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‘Opération du 2 Juin au 27 juin 2008, ke de
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DECOUVREZ

concocté spécialement pour Biocoop
par Laurence Salomon,
chef bio reconnue. Et pour que le plaisir de la consom'action
soit 4 [a portée de tous, ce menu revient

Apres une farmation de ratumpathe, Laurenca SALOMON
aowvert son restaurant il y 28 ans A Annecy. Elle a &t Fandre
o plaisi, un [ivre de recettes qui allient forme et bien-gtre (Editions Granger)

& Déeouvrez wing utilisation
simuple et raffinée du tofou,
dans wn menu équilibré :
Légumes erus et cuits, légumineuses
(soja) et céréales. Avee en towche finale
Wi dessert Léger aw chocolat

pour Le plaisiv de tous. »

* Prix calculés sur la base d'un repas pour 4 personnes et salon des priv moyens

attendus en magasing Eiocoop
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CARPACCIO DE COURGETTES & MELON,
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X LEWES [Tty <4 P FEA A
* | courgette * | petit melon = 2 tranches de jambon cru + 20 noiseties
* 30 g de parmesan « 1 ¢s de purée de noisette = | ¢s de vinaigre de cidre  Sel fin gris

Laver la courgette et le melon. Emincer la courgette &n fines rondelles
al'aide d'une mandoline ou sur une planche avec un couteau. Couper
le melon en deux, enlever les pépins et le peler. Emincer la moitié du
melon en pefits morceatr et Iautre moitié en quatre tranches. Emin
cer les noisettes en éclats sur une planche avec un couteau ef les tor-
réfier dans une poéle & sec et 4 feu dows en remuant souvent jusgqu'a
ce quils soient dorés, Mélanger [a purée de noisette avec le vinaigre
de cidre et quelgues pincées de sel fin. Ajouter trés peu d'eau afin
d'obtenir une créme qui nappe la cuiltére. Répartir les rondelles de
courgette sur 4 assiettes comme un carpaccio. Laisser tomber du
bout des doigts sur les courgettes les petits morceaux de melon,
Répartir la créme de noisette ef parsemer d'éclats de noisette. Pla-
cer au miliet de chague assiette une demtranche de jambon cru
en corolle et disposer une tranche de melon. Parsemer ['assiette
de parmesan et servir aussitht.

PETITS GATEAUX DE TOFOU

- 250 g de tofon anx Iiu-:rhcs pal.lg&':cs * | fenouil * 1 carotie * | oignon

* 2 pincées de cardamome = | co d'un mélange ' aromates pour salade

* 2cs d’huile dolive = Sel fin gris

* 150 gde riz thai semicomplet « 4 cs de coulis de tomate passata rustique

* 1 cs d"huile d'olive « | gousse d”ail

Laver te fenouil, peler la carotte et 'oignon. Emincer e fenouil et
I'oignon finement dans le sens de leors fibres, raper la carotte avec
le gros coté de la rape. Chauffer doucement Mhuile dans une cocotte,
ajouter la cardamome ef incorporer les légumes. Mélanger en ajou-
tant les aromates et quelgues pincées de sel, Cuire doucement & cou-
vert avec un peu d'eau afin de confire les 1&gumes. Dans un récipient
Creux émietter le tofou A la main. Ajouter les légumes, mélanger et
rectifier le sel si nécessaire. Répartir ce mélange dans 4 ramequins
enduits d'huile d'olive et tasser avec une cuillére, Réserver, Laver le
riz jusgu'd ce gue I'eau soit claire et le cuire doucement dans deux
fois sonvolume d'eau salée. Mélanger la passata avec la gousse d'ail
hachée finement et Muile d'olive. Chautfer les petits gateawry de tofou
pendant cing minutes & 170° et les démouler dans chague assiette.
Accompagner du riz et du coulis de tomate aillé.
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FONDANT CHOCOLAT AU THE
EARL-GREY & CREME DE YAOURT
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. liél.g‘ir ;.'I;ucul..}t uotr p.ai.tj-s-si{: 5 1 }-‘nul.ull .1:.1 J;li-t caticr de brebis + 2 culs

* 1 eo de Eeule de mais + 2 cs de the carl grey

Réduire |e thé en poudre fine & l'aide d'un moulin & café, Il faut
metire suffisamment de thé dans le moulin pour quil puisse le réduire
an poudre fine. Conservez I'excédent au frais dans un récipient bien
fermé, Caszser 100 g de chocolat dans un récipient et 2 laisser fon
dre doucement au bain marie. Hors du feu incomaorer la moitié du
yaourt, les deux jaunes deeufs, la facule de mais et une cuillére a
café de poudre de thé, Battre les blancs en neige souple et les incor-
porer au melange; Verser le tout dans un moule en porcelaine et
cuire 10 4 15 minutes & 150° Une fois refroidi, couwrir et réser-
ver au réfrigérateur. Mélanger |e reste du yaourt avec % de cuillére
a café de thé, Laisser fondre 50 g de chocolat au bain marie avec
une cuillere 4 soupe deau tout en remuant. Flacer quatre parts
de géteau sur quatre assiettes, Tracer lassiette avec le coulis de
chacolat d'un geste libre &t souple et déposer une cuillére & café de

créme de yaourt au the.

*Prix caleulés sur la base d un iepas pour 4 pﬁan nes, et selon des prix moyens
rttendus en magasing Biocoop

|8 pures de nokse1es « surle pain grillé du matin avec un filet de miel, dans un smoathie & la banane avec du lait d'avoine, dansun giteau au chocolat 3 la place du beurre.
...|a cardamome : dans one salade d'agrumes, dans un giteau au lait de coco et ananas, centifugée avec de la betterave cie.
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La liste
de courses

CARPACCIO DE COURGETTES
ET MELON Al JAMBON CRU
ET PARMESAN

[ courgette

COmelon

Ojambon cru 2 tranches}

O parmeszan (30 g)

O noisette (200

O purée de noissttes

Ovinaigre de cidre Le Sauzet*

PETITS GATEAUX DE TOFOU
PRINTANIERS

O fenouil

[ carotte

[ oignon

Oail

[ tofou aux herbes potaghres (250 g)
O cardamome moulue Arcadi=®

[ aromates pour salade

Ohuile d'olive

O nz that semi complet (150 g1

O coulis de tomate passata nustique

FONDANT CHOCOLAT

Al THE EARL-GREY

& CREME DE YAOURT

[ wacurt au lait entier de brebis

O eufs

O chocolat nair patissier (150 g)

[ fécule de mais

[ thé earl grey Les Jarding de Gaia*

*dans la limite des stocks disponibles
Pour votre santé, mangsz au moins

5 fruits.et légumes par jour,
W mangerbouger fr

Découyrez d'autras recattes bio sur
www.biocoop.fr

CHARTE

Motre réseau de magasins Biocoop a pour objectif
le développement

de I'agriculture biologique

dans un esprit d'@quité et de coopeération.

NOTRE (’

En partenaniat avec les groupements de producteurs,
nous creons des fillieres eguitables fondees sur

le respect de critéres sociaux
et écologiques exigeants.

Nous nous engageons sur |1a transparence
de nos activites et la fracabilité
de nos approvisionnements.

Présents dans les instances professionnelles,
nous veillons a la qualité
de l'agriculture biologique.

Nos biocoops sont des lieux d’e’changes
et de sensibilisation
pour une CONSOM'action responsable.

AT AR SRR

Plus de 300 magasins
partout en France,
liste complete sur

www.biocoop.fr
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