, saler, poursuivre la cuisson pen-
dant env. 5 min.

L ——

3. Hot Dog: ouvrir les petits pains dans
la longueur, les tartiner de fromage
frais végane. Les garnir de tofu et de
poivrons, arroser de sauce BBQ, répartir
les petits oignons blancs et le persil
dessus.

Modifiex la qqaﬂTiIU >
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HOTDOG AU FROMAGE

S9KCAL

PAR PERSONNE

30MIN ‘

DEPRER.

30 MIN ‘

INTouT

POUR & PERSONNES, TL VOUS FAUT

2 cs de vinaigre balsamique blanc
Y2 cs de miel
Yade cc de sel
1509 de céleri-branche coupé
en fines rondelles

3 cs de vinaigre de vin rouge
Y% cs de sucre
1 oignon rouge coupé en fines
rondelles

1cs de beurre
1cs de farine blanche
2dl de lait
100g de Gruyere rapé
grossierement

54  FooBY

4 saucisses de Vienne
eau frémissante

4 petits pains (petits pains
pour Hot Dog ou pour
sandwich p.ex.)

20g de Gruyere rapé
grossierement

VOICT COMMENT FATRE

1. Céleri-branche: mélanger le vinaigre
avec le miel et le sel. Ajouter le céleri,
mélanger.

2. Oignons: porter a ébullition le
vinaigre avec le sucre, ajouter l'oignon,
faire cuire brievement, retirer de la
casserole.

3. Sauce au fromage: faire fondre le

beurre dans la méme casserole. Ajouter

la farine et faire un roux a feu moyen
en remuant au fouet; la farine ne doit

pas se colorer. Verser le lait d'un coup,
porter a ébullition tout en remuant,
baisser le feu, laisser mijoter

env. 10 min en remuant de temps en
temps jusqu’a ce que la sauce soit bien
onctueuse. Incorporer le fromage.

4. Saucisses de Vienne: faire cuire
les saucisses env. 5 min dans l'eau
frémissante.

5. Hot Dog: ouvrir les petits pains dans
la longueur, les garnir de sauce au fro-

mage et d'oignon, ajouter une saucisse.
Répartir le céleri et le fromage.

Servir avec: de la salade de
concombres

Envegistrer dans le livee
de cuising en ligne >


https://fooby.ch/fr/recettes/26029/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

HOTDOG AUX MERGUE!

30 MIN ‘ 30MIN ’ LLKCAL

DEPRE. N TOUT PAR PERSONNE

POUR § PERSONNES, IL VOUS FAUT

1 jaune d'ceuf frais
1cc dejusde citron
Y% dl d'huile d'olive
sel, poivre, selon le gott
2 cs de moutarde au miel

200g de colraves émincés
150g de carottes émincées
¥ cc de sel

4 saucisses (merguez p.ex.)

4 petits pains
(petits pains
pour Hot Dog ou
pour sandwich p.ex.)

4 cornichons pérature moyenne (env. 200°C)
coupés en fines rondelles pendant env 10 min.
8 petits radis
coupés en fines rondelles 4. Hot Dog: ouvrir les petits pains dans
50g d'oignons grillés la longueur, les tartiner de mayonnaise
réservée. Les garnir de coleslaw, de
VOICT COMMENT FATRE saucisses, de cornichons, de radis et

d'oignons grillés.
1. Mayonnaise: bien mélanger le jaune
d'ceuf et le jus de citron au batteur élec-
trique. Ajouter l'huile tout en remuant,
d'abord goutte a goutte, puis en filet,
jusqu’a obtenir une mayonnaise
épaisse. Incorporer la moutarde avec
le fouet. En réserver 3 cs.

2. Coleslaw: ajouter le colrave et les

carottes a la mayonnaise dans le sala-

dier, saler.

3. Cuisson (barbecue a gaz, électrique

ou au charbon de bois): faire griller les

saucisses de toutes parts a braise/tem- Corarander les
ingeLidieals wainfenant >
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¥ » a prendre un verre. Que ce soit au bureau ou en

On I'avoue, on aime l'apéritif. Et I'été invite volontiers

privé avec des amis, nos chouchous de I'apéritif sont
ontournables au moment de tnnquer

INRALL FiNogedio Sheaki DiTatin @)

En été, j'adore les apéritifs italiens. De préfé-
rence sans chichis, avec une boisson fraiche
et quelques personnes sur le balcon. Et les
taralli sont incontournables car ils sont parfaits
W ¥ ra avec les antipasti.

| waruncin

TAPENADE DOLIVES ——
NGIRES Bi0 NATURAPLAN

Les olives a grignoter, c'est toujours apprécié. Personnel-
lement, je les adore en tapenade sur du pain frais ou des
crackers. J'aime les servir sur des crostinis en bouchées
apéritives. Délicieusement épicées, elles donnent envie
d'y revenir!

(UOR Di CARCiOFiNi A LUVILE FiNE FooD

Selon moi, un plateau d'apéritif typique

contient obligatoirement des cceurs TLON] 81 LR 81
d’artichaut a I'huile. J'en ai toujours ala
] maison. J'ajoute un bon verre de prosecco e T H
i 2 13 3 .y
SIEP i : et _qlfelqlfe’s snaclfs salés, et voila une . _&__

soirée d'été parfaite!
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https://www.coop.ch/fr/nourriture/friandises-snacks/chips-snacks/snacks-sales-flutes/grissini-biscuits-speciaux/sapori-d-italia-taralli-finocc/p/6380041?context=search&searchterm=taralli&lang=fr
https://www.coop.ch/fr/nourriture/garde-manger/conserves/olives-apero/tapenades/naturaplan-bio-tapenade-d-olives-noires/p/5923505?context=search&lang=fr
https://www.coop.ch/fr/nourriture/garde-manger/conserves/olives-apero/legumes-pour-apero/fine-food-c-urs-d-artichauts-a-l-huile-cuori-di-carciofini/p/5829576?context=search&lang=fr

HOUMOUS ) o5
PRiX GARANTIE

L'un des dips les plus appréciés

et qui ne doit jamais faire défaut —

selon moi, c'est le houmous avec ses pois chiches,
samousse de sésame et son huile d'olive. Ce délice
onctueux se marie avec tout et est tellement bon
qu'on ne peut (presque) plus s'arréter. Régalez-
vous avec une portion a I'apéritif!

FLUTES AU ROMARIN
Bi0 NATURAPLAN

Des fliites et une boisson
rafraichissante, c'est pour moi
le duo parfait! La pate feuilletée
au romarin Naturaplan se
marie a merveille avec le c6té
léger et vif d'un vin blanc.
Cheers to the perfect pairing.

.....odo-oo-......
o
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7 tonic prix oacanric (&4

Selon vous, qu'est-ce qui est indis-
pensable pour faire un bon apéritif?
Les boissons fraiches, exactement!

L
Le tonic est le compagnon parfait gt
de nombreux cocktails et permet [ L
d’adoucir les boissons trop sucrées, Tt * ‘h -
y compris sans alcool. Quand je T
t,  prévois un apéritif, ma premiére d _-P'F o ?1"
! question, c'est: est-ce que j'ai assez H ‘; 12 "'_p o
E  de tonic au réfrigérateur? Ll ,1_:- '“.-.
- g . l-\." 1_-}

i *.Jﬁ_



https://www.coop.ch/fr/nourriture/plats-cuisines/plats-cuisines-frais/antipasti/prix-garantie-hummus/p/7247760?context=search&lang=fr
https://www.coop.ch/fr/nourriture/friandises-snacks/chips-snacks/snacks-sales-flutes/flutes-en-pate-feuilletee/flutes-au-romarin-bio-naturaplan/p/7121621?context=search&lang=fr
https://www.coop.ch/fr/nourriture/boissons/limonades/citron-amer-eau-tonique/tonic-prix-garantie-6x1l/p/6700466?context=search&lang=fr
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4. Caramélisation: répartir le sucre sur la créeme et faire cara-
méliser avec la flamme d'un chalumeau. Garnir de jambon cru.

Servir avec: du pain au levain grillé

(REME BRULEE AUX ABRICOTS ET A LA FETA

366 KCAL

PAR PERSONNE

HMIN ‘

DEPREP

JNHMIN ‘

INTOUT

POUR 4 PERSONNES, TL VOUS FAUT

300g d’abricots, coupés en deux, dénoyautés,
COUpés en morceaux
2 oignons rouges coupés en quartiers
1cs dhuile d'olive
Y2 cc de cumin
Y2cc de sel
un peu de poivre

300g de feta coupée en morceaux

3 cs de sucre brut gros cristaux
40g de Culatello di Zibello Fine Food

Pour 4 petits moules d'env. 1%2dl

VOICT COMMENT FATRE

1. Abricots: mélanger les abricots et tous les ingrédients
jusqu’au poivre compris dans un saladier, répartir le tout sur
une plaque recouverte de papier cuisson.

2. Cuisson: faire cuire env. 15 min dans le haut du four
préchauffé a 240°C. Sortir la plaque du four, laisser refroidir

un peu puis mettre dans un verre doseur.

3. Créme a la feta: ajouter la feta aux abricots, mixer. Remplir
les ramequins et réserver au frais pendant au moins 2 h.

60  FOOBY

Accllder Ula liste

de courses >

RISOTIO AUXTOMATES ETTRISH LAMS

BIKCAL

PAR PERSONNE

W |

DEPREP.

BMIN ’

N TouT

POUR § PERSONNES, IL VOUS FAUT

1cs dhuile d'olive
1 oignon rouge haché menu
2509 de Carnaroli Superfino Fine Food
2%dl de vin rosé
2509 de tomates cerises coupées en deux
2409 de Sauce tomate Siracusano Fine Food
3dl deau
% de cc de sel
50g de parmesan rapé

1cs d'huile d’olive
2 de Rack of Irish Lamb Fine Food
(d’env. 300 g chacun)
Y2 cc de sel
un peu de poivre

2dl de vin rosé
409 de sauce tomate Siracusano Fine Food
80g de Frutti di cappero Fine Food égouttées et
coupées en deux
409 de beurre a la Fleur de sel de Guérande Fine Food
coupé en morceaux, froid
un peu de poivre


https://fooby.ch/fr/recettes/26004/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr
https://fooby.ch/fr/recettes/26004/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr
https://fooby.ch/fr/recettes/26107/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

VOICT COMMENT FATRE

1. Risotto: faire chauffer I'huile dans une poéle. Y faire suer
l'oignon pendant 3 min. Ajouter le riz et le faire cuire en
remuant jusqu’a ce qu'il devienne translucide. Mouiller avec
le vin, laisser réduire presque entierement. Ajouter les
tomates puis la sauce tomate et I'eau dans le riz au fur et

a mesure de la cuisson, en remuant souvent et en veillant
a ce que le riz soit toujours recouvert de liquide. Laisser
mijoter pendant env. 20 min jusqu'a ce que le riz soit
onctueux et al dente, assaisonner. Ajouter le fromage et
meélanger, couvrir et garder au chaud.

2. Agneau: faire chauffer I'huile dans une poéle. Assaisonner
la viande et la saisir pendant env. 5 min de chaque cété. La
sortir, la poser sur une plaque recouverte de papier cuisson.

3. Cuisson: faire cuire env. 15 min au milieu du four pré-
chauffé a 180°C. La température a coeur doit atteindre
env. 55°C. Sortir la viande du four, couvrir et laisser reposer
env. 5min.

4. Sauce: verser le vin et la sauce tomate dans la méme
poéle, déglacer. Ajouter les capres et faire réduire le liquide
de moitié. Ajouter le beurre, mélanger, assaisonner.

5. Dressage: dresser le risotto sur des assiettes,
découper l'agneau en tranches, le dresser
sur le risotto. Arroser de sauce.

Modifier la quanti>

SEMIFREDDO CON TARTUFT
UM | TSN |

DEPREP. wout

2IKCAL

PARPIECE

POUR T CAKE (L2 PTECES), TL VOUS FAUT

2%dl de créeme entiére
2 ceufs frais
120g de sucre glace
1259 de raisinets
2%dl de creme entiére montée en chantilly ferme

100g de Crema di Nocciole Fine Food
50g de Tartufi dolci amaretti Fine Food
hachés grossierement

Pour un moule a cake d’env. 25 cm chemisé
de papier cuisson

VOICT COMMENT FATRE

1. Glace: dans une casserole, mélanger au fouet la créme,

les ceufs et le sucre et porter a feu moyen jusqu'au point
d’ébullition tout en remuant. Dés que le mélange a pris,
retirer la casserole du feu. Verser la creme dans un récipient
a travers une passoire et laisser refroidir. Incorporer les
baies et la creme fouettée délicatement a la masse puis
verser immédiatement dans le moule.

2. Effet marbré: étaler la pate a tartiner sur la masse avec
une cuillere, utiliser un cure-dent pour marbrer la prépara-
tion, répartir les Tartufi dessus, mettre au congélateur
pendant env. 7 h ou toute une nuit.

3. Dressage: démouler le parfait sur une planche,
retirer le papier cuisson, couper en tranches, dresser
sur des assiettes.

Favegistrer dans le livve
de cuisine enligne >

De savoureux moments
en perspective: qu'il s'agisse
de spécialités culinaires,

de recettes originales ou de
produits hors du commun,
I'assortiment Fine Food
se distingue toujours par
une qualité exceptionnelle.
Découvrez-le sans
attendre!
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CEST DANS LA BOLTE
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PETTT-DETEUNER EN BOCAL

54 KCAL

PAR PERSONNE

DM |

DEPREP.

WWN’

INTOUT

600

POUR 2 PERSONINES, TL VOUS FAUT

5dl deau

509 de sarrasin

2 cs de sirop de datte
% de cc de cannelle

400g d’alternative végétalienne au

yogourt nature (coco)

LA o I
A 2
e, e Y [ L SuppLEENT IhFo

Remplacez le sucré
par des ingrédients
épicés pour trans-
former le déjeuner

en diner salé.

1509 de carottes rapées
grossiérement
200g d'abricots coupés en
petits quartiers
30g de flocons de noix de coco
40g de quinoapops
30g de raisins sultanines blonds

Ajouter le sirop de dattes et la cannelle,
mélanger.

2. Bocal: répartir l'alternative végéta-
lienne au yogourt dans les bocaux.
Ajouter le sarrasin et tous les ingré-
dients en les alternant, fermer.
Pour 2 bocaux d’env. 5dl chacun Bon a savoir: le «petit-déjeuner en
bocal» se conserve jusqu’a 2 jours au
réfrigérateur.
VOICT COMMENT FATRE ?
1. Sarrasin: porter l'eau a ébullition
dans une casserole. Retirer la casserole
du feu. Ajouter le sarrasin, couvrir et
laisser gonfler pendant env. 10 min.
Egoutter le sarrasin, le rincer a l'eau
froide et le remettre dans la casserole.

(ovaraander les
ingeLidienls mainfenant >
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Superposez les
aliments de
sorte qu'ils ne
deviennent pas
pateux.

7

SALADE CESAR EN BOCAL

1023KCAL

PAR PERSONNE

30 MIN ‘ 30 MIN ‘

DERED. N our

POUR 2 PERSONNES, TL VOUS FAUT

2 cc de moutarde al'ancienne
2 cs de jus de citron
3cs deau
3 cs dhuile d'olive
50g de yogourt nature
50g de Sbrinz rapé
2 filets d’'anchois hachés menu

1cs dhuile d'olive
1 gousse d'ail écrasée
100g de pain Pagnol coupé
en petits dés
30g de Sbrinz rapé

64  FOOBY

2509 d'émincé de poulet
Yade cc de sel
un peu de poivre
un peu d'huile d'olive
80g de lard a rétir en tranches
coupé en deux

2 mini-laitues romaines
effeuillées
2 ceufs durs coupés en quatre

Pour 2 bocaux d'env. 5 dl chacun

VOICT COMMENT FAIRE

1. Sauce: dans un saladier, mélanger
la moutarde avec tous les ingrédients
jusqu'aux filets d'anchois compris.

2. Croiitons: faire chauffer I'huile dans
une poéle. Ajouter l'ail et les croltons

de pain, faire dorer pendant 4 min.
Parsemer de fromage, continuer a faire
dorer pendant 1 min.

3. Poulet: assaisonner le poulet. Faire
chauffer 'huile dans la méme poéle.
Y faire revenir le poulet a feu moyen
pendant 3 min, le sortir et le réserver.
Faire dorer lentement le lard dans la
méme poéle sans ajouter de matiere
grasse, le sortir et 'égoutter sur du
papier absorbant.

4. Bocal: remplir les bocaux en alter-
nant les ingrédients dans cet ordre:
sauce, poulet, lard, croitons, salade
et ceufs.

ACCLH‘LV U lG IiST(’/

de courses >


https://fooby.ch/fr/recettes/25959/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

SALADE UDON EN BOCAL

b15KCAL

PAR PERSONNE

HMIN ‘ HMIN ‘

DEPRED. INTouT

POUR 2 PERSONINES, L VOUS FAUT

300g de nouilles udon
4 cs de sauce Teriyaki
2 cs de vinaigre de vin rouge

1bouquet de petits radis coupés
en six
509g de frisée effeuillée
100g de feta émiettée
1 oignon botte avec les
fanes coupé en fines
rondelles

50g de noisettes grillées,
hachées grossierement
1bouquet de basilic effeuillé

Pour 2 bocaux d'env. 5dl chacun

VOICT COMMENT FATRE

1. Udon: préparer les nouilles udon en
suivant les indications figurant sur

I'emballage, rincer a l'eau froide, égout-

ter, remettre dans la casserole. Ajouter
la sauce Teriyaki et le vinaigre aux
nouilles, mélanger, répartir dans les
bocaux.

2. Bocal: répartir les radis et tous les
autres ingrédients sur les nouilles en
les alternant.

Aussi en plat chaud: remplacez

tofu et du chou chinois et faites
chauffer ou ajoutez un bouillon

LE SUPPLEMENT INFO

les radis et la salade par du

chaud pour obtenir une soupe
délicieuse.

Bon a savoir: la salade en bocal
se conserve jusqu’a 2 jours au réfrigé-
rateur.

Modifier la quantitl> @
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FRUT ET LEGUME A LA FOi5

7 mille

En italien, la courgette se dit «zuchetti», soit petite courge. En Suisse, c'est
un légume tres apprécié qui est généralement de couleur verte. Il en existe aussi
des variétés rayées ou jaunes. Douce en bouche, la courgette s'utilise de multi-
ples facons en cuisine et ses fleurs sont servies comme un mets délicat.

UN PLASIR ESTiVAL

Cela ne fait pas longtemps que les courgettes sont inscrites
sur notre menu: elles ne se sont imposées en Suisse que
dans les années 1970. Ce sont des travailleurs italiens qui
I'ont importée a I'époque pour la cultiver dans les jardins
ouvriers. En Italie, ce légume-fruit est cultivé depuis le XVII®
siécle. Bouillie, cuite a la vapeur, frite, grillée ou méme crue
et rApée en salade, la courgette est omniprésente dans la
cuisine italienne. Peut-étre est-ce lié a sa saveur douce ou
a sa polyvalence en cuisine, quoi qu'il en soit, la courgette
est également devenue un classique en Suisse parmi

les 1égumes du jardin potager.

Doul(:(’, el Polqval(’,ﬂu’/'
la courgelie, ddsTla
saveuy OI(L |UU|U

Que les courgettes soient vertes, jaunes ou rayées, leur goat
ne dépend pas tant de leur couleur que de leur taille: plus elles
sont longues, plus elles sont gorgées d'eau. La taille idéale
pour une saveur optimale se situe entre 15 et 30 centimeétres.
En Suisse, les petites courgettes portent d'ailleurs le nom

de «zucchino». Les courgettes surmuries peuvent atteindre
40 centimetres de longueur et peser plusieurs kilos. Afin
que la plante donne de nouvelles fleurs qui produiront de
nouveaux fruits, il faut récolter les courgettes régulierement.

Les courgettes absorbent trés bien les arémes. C'est pour-
quoi, en plus d'étre savoureuses telles quelles, elles sont
vraiment délicieuses avec des tomates, du basilic, de l'ori-
gan, de l'ail ou du thym. Il est préférable de les saler en fin
de préparation afin qu'elles restent al dente et croquantes.
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L€ PETIT CAOUCHOU DE LA SAiSON

La saison des courgettes suisses
va de mai a octobre.

Elles se consomment avec ou sans la peau, crues ou cuites
en sauce. Les fleurs de courgettes sont considérées comme
un mets fin. Elles affichent un goQt de noisette et peuvent
étre farcies avec du fromage, des légumes ou de la viande.
Elles sont trés appréciées en beignets dans une pate a
tempura. Dans les pages suivantes, vous trouverez trois
recettes inattendues a découvrir absolument! Un régal!




WIN

Tentez de gagner 1 ensemble
de bols «A Tablel» de Coop City.
Participez d'ici au 31.7.2024
sur fooby.ch/win

MUESLT AUX COURGETTES

10 MIN ‘ LH10 MIN ‘ 100 KCAL

DERREP. (N T0uT PAR PERSONNE

POUR & PERSONNES, TL VOUS FAUT

120g de flocons d’avoine
2009 de courgettes rapées
grossierement

200g d'abricots dénoyautés
et coupés en quartiers
200g de cottage cheese nature
180g de yogourt nature
2dl deau
100g de dattes émincées
2 cs de miel liquide
4049 de graines de tournesol,
en réserver 2 ¢s

2 abricots dénoyautés
et coupés en quartiers

VOI(T COMMENT FATRE

1. Miiesli: mettre tous les ingrédients
jusgu'aux graines de tournesol com-
prises dans un saladier, mélanger puis
laisser reposer pendant env. 1 h.

2. Dressage: verser le milesli dans

les coupelles, répartir les abricots
et les graines de tournesol réservées.

Eavegistrer davs le livve
de cuisine en ligne >
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HOUMOUS AUX COURGETTES

10 MIN ‘ LH25MIN ‘ 304KCAL

DEPRED. ENTOUT PARPERSQHINE

60O

POUR & PERSONINES, TL VOUS FAUT

800g de courgettes
coupées en morceaux
d'env. 3cm
1% cs d'huile d'olive
% de cc de sel

2 cs de tahin (purée de sésame)
1 gousse d'ail
hachée grossiérement
1 citron bio,
le zeste rapé
et 3 ¢s de jus
1cc de cannelle
Y2 cc de noix de muscade
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coupées dans la longueur
en laniéres d'env. 2 mm
d'épaisseur

100g de courgettes jaunes, coupées
dans la longueur en lanieres
d'env. 2 mm d'épaisseur

1% cs d'huile d'olive

1% s de jus de citron

Y cc de sel
un peu de poivre

509 d'amandes grillées, hachées
grossiérement

VOICT COMMENT FATRE

1. Courgettes: poser les courgettes
sur une plague recouverte de papier
cuisson, les arroser d'huile, les saler.

2. Cuisson: faire cuire env. 15 min dans
le haut du four préchauffé a 240°C.
Laisser tiédir hors du four.

3. Houmous: mettre le tahin et tous les
ingrédients jusqu'a la noix de muscade
comprise avec les courgettes dans un
verre doseur et mixer, réserver au frais
pendant au moins 1 h.

4. Salade de courgettes: mettre les
courgettes et tous les ingrédients
jusqu'au poivre compris dans un sala-
dier, mélanger puis laisser reposer
pendant env. 5 min.

5. Dressage: dresser le houmous,
répartir la salade dessus, parsemer

d'amandes.

Servir avec: du pain galette

CoMMQﬂd(LV les
ingrLidients mainfenant >


https://fooby.ch/fr/recettes/26003/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

GATEAU DE SEMOULE
AUX COURGETTES

PARPIECE

AN | L

DEPREP. ENTOUT

‘ 13 KCAL

POUR L GATEAU (24 PECES), TLVOUS FAUT

2dl deau
80g de sucre
1 citron bio, le zeste rapé et le jus

100g de beurre ramolli, coupé
en morceaux
2 oceufs
1509 de yogourt a la grecque
nature
75¢ de sucre
1 paquet de sucre vanillé Bourbon
1 pincée de sel

200g de semoule de blé dur (
100g d'amandes émondées
moulues
50¢g de farine blanche
1% cc de poudre a lever
200g de courgettes jaunes rapées
grossiérement

20g d'amandes émondées
100g de courgettes jaunes coupées
en 2 dans la longueur puis en
lamelles d'env. 1 cm d'épaisseur

Pour un moule a tarte d'env. 30 cm de @
chemisé de papier cuisson

VOICT COMMENT FATRE

1. Sirop: porter I'eau avec le sucre a
ébullition tout en remuant, baisser le
feu et laisser réduire env. 5 min jusqu'a
obtenir un sirop. Ajouter le zeste et

le jus de citron et laisser mijoter le
tout pendant env. 1 min.

2. Pate: mettre le beurre, les ceufs,

le yogourt, le sucre, le sucre vanillé et
le sel dans un saladier, bien mélanger
au batteur électrique. Mélanger la
semoule avec les amandes, la farine et
la poudre a lever, ajouter ce mélange
ainsi que les courgettes a la masse
précédente, mélanger. Verser la pate
dans le moule.

3. Décoration: décorer la pate avec
les amandes et les courgettes.

4. Cuisson: faire cuire env. 45 min

au milieu du four préchauffé a 180°C.
Verser le sirop sur le gateau et laisser
tiédir. Couper le gateau en morceaux.

Bon a savoir: ce gateau rappelle
le gateau égyptien a la semoule
Basboussa.

Acclder Ul liste

de couvses >
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6LOooRIRE

Vous avez faim de connaissances? Dans le glossaire FOOBY, nous
vous présentons plus en détail certains ingrédients, plats ou informations
du numeéro actuel.

AFFOGATO @
Mi-boisson, mi-dessert. Mi-froid, mi-chaud. Mi-amer,

mi-sucré. Dans la recette originale italienne, une

boule de glace a la vanille est «<noyée» dans un espresso. Pﬂ""’f CA'_MAR EI SHCHE

D'ou le nom italien «affogato», qui signifie «<noyé».

Ce mets sucré se déguste tantdt avec une cuillere tantot Ces trois animaux ont un point commun:
directement au verre, mais dans tous les cas, il régale ils possedent tous un organe qui leur permet
les papilles. de projeter de 'encre. Mais un poulpe n'est
ni une seiche ni un calmar. Alors comment
> TV'ﬂe/ fﬂl—loﬂ foﬂ(](l]’o aUx fV(l"seS, QUX GMGVQ/TF les différencier?
elau caflenp. 45

Le poulpe, ou octopus, est le plus facile a
distinguer d'un point de vue visuel. Il possede
un corps rond et huit bras (ou tentacules)
’ avec des ventouses.
Le calmar, ou calamar, posséde, quant a lui,
dix bras et un corps en V appelé manteau.
Généralement, les calmars sont vendus coupés
en anneaux. Les Calamari alla romana,
c'est-a-dire frits dans une péate a beignets,
sont également tres appréciés en Suisse.
La seiche, comme le calmar, posséde dix bras,
dont deux sont plus longs. Active la nuit,
elle s'enterre le jour dans le sable au fond des
mers. Son corps en forme de V est plus arrondi
que celui du calmar. L'encre de seiche est uti-
lisée pour colorer certains plats, par exemple
les spaghettis noirs ou la paella noire.

e > Poulpe grilllllla sauce aux olives enp. 15
[{ebab de poisson el pain naan en p. 10,

plat de poisson el Tomales au chimichurri
eap. 17

En collaboration avec

Betty Bossi




Le labné est un yogourt ferme a la créme typique de la cuisine
orientale dont la consistance rappelle celle du fromage frais.
Cette consistance ferme et crémeuse s'obtient en laissant

le yogourt s'égoutter. Dans la cuisine arabe, le labné est servi
comme mezze avec ou sans huile d'olive. Mélangé avec
différentes épices, il se marie a merveille avec du pain galette,
peut servir de dip pour la viande et les légumes grillés ou étre
utilisé pour tartiner les sandwichs ou les toasts.

> Salade de pltes aux lentilles et laballen p. 22

BASBOUSSA

Alorigine, le basboussa est un gateau de semoule égyptien que
l'on trouve aujourd’hui dans de nombreux pays du Proche Orient,
d’Afrique du Nord ou des Balkans. Le basboussa est fait non pas
avec de la farine mais avec de la semoule de blé dur avant d'étre
plongé dans du sirop de sucre. Des ardmes supplémentaires tels
que l'eau de rose ou l'eau de fleur d'oranger apportent une note
orientale irrésistible.

> GLiteau de semoule aux courgelTes en p. 69
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valSRES
MYRTILLES

Connaissez-vous cette sensation
quand vous mordez dans le dessert
préféré de votre enfance ou que
vous en sentez l'odeur et que cela
fait remonter plein de souvenirs?
On appelle «xmadeleine de Proust»
ce phénomene qui consiste a
vous plonger dans le passé des que
vous percevez le gott ou le
parfum d'un aliment qui rappelle
un événement ancien. Que ce
soit les madeleines ou autre chose
qui réactivent ces souvenirs
chez vous, une chose est sire:
nos madeleines aux baies ont le
potentiel d'une future madeleine
de Proust! Il ne vous reste plus qu'a
vous décider: mire ou myrtille?

©

MADELETNES AUX MYRTILLES
£ AU CHOCOLAT

30 MIN ‘ S0 MIN ‘

DEREP. INTOuT

POUR 18 PTECES, TL VOUS FAUT

100g de beurre ramolli

1 gousse de vanille fendue
en deux dans la longueur,
les graines grattées

1 paquet de sucre vanillé
80g de sucre
Yade cc de sel
2 ceufs

1SKCAL

PARPILCE
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8049 de farine blanche
409 d'amandes émondées
moulues
Y2 ¢c de poudre a lever
1 citron bio, un peu de zeste
rapé
809 de myrtilles

100g de glacage pour gateau blanc
fondu

Pour une plaque a madeleines de
18 alvéoles bien graissées et farinées

VOICT COMMENT FAIRE

1. Pate a hiscuit: mélanger au batteur
électrique le beurre et tous les ingré-
dients jusqu'au sel compris. Ajouter les
ceufs, battre jusqu'a ce que la masse

blanchisse. Incorporer la farine avec
tous les ingrédients jusqu’au zeste

de citron compris. Verser la pate dans
le moule préparé. Répartir les myrtilles
dessus.

2. Cuisson: faire cuire env. 20 min
dans le bas du four préchauffé a 180°C.
Laisser tiédir hors du four. Démouler
les madeleines et les mettre a refroidir
sur une grille.

3. Décoration: plonger les madeleines
jusqu'a la moitié dans le glagage,
laisser égoutter, laisser sécher sur du
papier cuisson.

Modifier la qqanTi'(U—) @


https://fooby.ch/fr/recettes/26000/?utm_source=fooby-magazin&utm_medium=owned&utm_campaign=ausgabe-17&utm_content=bild_text-fr

MADELETNES AUX MURES
T AU CHOCOLAT

D KCAL

PARPICE

30 MIN ‘

DERREP.

50 MIN ‘

[N 1ouT

POUR 18 PTECES, TL VOUS FAUT

200g de chocolat haché
grossierement

100g de beurre ramolli
509 de sucre
Yade cc de sel
2 ceufs
100g de mures

809 de farine blanche
4049 de noisettes moulues
Yade cc de poudre a lever
50g de mures coupées en deux

Pour une plaque a madeleines de
18 alvéoles bien graissées et farinées

VOICT COMMENT FALRE

1. Chocolat: mettre le chocolat dans
un récipient a parois fines et le faire
fondre au bain-marie en veillant a

ce que le récipient ne touche pas l'eau.
Lisser le chocolat fondu.

2. Pate a biscuit: mettre le beurre, le
sucre et le sel dans un saladier, bien
mélanger au batteur électrique. Ajouter
les ceufs, les miures et la moitié du

chocolat, mélanger. Mélanger la farine,
les noisettes et la poudre a lever, in-
corporer le tout a la masse précédente.
Verser la pate dans le moule préparé.
Poser deux demi-mires sur chaque
madeleine.

3. Cuisson: faire cuire env. 20 min dans
le bas du four préchauffé a 180°C.
Laisser tiédir hors du four. Démouler
les madeleines, les mettre sur une grille.

4. Décoration: plonger les madeleines
jusqu'a la moitié dans le reste de
chocolat, laisser égoutter, faire sécher
sur du papier cuisson.

Eavegistrer davs le livve
de cuisine en ligne >
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Pour moi et pour toi.

U ellement végétarien.


https://www.coop.ch/fr/nourriture/regimes-specifiques/karma/karma.html

PETIT-DEJEUNER

TOVIES LES RECETTES

DUN SEUL CouP Dl

ENTR

P. 24 Smoothie P.63 Petit- P. 67 Miiesli P.34 Tresse P.34 Crostinis P.34 Canapés P.35Canapés P.35Pan P.12 Soupe
bowl déjeuner aux courgettes au brie et aux tomates et aux ceufs nordiques aux con tomate froide
en bocal aux abricots alamozzarella crevettes d'asperges
alaneth

%

% 5

PLATS PRiNCiPAUX

P.26 Salade P. 47 Carpaccio P.48 Carpaccio P.49 Carpaccio P. 60 Créme P. 68 Houmous P.12 Salade de P.15Poulpe P.16 Kebab P.17 Plat de

dété alafeta dejambonau decolrave de saumon brilée aux aux courgettes fenouil et de grilléala de poisson poisson et

croustillante  mascarpone  etgremolata  auxraisinets  abricots melonalorge sauceaux etpainnaan  tomates au
etalafeta olives chimichurri

P.21Salade P.22 Salade P.23 Salade P.27

P.53HotDog  P.54 Hot Dog

P.28 P.51Buns P. 52 Hot Dog P. 55 Hot Dog
fagon de pates de fenouil Aubergines Spaghettisau Hot Dog aux asperges  végane au fromage aux merguez
parmigiana aux lentilles au citron chinoises tofu soyeux classiques
et labné et burrata ala vapeur
= = Plus de recettes
i . 1 . .
et d'histoires sur
- !
i # fooby.ch et dans
, .
- e I'appli FOOBY
ool AR
P. 60 Risotto P. 64 Salade P. 65 Salade P.13 Tarte P.29 Tourte P. 44 Trifle P. 44 Trifleaux P. 45 Trifle
aux tomates César en bocal udon en bocal au basilic et aux fruitssur  fagon nectarines alameringue

etirish lamb alalimette

P. 45 Trifle P.61 Semifred- P.69 Gateau P.72 Made- P. 73 Made-
fagon affogato docontartufi de semoule leines aux leines aux
aux courgettes myrtilles et muares et

au chocolat au chocolat

ricotta au miel

forét-noire

P.37 Batonnets P38 Snacks P.39 P. 40 Banana
apéritifs de tortilla Brochettes split en
e auxlégumes  Casimir batonnet
e ° . o
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