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Etes-vous un cordon bieu 2

Vous cuisinez tous Pour vérifier la cuisson
les jours, et il vous ~ d’un gateau, il faut
arrive de préparer de  Plonger un couteau
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Crépes roulées
croustillantes a la pistache

en poudre. Portez a ébullition. Pendant ce temps,
fouettez le sucre avec les ceufs entiers et les jaunes.
Ajoutez la farine. Fouettez bien. Versez le lait bouillant en
filet sur le mélange ceufs/sucre en fouettant sans arrét.
Transvasez dans la casserole et faites cuire a feu doux
en fouettant sans arrét jusqu'a obtention d'une créeme
épaisse. Retirez du feu, ajoutez 50 g de beurre en

croustillantes du reste de pistaches en poudre et servez
aussitot.

Question
LES FECULENTS FONT GROSSIR ?

Faux. C’est le contraire ! lls
sont indispensables a un
régime équilibré, car ce sont
eux qui procurent la satiété

bons petits plats... 3‘:‘1;”3)(
Mais étes-vous pour ' 2"'a4
autant un as de la Question 6:

marmite ? Que valez-

vous derriére les
fourneaux ? Pour

tester vos Vrai/faux
connaissances en
matiére culinaire... Question7:

les monter en neige.
Vrai/faux

Question 2:

Pour faire un cake, il faut

fariner les fruits confits
pour gu’ils ne tombent

Pour réussir un soufflé, il
faut régulierement ouvrir

le four et vérifier qu’il
monte.
Vrai/faux

Question4:

Un faitout est un fouet
mécanique a deux
branches.

Lier une préparation
consiste a y ajouter des
vermicelles.

Pour réussir une chantilly,

1 - Pour obtenir des blancs fermes, il
faut ajouter une pincée de sel avant de
les battre. Vous pouvez également
mettre quelques gouttes de jus de
citron.

2 - C’est un truc connu depuis
longtemps : pour que les fruits confits

4 - Le faitout est une marmite a bords
hauts, a fond plat avec deux poignées
courtes de chaque cété.

5 - Pour vérifier la cuisson d'un gateau,
il faut y enfoncer la lame d'un couteau :
celle-ci doit ressortir sans pate. Faites-
le au centre du gateau car c'est I'endroit
le plus long a cuire.

6 - Lier une préparation consiste a
I'’épaissir, a l'aide par exemple de

arcelles, mélangez et laissez refroidir. Préchauffez le . h N
?our en ’osition gril Beurrez un plat a aratin. Etalez les pas au fond. ne tombent pas tous au fond du moule, jaunes d’ceufs, de farine, de maizena...
N P gril . P 9 L Vrai/faux il faut les fariner avant de les mélanger 7 - Pour étre slre de réussir votre
crépes sur le plan de travail. Garnissez-les de creme et 3 la pate chantilly, mettez le bol et les fouets au

roulez-les sur elles-mémes. Coupez-les ensuite en = ’ . , PP .
troncons. Posez-les dans le plat & r%tin ot parsemez-les Question 3: 3 - Pendant la cuisson d'un soufflé, réfrigérateur pendant au moins 30
du riste .de beurre Enfourngz ot fgites raFt)iner endant n'ouvrez surtout pas la porte du four ! La  minutes ou au congélateur pendant 15
. . ) 9 penc L baisse de température le ferait minutes. De plus, utilisez de la créeme
environ 5 minutes. Sortez du four, parsemez les crépes e : - 'effondrer | fraiche liquide trés froide. Ne la prenez

pas allégée, elle risque de ne pas
monter.

Tuliles au café

50 g de beurre, 50 g
de farine, 50 g de sucre, 50 g de
miel solide, 50 g de café en poudre

Dans un saladier, mélangez a la main
tous les ingrédients et faites une
boule. Placez-la 1 heure au

: et permettent CLoT B 1D Vrai/faux congélateur. Sortez la boule durcie et
pas avoir faim entre deux prélevez une c. 4 soupe de
repas. Question 5: préparation. Etalez les boulettes sur

Encore une fois, ce sont les
quantités qu'’il faut controler
ainsi que les modes de préparation (oui aux pommes de
terre au four ou a I'eau et non aux frites !).

une plaque antiadhésive et faites cuire
5 min sous le gril trés chaud. Disposez
les crépes obtenues et légerement
refroidies a cheval sur le c6té d'une

bouteille couchée. Laissez refroidir
complétement et dégustez.

Le pain, la mie de votre santé !

Cet aliment possede de
nombreuses vertus... et
peu de défauts !
Quelles qualités se
cachent sous la crolte ?

Est-il réellement une
menace pour la ligne ?
Avec sa teneur en sel,
peut-il étre a l'origine
d’hypertension ?
Découvrez sans plus
attendre tous les bienfaits
d’un aliment millénaire !
Le pain posséde d’autres
vertus, en fonction, il est
vrai, du type choisi. Ainsi,
en privilégiant les pains
complets, au son, etc., on

fonctions de 'organisme.
Sans oublier les minéraux :
de nombreux pains sont
des sources intéressantes
de magnésium et de zinc.
A tel point que I'on pourrait
presque qualifier cet
aliment d’allié antistress.
La combinaison idéale
pour rester zen : un
morceau de pain et un
carré de chocolat (a
consommer avec

est constitué de sucres
lents : leur intérét est de
fournir petit a petit

I’énergie dont nous avons
besoin. De quoi tenir
normalement jusqu’au

repas suivant sans petit
creux. A ne pas confondre
avec les sucres rapides
(sodas par exemple), qui
ont toutes les chances
d’étre transformés
directement en graisse
sans nous caler. Si le pain
n’est pas 'ennemi de
votre poids, c’est
certainement du c6té du
fromage ou autres qui
I'accompagnent qu'il faut

augmente également sa modération)... chercher l'erreur... Sans
consommation de fibres. compter qu’il vaut mieux,
De manigre générale, le Le poids de la mie en cas de fringale, avaler

pain est une bonne source
de vitamines du groupe B
(B1 et B6), essentielles
dans de nombreuses

La rumeur selon laquelle
«le pain fait grossir» reste
un frein a sa
consommation. Or, le pain

un morceau de pain plutot
qu’une barre chocolatée
ou un biscuit riche en
graisses cachées...

Question1: il faut placer le bol que
Il faut I’on va utiliser au
ajouter une réfr?gérateur. x
12 crépes sucrées, 1 | de lait, 2 ceufs + 4 jaunes, pincée de Vrai/faux 5
140 g de farine, 150 g de sucre, 75 g de beurre, sucre aux 3
100 g de pistaches non salées mondées en poudre blancs a
d’ceufs -
Versez le lait dans une casserole avec 75 g de pistaches avant de I.es |lIIIIIIeS IBIIIIIISBS



