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Et maintenant,
on $olte !

e grand événement approche,

La Gazette des Petits Gourmands

a préparé sa togue et son grand tablier
blanc, les écoliers s'en léchent déja les babines -
du 17 au 23 octobre 2011, la Semaine du Godl
revient bousculer nos habitudes.,

Pﬂl’ﬂﬂrﬂ' une mhﬂr

Depuis 1990, cette grande féte de
la gourmandise permet aux écoliers
d'apprendre mille choses tout & fait
indispensables sur les aliments,
leur fabrication, sur la meilleure
maniére de les consoemmer.

Une bonne occasion de découvrir
que derriére chaque aliment
se cachent des agriculteurs,
des éleveurs et des pécheurs,
des artisans et des entreprises, des cuisiniers et
des personnels de cantines qui les préparent et
nous les servent d'une maniére appétissante.

LA SEMAINE
DU 17 AU 23 OCTOBRE

CEST LE colT, OU'ON DECOUVRE, OU'ON APPREND,
OUON DEGUSTE ET OU'ON TRANSMET.

ALORS PROFITEZ DE CETTE SEMAINE POUR
DECOUVRIR LE G0UT A TOUS LES COUPS !

WWW.LEGOUT.CON

Un événement dont La Gazette des Pefits
Gourmands est (bien sir) partenaire.

www.legout.com
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si tu veux connaitre le 500t d'une pomme, il faut y croguer. Proverbe chinois. @
=u
Quand ure avbergine g
et trois cauTg{-‘Tf{-‘S repcen= ‘: FA IT A LA MA l S O N
trent cing fomates, devx
¢f dewx poivions, o yotoville f\‘srchup = co?“?”“ de rOMy, - Ckst
de quoi parjent-ils ? QO ENCORE

De la véritable ratatouille MEILLEUR S

nigoise, bien sur, cefle que
Fen mitenne avec du thym,
de [ail, de [hvile d'slive

1 que en commence par
dévorer des yeux.

Pour accompagner la
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Semaine dv Godt 2011, une
petite surprise taftend
dans Ja double page
centrale : Ja ratatoville &
colorier ! Avant d’épluchet,
de découper ef de jefer
fous Jes Jégumes dans la

cocofte, ta Gazette préfé-
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rée Pinvite 4 Jes cuisiner

avec tes crayons, tes feu-
tres et tes pinceaux. GDUt
Du rouge, dv wvert, du

violetl, les belles covlevrs
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tovjours la = : - ; ' - Le meillevr
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Gartield

GARFIELDP, JE SAIS BIEN
QUE TL ES AL REGIME...

W, gartield. com

Digtribwied by Unhvarsal Prags Syndicate

VOICI TON BURGER
VEGETARIEN,
GARFIELD. o

wwrw, parfield.com
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wwwLgarfiald.com
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LES VACHES
FONT LA
GREVE ?!
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J'Al ENTENPO
L'EMBALLAGE

QuI TE
PIT QUE CE
N'EST PAS

L'EMBALLAGE
PU CELERI ?
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La granded
isine médite

Une grande
Voyagevse

ultivée depuis plus de 2000 ans

en Inde, au Moyen-Orient et en

Afrique du Nord, il faut attendre
le 15* sigcle (1500 ans) pour qu'elle arrive
sur le continent européen. Les Italiens sont

les premiers & apprécier et & la mettre en
culture.

Il faudra encore attendre deux siécles pour
qu'elle atteigne le midi de la France

oil elle s'installera tranquillement, faisant

le bonheur des gourmands nigois et
provencaux. Ce légume ayant besoin

de beaucoup de soleil pour s’épanouir, il
nous vient aujourd’hui d'Espagne et du sud
de la France. En fonction des variétés,
laubergine peut étre mince ou dodue,
violette ou blanche, parfois méme tachetée.
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uahd on observe Paubergine au
microscope, on découvre chez elle
de grandes qualités nutritionnelles.

L'aubergine est un légume d'été que
lon trouve jusqu'en automne chez les
marchands. Profitonas-en, elle ne tardera

Avec 92 % d'eau, l'aubergine est Pun des
légumes les moins caloriques que nous
puissions rapporter du marché. Ajoutons
a cela qu'elle est une source importante
de fibres qui nous aident a bien digérer

pas o diaparaitre du marche. Dés les
premiers froids de ['hiver, laubergine
remercie les petits gourmands, tire sa
révérence et nous donne rendez-vous

au printemps suivant !

et de minéraux dont nos cellules se

régalent : magnésium, rinc, potassinum

. 5
980Km 3 pled @2 Use ¢2 g

2480 Km 3 pied €2 uSe o
i SoulierS 353 C'est sur les rives de la Méditerranée
que |

'on savoure les meilleures recettes d'aubergine.
En on se régale de la parmiggiana, grafin composé

de franches d'avbergine ef de tomate superposées avec
de |a mozzarella, dv parmesan ef des plantes aromatiques.

et en les whergines entrent dans
 la fameuse recette de Jo moussaka, un Staﬁn

L d'avberpines cvising avec des oipnons ef de |a

- viande hachée, beuf ov mouton, et des plantes
aromatiques. Elle se déguste chavde ou froide.

et en les gourmands préparent
le baba ganousch, une créme davbergine parfumée
que Pon assaisonne avec dv tahini - §ruine.s de
sésame écrasée avec du cumin =, de Pail, du citron
et de Phvile dolive. Il est servi avec des pitas.

En 4 ja fameuvse ratatouille qui fait [a fierté des
Migois, il faut ajouter vne exquise recetfe provengale,
le caviar d'aubergine, fine purée qui se cuisine avec

5. @
§ de |a pulpe d'avbergine confite. Efle se consomme froide.
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Les |épumes de ceffe ratatouvi|le atfendent avec tmpﬂff‘i‘”‘-‘f‘
leur redonnes |evrs vraies covlevrs! PRt
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Opserve bien comment ils 5o nt faits : laubergine posséde une peau

viol ette mais sa chair est blanche, la tomate est rouvp e, dedans
comme dehors, alors que la courgette, d'un wert édatant sur létal du maraicher,

se révele toute péle a l'intérieur quand on la coupe en tranches a la cuisine.
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Epluche les 2
olgnons, lave-les
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Lave les 2 aubergines et les 3 courgette ru:ult vert qui coiffe
sous 'eau -:nurmtf

Coupe le gros pédo

lui des courgettes.
artw,s dans le sens de la longueur,

Lave les 2 tomates
sous l'eau courante,
supprime le pédoncule

et la partie dure qui

L B 58 trouve dessous, puis

coupe les tomates en

quatre quartiers.

LA SERVIR £

g I“._. pammEmanEs i Lﬂ rmwmﬂg ﬁ’
se savoure chaude avec toutes les viandes blan?] es,
les volailles, les ceufs et les poissons.

Les connaisseurs attendront qu’elle refroidisse
complétement. lis s'en régalent alors avec un morceau
de feta - un fromage grec au lait de brebis -, une A
tranche de viande ou un poisson froid, du jambons_
% sec ou des anchois a Uhuile d’olive.

Lave les 2 potvrnns, ouvre-les et enléve les membmnes blanches
ainsi que les petites graines. Passe-les sous ['eau courante et découpe-
les en lanitres d'un centimétre de large.

2t

Epluche les 5 gousses d'ail,

® coupe-les en deux et te 0 "E“)
le germe qui le traverse de haut + — * Dass,
en bas sur toute la longueur. c?

Découpe-les en petits morceaux.

fermes a la fin de la cuisson. lls seront bien
medleu's E‘T. cmservermt davantage [eurs vitamines.
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Le KEtGhUp

on en trouve Pﬂrtou
il atoujoursle méme o0t

Et 5, pour chonger™

on le faisait hous—mémes, & la maison 2

Comme on I’aime, avec les produits qu’on aime.
& = =
Un Mgﬂeﬂﬂn
qui a des ancetres chinois
e ketchup est une invention ameéricaine inspirée de la
cuisine chinoise traditionnelle. Les sauces piquantes

se délectent les Chinois auraient été découvertes et
rapportées d'Orient, il y a trois siécles, par des marins anglais.

Cherchant & adoucir leur caractére corsé qui heurtait les papilles
européennes, les gourmets britanniques et américains ajoutérent
des champignons, puis de la tomate. Mais les [équmes

ne suffisant pas é les assagir, ils finirent par y mettre du sucre,

Le tomato kefchup que nous conhalgsons aujourdhul étalt né |
L'industrie agro-alimentaire allait faire le reste, répandant la
fameuse recette sur toute la planéte avec le succés que Fon connait.

CQ.‘Z o, 0n %ﬂf P[Em de choses nq;y.memeg
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s dons (g Fo

champignons,
QH:U& P

par [es nompreuses ma rques q vi en falpriquent nous apprend que [e
ketchup industriel a vn avan TﬂgE etun inconvénient,

JPPTIYPY Le ketchup est une sauce assez pavwre en matiéres grasses,
L'a centrairement awx mayennaises qui en sent saturdes

W Il entre une grande quantité de sucre et de sel
dans sa fabrication. Le sucre, remetfens-le 4 sa
place et gu'rdum-le pout le dessert! [l n'a rien 4 faire dans [e bifteck
haché ni dans les frites. Les frites servies dans [es fost-foods avec
des desetfes de ketchup habifuent [es clients & consommer un
hélange de grai.sse. de sel et de sucre, un tric explosif qui

faverise Pobésite.
La Gazette bes Petits golrmands N'22 _

D’m peint de vue nutritionnel, 12 liste des ingrédients mise en euvte
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b -
il Epluche et découpe l'oignon et l'ail en
petits morceaux. Fais-les revenir dans
une sauteuse avec I'huile d'olive.
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@ﬁpr&s avoir lavé les tomates,
leur pédoncule et découpe-les en

L] : g

morceaws. Ajoute-les aux oignons et
€ alail dans la sauteuse, ainsi que le
: sel, le vinaigre et la moutarde.

Laisse mijoter ta préparation t
1 heure a feu trés doux, sans couvercle.
b L'eau des tomates d'évaporant peu a peu,
i |0 cONsistance épaissit. Quand elle atteint
la consistance d'une purée légére,

L- joute le poivre et laisse reposer.

Quand il a complétement refroidi, verse
ton ketchup maison dans un petit récipient

fermé que tu places au réfrigérateur.

Il se conserva ainsi pendant 2 mois.
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Mitonnée a la maison,
servie tiede avec des

morceaux légerement croguants. ..
s compote de pommes

ert du monde !

est vraiment le met dleur dess

mes

Quand §'5i dit 3 jauals
E{”Tré%% Corn ggf todk Seul',g

th Eombe d'anr les pommes .

LT

C'est aussi le plus simple 8 réaliser.

au long de automne les
récoltes de pommes se succédent
sur les étalages, de la sage et lisse
golden qui fait son apparition dés la fin
de I'été jusqu'd la reinette clochard
a la peau rugueuse qui se cache derrigre les
choux, les poireaux et l'imposant potiron,
au ccewr de 'hiver, quand il fait bien froid.

Chacune posséde un caractére qui lui
est propre, une forme, une couleur, une
saveur qui n'appartient qu'a elle. Sous
sa peau fine et brillante, la petite Gala
nous offre une chair croquante et sucrée
alors que la belle de Boskoop, & la peau
jaune et rouge, tout comme la granny
smith avec sa magnifique robe verte,
sont appréciées pour leur saveur acidulée.

Avec un tel choix, dudébut de
lautomne jusqu'au printemps suivant,

il n'y a rien de plus excitant que de préparer

en quelques minutes une délicieuae
compote, @ la maison, avec lea pormmes
que l'on aime, choisies une par une,

au marcheé, en vrai connaisseur.

Le savais-tv 7

Auv Moyen ﬁge. les pemmes étaient
5i réputées pour levrs vertus sur notre
santé que |es meines les vlilisaient pour
fabriquer Jes médicaments, Ainsi naquit

le mot « pommade ».

:. iJLB kils, pOmmes |
| 8O0 grormes 4 '
; (sucre de canne roux

. pavr les ples "El:--r‘ru."{]j; |

.4 .s.:chefd
-:. ,-.1 verre d:l -] GJ

Epluche les pommes, Gte Ie coeur
et les pépins, coupe-les en quartiers puis
en gros cubes.

EA S8 IR =0 5% =80 ER =0 % =08 =

Mets les pnmmes dans la casserale avec
le verre d'eau, le sucre de canne
et le sucre vanillé.

@

assez courte, Les morceaux de
pommes doivent étre encore
| apparents quand on éteint le feu.
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