


250 g de farine

blanche ou bise
( 1fromage frais de
chévre ou de brebis
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| blettes bien
vertes

d’eau tiéde salée |

une dizaine d'olives 1 ? ! Préfere celles qui

noires (des nigoises ont de grandes

s tu trouves) feuilles car tu ne
te serviras pas des
cbtes pour cette
recette.

1échalote
2casoupede

Facultatif : un 1 s, pignons de pin
peu de parmesan &
rapé

8 c a soupe
d’huile d'olive
sel, poivre

© Aprés avoir rincé et éqoutté les blettes, coupe
les feuilles en grosses laniéres. Réserve les cGtes
pour une autre recette. Epluche ton échalote et
émince-la assez finement au couteau.
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@ Prépare la pate : dans un saladier, fais un puits
dans la farine et verses 3 ¢ a soupe d'huile et leau
tiéde salée. Du bout des doigts, remue et
amalgame doucement, avec la paume de la main.

La pate va finir par se décoller des bords et former
une belle boule élastique.

Aide-toi de deux cuilléres en bois pour
remyer les feuilles sans les écraser.
Tu verras que le volume des feuilles

réduit considérablement.

O Coupe-la pate en deux parties inégales : utilise
les 2/3 pour étaler le fond de tarte au rouleau.
Farine le plan de travail pour qu'elle ne colle pas.
Souléve le disque avec un rouleay et glisse-le dans

un moyle a tarte.

© Dans une poéle, verse 1 ou 2 c dhuile dolive, fais
chauffer a feu moyen-fort et ajoute I‘échalote, les
olives, un tour de moulin & poivre, du sel. Mélange
et jette les blettes qui doivent étre saisies. Ajoute
ensite les raisins, le fromage écrasé d la
fourchette, l'ceuf battu rapidement et
éventuellement le parmesan. Dans une autre
poéle, fais toaster les pignons quelques minutes. Ajoute la farce en laissant yn bord de 2 cm
Ajoute-les et remue une derniére fois. autour. Préchauffe le four a 200 - C.
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La pate doit légérement dépasser du moule.

O Etale le restant de pate de fagon a former un
couvercle pour la tourte. Pose-le sur la farce,

il est forcément plus petit que lautre. Rabats
ensite les bords en frongant réquliérement les
deux disques pour les coller. Avec la pointe d'un
couteau, fais un tout petit trou au centre.
Enfourne pour 30 min environ.




quelques tranches
de mimolette

AL

des cornichons
aigre-doux

ede N
huile de [

tournesol
sel, poivre

E!‘l

2 buns (pains ronds) Regarde
les ingrédients. Moins la liste est
longue, mieux cest. Tu peux aussi
acheter des myffins.

200 g de viande

de boeuf hachée

(15 /- de matiéres grasses).
Cest une viande assez bon
marché. Situ peux, achéte-la
chez le boucher, voire au
rayon bio d'un supermarché.
Ceest meilleur au godt et bon
pour la planéte.

(feuilles de laitue)
ou graines germées

1oignon

coupé en rondelles fines
(attention aux doigts !)
que tu auras rapidement
poélé dans une cuillére

é\ d'huile de tournesol

ketchup
ou moutarde douce

@ Toaste les buns
au grille-pain.

Selon que tu aimes la viande
bien cuite ou saignante,
tu peux prolonger la cuisson
ou l'arréter.

@ Fais bien chauffer la poéle avec une petite
cuillére dhuile de tournesol. Attention, huile ne doit , S . - -
jamais braler. Dispose les deux steaks fagonnés a la © Sale et poivre pour finir et dispose les tranches o Pendant la cuisson des stgaks. tu peux N d@fOse enzult,e ta ,\'/lanje avec qhuelqu‘es rolmie”es
main, sans les tasser. Normalement, tu dois entendre de mimolette sur la viande chaude, laisse reposer  tocciper de préparer les pains. Sur chaquie moitié, ¢ 1gnons. des ‘aneres de cormchons. 'a satade
la i<;nd crisser. Au bout de 2 min 'donn un tourd dans la poéle. étale une noisette de ketchup mélangée dla et recouvre avec lautre mm.-he de bun. Recomme_nce
mo‘;lin &ePoi\f:ee jeﬁe qua"iuees gra'ins dees,el et : mourtarde (sauf si tu n'aimes pas ce goit). avecle seco}:ld Zu" et sers vite. Le hamburger doit
’ . . S manger chaud.
retourne les steaks avec une spatule. Laisse saisir J
['autre coté encore 2 min.



Banana bread

La banane est I’'amie des enfants : douce, sucrée, réconfortante et
nourrissante ! Mais quand elle noircit, il faut ruser pour la faire aimer,

Les fruits exotiques

Tout ce qui ne pousse pas sous nos cieux capricieux est
exotique. Pour faire venir ces fruits qui évoquent l'ailleurs,

il faut les cueillir trop tét, trop verts, les embarquer en avion
et par conséquent les payer cher. Ananas, mangue, banane,

I’écraser et la citronner, la mélanger a un petit-suisse... ou faire ce gateau,
d’origine sud-africaine, la ou les bananes et la noix de coco n’ont pas a
prendre le bateau pour se retrouver sur la table.

3 grosses bananes
bien miires

Méme celles qui ont
la peau noire font
['affaire ! !-

150 g de sucre
de canne
E& RINE
V2 ca café de
bicarbonate
[ 44

de soude
Le bicarbonate donne
une texture moelleuse.

50 g de noix
de coco rapée
Tu peux remplacer la

noix de coco par de la
poudre d'amandes.

1citron jaune ou vert
Quand tu utilises le zeste
des agrumes, mieux vaut les

choisir bio.
i
-
# 7
" 4 1
— g ’
110 g de beurre
ramolli
260 g de farine

Va de c & café d’épices
a pain d’épiceou 1 ¢
G café de cannelle en

poudre
ﬁ Facultatif : 2 ¢ d soupe
une bonne de rhum brun
pincée de sel

60

Y

@ Préchauffe ton four (sur la position chaleur
tournante) a 135 C. Lave le citron, répe

le zeste et presse-le pour obtenir son jus.
Dans Une assiette, écrase les bananes

a la fourchette jusqu'a ce qu'elles aient la
consistance d'Une purée. Arrose-les du jus

de citron et mélange. Situ as du rhum,

Cest le moment de ['ajouter.

noix de coco, papaye, fruit de la passion, goyave, litchi...
et méme le raisin chilien qui débarque en plein hiver ici
est «exotique » ! Une solution : se priver de ce plaisir ou
en tout cas limiter sa consommation et se rattraper sur
place, si on a la chance de voyager dans les pays ou ils
poussent... ou s'assurer que les fruits voyagent par bateau
qui est un mode de transport plus doux pour la planéte.

- @
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j

© Dans un cul-de-poule, verse la farine, le
sucre, le bicarbonate de soude, les épices, le
zeste de citron, le sel et la noix de coco (ou la
poudre damandes). Mélange simplement.

© Ajoute le beurre bien ramolli en deux étapes,
en alternant avec les bananes écrasées.
Mélange jusqu'a ce que les ingrédients soient
bien mélés. [Hilise un fouet ou une cuillére

en bois.

O Verse la pate dans un moule a cake
beurré (une noisette de beurre suffit).
Enfourne pour 50 min.
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Que faire avec des fruits
exotiques ?

Parmi les fruits qui ne poussent pas

en Europe, ceux qui nous parviennent
sont délicieux tels quels, parce que leur
go(t est souvent si particulier qu’il

se suffit a lui-méme. Mélés a d’autres,
plus communs (pommes, oranges, melon,
fraises...), ils font de magnifiques salades
de fruits, apportent leur couleur et leur
saveur uniques. lls sont délicieux mixés
en smoothies ou milk-shake (comme
I'lananas ou la mangue), voire en sorbet.
Mais tous ne plaisent pas a nos palais
occidentaux : si tu as la chance

de renifler un durian, dans un
supermarché asiatique par exemple,

tu t’en souviendras longtemps...

Son odeur (inqualifiable... et pas tres
agréable) décourage ceux qui ne le
connaissent pas. Et pourtant, en Asie

du Sud-Est, c’est le roi des fruits !

@ Démoule et laisse refroidir sur une volette.





