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LE COIN BIO

Pour donner du rebal aux
viandas et poissons grilas,
un sel marin de Nolmoutier
qui fleura ban les herbes
potageras bio (fencul,
citronnefie et manciaine ou
rarmann, thym et basilic)

al joue la carne acoio dans
son sachet kraft. “Sel marin
e de Noimoutier”, & pastir
da 2,15 € les 250 g, en
vante dans ks magasing bio.

¥ “légume-fruit™ est a la base de nombroux plats méditerranéons
mme la ratatowlle, e gaspacho, la piperade... Rouge, il est mir.
une, il est juteux. Vert, Hl a §td récoltéd trop 161, & I'exception du pol-
w1 des Landes dont c'est la couleur. Orange, violet et brun, il s'agit
 variélés hybrides. || se mange cru, en petits dés avec un tartare
' poisson (bar ou dorade) ou cuilt et farci avec riz, agneau confit,
sins blonds et pluches de corlandre. Pelé aprés avoir é1é passé
grill ot enfermé dans un sac plastique (de préférence recyclable),
38l plus digests et foit des mervellles en salade avec oclgnons
nfits, pignons de pin ot basilic,

ec des lobes chamus et blen margués, || vient de Hollande. Tout
longueur et assez plat, il est cultivé en France., Le polvron est I'un

DANS MON FRIGO: DU JAMBON DE BAYONNE... Faites
Cure un dos de cabillaud dans une podle tapissés de gros sel. Griler au
four une tranche de Bayonne. posez-la sur la poisson avec une pincée o8
piment d'Espelatta, des pluches de ceriewd ef un trait d’hulle de notsatte.
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5 legumes qul retient le plus les pesticides, alors achetez-le bio.

de curcuma ef courgeties

AISIR GOURMAND
bes ou sucrées, noslalgigues
landrement régressivas, voic
arante-cing idees dae yaourls
¥ conjuguar, au quotidien,
gourmandise
el savoir-faire
“malson”
“Yaourts tout
ot

de Caroling
Wiatzel,

.80 €, Frsl
excfitions.

En deux minutes
avec... du parmesan
Ripez-le finement. Poses

dos petits tas sur une plague
recouvarts d'une feullle de
papier sulfurisé, Aplatissez-les
avec | dos d'une culllére

ot enfournez & 180°C le temps
que le fromage dore. Pour

leur donner la forme d'une
tuile, placez-les sans tarder
sur un rouleau i péatisserie.
Servez avec une salade de
faves et de tomates séchées,
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1,70 € en epicerie fin

Belle des champs

Tendance .
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du coquelicot. “Gouwrmand
Saveur Coquelicot”, 1,404
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