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 VINOLUTION

/" G0 JVOYAGE AU CEUR DES
- IS HISTOIRES DE NOS VINS

erriére chaque bouteille se cache une histoire
ique et surprenante. Avec Vinolution Travels
ous vous emmenons en voyage... Partons a la
écouverte des grands chateaux historiques
des domaines innovants du monde entier
t parions que vous gofiterez toutes ces

lies histoires dés la premiére gorgée!

écouvrez-en plus sur:

delhaize.be/vinolutibn:

t avant dembarquer pour ce tour du monde
offrez-vous une petite escale chez Delhaize!
Car dés le 12 septembre, vous pourrez
emplir votre cave avec les meilleurs

ins et bulles en promotion

Saviez-vous que la chaine dembouteillage
de Delhaize a Molenbeek est 'une des !
plus grandes du pays ? Ainsi, nous vous

garantissons chaque année pas moins
de 20 millions de litres de vin d’'une

\  qualité exceptionnelle!

e
\

s % |bucortpe
Nptre savoir-faire se dégdste avec sagesse

oeteaize | LA VRAIE VIE
Voir détails de Toffre en magasins
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Des produits locaux, sains et de saison
Des trucs et astuces pour mieux manger
Des p’tits challenges pour le week-end
Deslistes de courses super pratiques

Retour a la vraie vie...

Ben oui ! Nous aussi, on adore les vacances. Mais voila,
toutes les bonnes choses ont une faim - une fin, pardon -
et letemps est venu de reprendre du service. Euh...
On met quoi encore dans une chouette boite a
tartines 2 Comment on fait pour composer un souper
équilibré en moins de 15 minutes ? Et puis,

c’est quoi le hit de la rentrée en cuisine ?

Inspirez.. Expirez... Avec Delhaize magazine, vous allez croquer
dans cette rentrée des classes a pleines dents. Aumenu :

les meilleurs produits locaux et de saison ; des recettes trooop
chouettes pour les familles ; des trucs pour gagner du temps en
cuisine ; des astuces pour gaspiller moins et profiter plus... Bref,
de quoi vous faciliter la vie tous les jours de la semaine et profiter
un peu plus le week-end.

Vous retrouverez aussi dans ce numéro des nouveaux produits #4
atester absolument, des interviews de producteurs passionneés,

des conseils de chef pour encore mieux manger et des p’tits B 3
défis en cuisine pour les foodies. On vous propose méme un -\ .ﬁ;‘ ] . € B
tour du monde des pizzas. Embarquement immédiat. RS ‘ SANS GLUTI

SANS LACTOSE VEGQIE .

— ———

VIANDE . BLANCHE, |
\ \ VIANDE ROUGE POISSON

Bon appétit !
Vos gourmands du Delhaize magazine

P.-S.:on allait oublier ! Ce numéro est accompagné
d’un supplément petit-déjeuner. Miam.

" VOIRP. 5

Cindy Gotajner .
Aisslstante du magazine Vanessa Bortolin W\ :
"— Account Manager ' S
J? . :-\ NS

www.delhaize.be Pour tout savoir sur votre supermarché et faire vos courses en quelques clics.
Des questions ? Contactez-nous via www.delhaize.be ou en appelant le 0800 95 713.

LES PRIX MENTIONNES dans le magazine sont uniquement valables dans les supermarchés Delhaize en Belgique & |a date du 15/08/2019, sous réserve
de fautes d'impression ou de changements. Pour les magasins AD Delhaize, Proxy Delhaize et Shop & Go Delhaize, ce sont des prix recommandés (PR.).
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TOUT COMMENCE
A LINTERIEUR

SOURCE E\

' ‘e S
DECOUVREZ NOTRE GAMME ACTIVIA CEREALES J&E&,—-

. e

Le calcium contribue au maintien du bon fonctionnement des enzymes digestives. Les ferments vivants du yaourt améliorent la digestion du lactose du produit
pour les personnes qui ont des difficultés a digérer le lactose. A consommer dans le cadre d'une alimentation variée et équilibrée et d'un mode de vie sain

ER: NV Danone SA - Quai des usines 160, 1000 Bruxelles - AR 2670 - D19-0257



Un petit-déjeuner
original sur batonnet ?
Une idée quitombe a pic
pour la rentrée ! Avec son
cOté on-the-go, sa texture
fondante-croquante et
son petit parfum d’été,

. lesquimau yaourt granola - P

atoutbon: pratique a S
manger, facile a préparer
et personnalisable
alinfini.

Pour réaliser le notre,
nous avons pris
du granola “Noix et
Graines” de Léonie’s,
du yaourt grec (pour
l'onctuosité), un mélange
de fruits rouges etun
soupg¢on de miel. Hop,
une nuit au congélateur.
Le matin, on démoule et
on déguste. Envie de tester Fe%
d’autres saveurs ?
Changez de granola,
variez les fruits, ajoutez
des noix, parfumez a
la cannelle ou mettez
. des éclats de chocolat.
" On parie que cette année,
personne n‘aura envie de
" zapper le petit-déjeuner ?
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Esquimau yaourt granola.
Le petit-déjeuner 1009 kids.

TOUTLEMONDEENPARLE . . 8
Troc dans la cour de récré.
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C'EST DE SAISON !

TOUT CE QU’IL FAUT SAVOIR POUR PROFITER
UN MAX DE LA SAISON.

LES FRUITS ET LEGUMES DESAISON .. .. ... .. ... 14

Les top produits de la saison dont
on ne perd pas une miette.

AUJOURD'HUL JACHETE. .. e 24

Du poisson.

Saumon, cabillaud, plie... Vous avez tendance a hésiter au rayon
poissonnerie ? Pour bien acheter vos poissons et bien

les préparer a la maison, suivez le guide !

LE PANIER DE SEPPE BXCINTEEMY 43
Un panier de produits locaux, une recette
“comme au resto” et une recette de tous

les jours. C’est votre nouveau rendez-vous
avec Seppe Nobels, notre top chef fan

de super légumes.

Consultez toutes les recettes en p. 112.

UNE LECTRICE DANS NOS COULISSES...................cccooooooiiiiiiccccc 34

Les raisins sans pépin.

Dans chaque numéro de votre Delhaize magazine, nous allons a
larencontre d’'un de nos producteurs en compagnie d’'un lecteur.
Cette fois, c'est Lisa qui a gagné son billet pour ’Espagne et

une chouette rencontre avec Gregorio, un cultivateur de

raisins magiques!

#tastyweekend

LA CUISINE UN PEU TOQUEE !

Avec #tastyweekend, Delhaize vous aide a faire de vos petites
et grandes occasions de vrais festins. Sur Facebook, YouTube,
Instagram et dans votre magazine.

LE DOSSIER ACROQUER -

Les enfants au pouvoir.

Larentrée des classes va de pair avec son
lotde questions existentielles:comment
faire manger des 1égumes a nos petites / ‘“
canailles ? On fait comment pour :
leur plaire en moinsde 15 min ?

C’est quiencoreleroidelaboite /
atartines 2 On a exploré pour
Vvous quelques pistes pour vous
faciliter la vie en cuisine et
profiter un peu plus a table.
Parentsadmis.



LE DEFI EN CUISINE s P

Le porcen
otechniquesdecher. - I |11 ENHI 3

NUTRI-SCORE

C’estun indicateur que vous
retrouvez sur de nombreux
produits et plats vendus en
magasin et maintenant aussi
dans votre Delhaize magazine.
Slettres et 5 couleurs qui
vous indiquent la qualité
nutritionnelle de votre recette.
Trop facile de manger
plus équilibré !

**Le Nutri-Score est calculé pour 100 g
d’unerecette finie et ne tient pas compte
dusel absorbé par les aliments lors
delacuisson al’eau, nidusel
éventuellement ajouté a table.

{5 A

IEDERENGUSINE— — = — = =~ . 72 JECUSINEEQUILIBRE
Le porc en 5 techniques de chef. Laboite a tartin
Grillé, caramélisé, a I'étuvée, en crotite ou en paté. Bienvenue Delablogueuse
dans votre cours accéléré pour profiter un max de notre bel @simply.morane.
assortimentde porc chez Delhaize.
FIDRIP = e e e 84 :

2 e

Le tour du monde des pizzas.

Quidit pizza, ditItalie. Et pourtant, des Etats-Unisala Turquie, EN B
en passantpar la France oule Liban, on la retrouve un peu

partout et a toutes les sauces. Petit tour de nos pizzas préférées DES P’TITS PLAISIRS POUR PRENDRE
etdesrecettes quivontavec. LA VIE DU BON COTE !
#easyweek LE CAHIER SUCRE ... 104 |

Gateaux d’anniversaire.

LA GUISINE DE TOUS LES JOURS (3 emporter  'école )

Avec #easyweek, Delhaize vous aide a transformer vos p'tits soucis LEGUIDEDES VINS .............ooooooooooooooeeeeeeeeeeeseseeeeneneene

du quotidien en cuisine en autant d'occasions de vous faire du bien. La foire aux vins.

Sur Facehook, YouTube, Instagram et dans votre magazine. :
LECADEAUAMANGER ...

JE CUISINEPOUR LASEMAINE o 92 Légumes fermentes.
Lemeal prep, vous connaissez ? Le principe est simple :

vous euisinez le dimanche et vous n’avez plus qu’a assembler
ouréchauffer le jour méme. Le super plan de la rentrée pour
gagner du temps et manger équilibré !

NOSKIDSAUXMANERTES — - = — 102
Les rouleaux de printemps de Tessaetsafille Ella.

DU COTE pE
DELHAZE LA VRAIE viE |

*www.delhaize.be/nutriscore. Nutri-Score est une marque déposée, développée et
soutenue par Santé Publique France etles pouvoirs publics frangais et soutenue par
les autorités publiques belges.
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Mettez les fruite
au frige lo veddle,
commes g s seronty
bien frais au moment
VAR




TOUT LE MONDE EN PARLE

o ‘/u/e

n Vecr 6/

Chez Delhaize, on est fan de bons produits.

Etpas qu’a la maison. Petite sélection de collations

' faciles & emporter, prétes & manger et varides pour
plus d’équilibre. Vos kids vont adorer !

© SMOOTHIE MANGUE Avec de I'avoine et du yaourt. @ POMMES GALA KIDS Petites, croquantes et juteuses... L'encas parfait pour les
enfants | € TOMATES SNACK Aromatiques, juteuses et succulentes : une collation naturelle et rafraichissante. @ MELANGE DE FRUITS
SECS Raisins secs, petits morceaux de pommes et d’abricots séchés en format mini. Super pratique a glisser dans le cartable.

© MIXDENOIX Un petit coup de mou & I'heure de la récré ? Hop ! Ce mélange de noix et de fruits secs est prét a grignoter.

© BANANES BIO FAIRTRADE Le fruit star des cours de récré qui contient des sucres naturels et donne de I'énergie. En plus, ces
bananes sont bio et issues du commerce équitable. Trop chouette. @ EAU 0GEU SAVEUR PASTEQUE Avec son godit subtil de fruit et
ses bulles, cette eau pétillante aromatisée est super rafraichissante et désaltérante. @ YAOURT CASSIS-CEREALES Un onctueux
yaourt entier aux fruits surmonté de muesli (dans un pot séparé pour conserver son croquant) : un petit encas complet.

© CONCOMBRES SNACK Des petits concombres dans leur emballage pratique, a croquer a toute heure de la journée.



NEWS GOURMANDES

NDIVIDUELLES
pratiques |

de saveur qui se
préparent en un clin d'oeil ?
- Ondityesss! Nos plats
ONE PAN sont préts a dévorer
en tout juste 5 minutes
de cuisson. De plus, ils
- contiennent plus de 509
delégumesetont tousun
Nutri-Score A Miammm !

LES NEWS GOURMANDES

C’est nouveau ou c’est de saison, et c’est tout bon !

Bon comme

DU BON PAIN

- \ Fabriqué avec 15% de
| | dréche, lerésidu du brassage
. delabiere Babylone. Du
. . coup,le PAIN BRUXSELS
| estnon seulement durable
(parce que moins de déchets
rganiques), mais chacune
i de sestartines contient
‘encore plus de fibres et
le protéines. Tout le monde
tgagnant!

Ouun autre jour, bien
Parce quavecnos

~ depoisson équilib
- et tout préts, vot
~ servezsanseffo
~ undélicieuxrepe

—Une petite salade a tartiner
omnale la-dessus ?

es la mi-septembre,
écouvrez nos deux
“nouveaux goiits : dinde-
“airelles et poulet-pancetta-
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DASH WATER
alarescousse. "-_\

Sans calories

nisucre, mais ‘
avec une notede

\

concombreoude =
framboise pourun . Avec le PROSECCO
rafraichissement - ANNA PERENNA
. augoutsubtil. BRUT BIO, portez
I un toast totalement
s . bioetvegan!

P TELF TOEVOEGEN.
MADELHAIZE | |oiawos

v 300 mi HALFYOLLE MELK

. Leglera, cépage
. typique, lui donne

RFE??’[ TER%MM&TJ\SB(
LAS A G N E AJOUTER SOI-MEME: 1 x =0 carac;tere frals
= 1045 'BALE D'OLNE
- etffuﬂe
 FOmLOELAT OEM-ECREME . DanslesBOX MY MENU,
1503 FROMAGE RIPE 4 : VEGAN
” ren:e_m mmp 005, nous avons mis .
A Tl 4 quasimenttousles = . : :_:__

" ingrédients de votre
diner de ce soir.
Pratique ?

Super pratique!

Lesboissons
énergétiques
végétales de YULA -
avec des ingrédients
issus de sources durables
- sont parfaites pour
assouvir votre soif.

UN PITSTOP RAPIDO

AveclesFAST BREAKS, nos nouveaux
petits déjeuners et desserts a manger
on-the-go, ce n'est pasun probléeme.
Les gotits : mousse au chocolat et
framboises, mousse a la vanille et fraises,
yaourt granola & fraise.

%(ne&a/vw’uc/wenxﬁm

Ces BARRES DE MUESLI DELHAIZE sont de vraies mines
de fibres, faciles a emporter et troooop bonnes ! Disponibles
en quatre combinaisons de gouts différents : chocolat-
caramel, pomme-citron, datte-pomme et pomme-fraise.

NOTRE SAVOIR-FAIRE SE DEGUSTE AVEC SAGESSE. 11
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DELHAIZE.BE/THELIONSFOOTPRINT
DELHAIZE PREND DES TAS DE MESURES POUR

ALLEGER SON EMPREINTE ECOLOGIQUE.
VOICI NOS DERNIERES INITIATIVES :

En plus de la phase test pour proposer uniquement des Nos bananes 365 ne sont plus emballées dans un sachet
fruits et légumes en vrac, nous avons remplacé ’emballage en plastique. Résultat ? 17 tonnes de plastique en moins
plastique de nos pommes par une version en carton. par an pour tous nos magasins.

ATlavenir, le vrac et le carton coexisteront.

Nos emballages de charcuterie deviennent plus minces: Les emballages des patisseries du rayon bio ont été revus.
de 72 micromeétres a 62 micrometres. Une différence Un film plastique et du carton remplacent les boites en
minime peut-étre, mais le résultat ne I'est pas: elle nous plastique dur. Le sachet plastique pourra bientot aller
permet d’éviter 14,39 tonnes de plastique par an.Et dans le sac bleu et le carton dans le sac & papier/carton.
éliminer le ravier de 'emballage de nos patés nous permet Les deux pourront donc étre entierement recyclés. Et cela
de diminuer nos emballages plastiques de 2,4 tonnes! fait 2,7 tonnes de plastique en moins dans nos rayons.
Pour vous simplifier la vie, nous avons rendu notre appli d’enfant grace au Nutri-Score bien visible. De plus, nous
encore plus rapide, plus pratique et mieux agencée ! Nos avons simplifié 'addition et vous pouvez immédiatement

promotions sautent mieux aux yeux pour que vous ne ratiez choisir la livraison a domicile ou Yenlévement en magasin.
aucune réduction. Faire des choix équilibrés devient un jeu



BOL DE YAOURT

EXQUIS

AUX MYRTILLES E'ECHOCOLAT

Ingrédients: 120g d’Oikos Saveur Vanille,
1/3 tasse de granola, des myrtilles et des
copeaux de chocolat noir comme garniture.
Versez 120g d’Oikos Saveur Vanille dans un
joli bol. Ajoutez le granola pour une touche de
croquant. Décorez 'ensemble avec des myrtilles
et des copeaux de chocolat noir. Profitez !

NEW

DAN‘QNE
Yoourt & lo grecque - Yoghurt op Griekse wijze

Saveur Vanille - Vanillesmack

CREEZ DE DELICIEUSES COMBINAISONS
AVEC LA TEXTURE CREMEUSE DE

OIKOS SAVEUR VANILLE




| LES FRUITS ET LEGUMES DE SAISON

 47ERODECHET

. demoules.

.1.4._. -

. retrouvede plus en plus

~ donne du gotit. Vous

- du céleri dans une soupe

| Ils sont beauX I1s sont bons Eton peut les manger?
| de la téte au pled_ Comment ? On vous exphque ' ‘

Le céleri

Celégume populaire se

souvent dans les jus frais
tendance et les detox
Juices. Pas étonnant,
parce que le céleri est
pauvre en calories, et

le célexi blanc et

ug douy de goits
pouvez aussi l'utiliser ’ Pl le céleri ?Zb
pour relever une salade, \ ( : ¢u0 ¢ cedeny verl.
i 44

une soupe ouune sauce.

Utilisez le pied et les feullleé

de légumes ou pour donner
du golit & une casserole




HELANTE

. LES FRUITS ET LEGUMES DE SAISON o

Les piments

du sud
JAN > DEC

Un piment n’est pas
T'autre. Le jalapefio
vert est moins mur

que le rouge et donc

un peu plus doux de
goUt. Utilisez-le pour
pimenter un chili con
carne, des fajitas,
destacos.. ou pour
décorer vos nachos

au fromage.

Les pimientos padron
sont généralement

des piments doux.
Mais attention, 10 4 25%
d’entre eux sont
particuliérement
piquants. Etl'on ne
peut malheureusement
pasvousdire lesquels!
C’est pour caqu’on

les connait aussi sous
lenom de roulette
espagnole. Un jeu sympa
a jouer entre amis!

#ZERODECHET

Les graines des piments sont
piquantes... et elles ont aussi
d’autres vertus. Vous pouvez
les utiliser pour commencer
votre propre petite plantation
de piments.

Vous awez lw bouche en feu 7

N'éteignez pas lincendie

avew de ['eam, mais axeo
du (aits ou du pain.

15



Le chou-fleur.

MAI > NOV

Les choux-fleurs frais
ont des feuilles vert
tendre (qui se mangent!)
etune chair blanche et
croquante. Le chou-fleur
de pleine terre est un peu
plus ferme que

le chou-fleur de serre et
doit donc cuire un peu
plus longtemps. _
Attention: ne le cuisez pas
trop non plus. Il perdrait
son gout doux siunique.
On peut aussi le griller
(entier ou coupé comme
un steak) et le manger
criien rosettes ou rapé
comme un couscous.

#ZERODEGHET

Etquoi faire &
blanche dure et
vertes ? Voir la tec
duchefalap
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ON FAIT QUOI A

p’ J
. Facilp, avee pos 6 idées receffes |

»
BEIGNETS DE CHOU-FLEUR VELOUTE DE CHOU-FLEUR PIZZA DE CHOU-FLEUR AUX CAROTTES
il

PLUS DE Ri TTES ?
WWW.DELHAIZE.BE *

N



LES FRUITS ET LEGUMES DE SAISON

BEIGNETS DE CHOU-FLEUR

QOOVE

NUTRI-SCORE

Prélevez les bouquets de V2 chou-fleur
et plongez-les dans une petite casserole
d’eau bouillante salée. Laissez mijoter

+ 6 min, jusqu’a ce qu’ils soient tendres,
puis égouttez-les et séchez-les avec

du papier absorbant. Mettez

250 g de farine dansun saladier et
ajoutez le zeste finement rapé et

lejus de 1 citron bio, 14 de botte

de coriandre hachée, du sel et du
poivre. Délayez progressivement avec
33 clde biére blanche Ginette bien
froide, en fouettant. Plongez

les bouquets de chou-fleur dans la pate
et faites-les dorer dansun bain

d’huile de friture chaude (180 °C).
Egouttez sur du papier absorbant.
Servez en entrée, avec une mayonnaise
au yaourt bien citronnée et de la salade,
ou en accompagnement, avec

des quartiers de citron.

DOS DE CABILLAUD AU CHOU-FLEUR
POELE, SAUCE MOUSSELINE

®© 20 MIN © ASSEZ FACILE & €€€ A 4 PERS.

Lipides:37¢-Glucides:3g
@ Fibres:5 g-Protéines:31g

NUTRI-SCORE

Préchauffez le four 4180 °C. Déposez
600 g de dos de cabillaud coupé en
4 morceaux dans un plat huilé,
arrosez-le encore d’un peu d’huile
d’olive (3 c asentout), assaisonnez-le
et faites-le cuire au four jusqu’a ce qu’il
commence a rendre du liquide blanc

(+ 12 min). Emincez 1 chou-fleur en
fines tranches. Faites-le revenir a bon
feu dansune grande poéle contenant
30gdebeurre clarifié chaud

Beurre des Chefs Carlsbourg, jusqu’a ce
qu’il soitdoré. Poivrez et salez. Fouettez
1jaune d’ceufet 5 clde vinblanc
dansun poélon, a feu doux, jusqu’a ce
que le mélange épaississe et devienne
mousseux. Assaisonnez et ajoutez
progressivement 80 g de beurre
clarifié fondu, tout en fouettant, pour
obtenir une sauce de la consistance
d’'un sabayon. Ajoutez Y4 de

botte de ciboulette finement hachée.
Déposez le poisson sur le chou-fleur,
nappez de sauce et servez.

VELOUTE DE CHOU-FLEUR

© 15 MIN + 30 MIN DE CUISSON € FACILE & €
A 12 PERS.

KCAL/
PORT,

NUTRI-SCORE

Hachez grossiérement 2 oignons et

2 c6tes de céleri vert. Taillez 1 blanc
de poireau en rondelles et coupez

3 grosses pommes de terre Bintje
épluchées en morceaux. Prélevez

les bouquets de 1 gros chou-fleur
ettaillez le tronc en morceaux. Faites
revenir le tout dans une grande
casserole contenant 50 g de beurre
fondu, pendant 5 min a bon feu.

Ajoutez 31d’eau et 4 cubes de
bouillon de 1égumes émiettés.

Portez a ébullition et laissez mijoter

30 min. Mixez finement, puis filtrez en
pressant bien la pulpe avec une louche
pour extraire un maximum de liquide.
Rectifiez 'assaisonnement. Servez
chaud, en ajoutant 1 dl de créme
fraiche et 2 oignons jeunes finement
émincés dans lesbols.

PUREE DE CHOU-FLEUR AUX CREVETTES
GRISES ET EUF MOLLET
© 15 MIN + 30 MIN DE CUISSON_ © FACILE & €€

@ Lipides: 27 g- Glucides:30¢g
Fibres:6g-Protéines: 258

NUTRI-SCORE

Coupez 600 g de pommes de terre
Bintje épluchées et 400 g de
chou-fleur en morceaux. Mettez-les
dansune casserole, couvrez-les d’eau et
portez a ébullition. Laissez mijoter

30 min. Plongez 4 ceufs dans un
poélon d’eau bouillante et, selon leur
taille, comptez 54 6 min de cuisson a
lareprise de I’ébullition. Egouttez—les
et plongez-les dans de I’eau froide.
Egouttez les 1égumes et remettez-les
dans la casserole, hors du feu. Ajoutez
80gdebeurre, 2 cacd’huile

de noisette, 1dl delait, du poivre,
dusel et de la noix de muscade
moulue. Ecrasez le tout avec un presse-
purée, puis donnez juste un petit coup
de mixeur pour obtenir une purée

bien liée. Répartissez la purée chaude
sur les assiettes, ajoutez 200 gde
crevettes grises épluchées, ainsi que
les ceufs écalés et fendus. Servez sans
attendre, en ajoutant éventuellement
un peude poivre etun brin de verdure.

PIZZA DE CHOU-FLEUR AUX CAROTTES

© 30 MIN + 10 MIN DE CUISSON © FACILE & €€
A 1PERS.

0@

NUTRI-SCORE

Epluchez1botte de carottes,
gardez-en 4 fines entiéres et taillez
lereste enrondelles. Mettez

le tout dansune petite cocotte avec

4 cm de gingembre pelé et émincé.
Couvrez d’eau et portez a ébullition.
Laissez mijoter 15 min a feu doux.
Egouttez, retirez les carottes

entiéres et mixez le reste en purée

avec 2 c a sd’huile d’olive.

Rectifiez ’'assaisonnement. Réduisez
250 g de chou-fleur en miettes,

au hachoir. Déposez-le dansun

essuie de cuisine, fermez-le comme

un baluchon et serrez fort pour

en éliminer un maximum d'eau.
Mettez-le dansun saladier avec 1 ceuf,
80 g de parmesanrapé, 4 brins

de thym effeuillés, du poivre et du

sel. Malaxez jusqu’a obtention d'une
pate souple. Etalez-la surune plaque

de four recouverte de papier cuisson et
faites-la dorer 10 min (four préchauffé a
210°C). Nappez-la de purée de carottes.
Disposez par-dessus les carottes
réservées coupées en 2 et1 gros
bouquet de chou-fleur émincé.
Arrosezdel c asd’huile d’olive, puis
parsemez de feuilles de sauge et de
1brin de thym effeuillé. Faites dorer
encore 10 min au four et servez aussitot.

cides:23g

CHINON

France - Valde Loire
Ce rosé rose foncé vous
emmene vers des contrées
ensoleillées. Bien juteux
en bouche avec des notes
fraiches de cerise et

de groseille.

PR.€5,99

CHINON

NOTRE SAVOIR-FAIRE SE
DEGUSTE AVEC SAGESSE.
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Ingrédients (4 pers.) Préparation

1 Porter une grande casserole
d'eau a ébullition et ajouter
le sel. Faire tremper les raisins
dans de l'eau tiede pour les
ramollir.

Diviser le brocoli en fleurettes
et couper la tige en cubes.
Plonger le brocoli dans l'eau
bouillante et le faire cuire
pendant 10 minutes environ.
Retirer le brocoli avec une
écumoire et réserver. Faire
cuire les pates dans l'eau de
cuisson du brocoli.

¢ 1boite de thon au
, piment italien
Rio Mare 130g

* 3509 de maccheroni
* 5009 de brocoli

e ] oignon

e ] gousse d’ail

* 309 d’olives noires
dénoyautées

¢ 209 de pignons de pin
¢ 209 de raisins
* 409 de provolone vieux

* 409 d’huile d’olive
extra vierge

e sel

N

E.R.:Bolton Belgium S.A. - Av. Excelsior 27 b3 - 1930 Zaventem

Maccheroni au thon, brocoli, provolone et olives

3 Pendantque les pates cuisent,
faire revenir la gousse d'ail
hachée dansune grande poéle
avec 'huile d'olive. Ajouter
l'oignon, les olives, les pignons
de pin et les raisins ramollis
hachés. Faire revenir le tout
pendant quelques minutes,
ajouter le brocoli et cuire a feu
vif pendant quelques minutes
jusqu'a ce que toutes les
saveurs infusent. Ajouter les
pates cuites égouttées. Raper
le provolone avec une rape a
large entaille et en parsemer
les pates. Bien mélanger et
Servir.

Pour plus d’idées recettes, visitez www.riomare.be
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LES FRUITS ET LEGUMES DE SAISON

Petits trucs en cuisine
POUR PROFITER UN MAX DE VOS CHOUX-FLEURS

MINI RECETTE, MAXI PLAISIR

Chou fleur
marme au
citron vert

Mélangez les bouquet
de Y4de chou-fleure
le jus de 2 citrons

1cacdepoivrerc

écrasé, des feuilles d
menthe et de basi
du poivre et dusel. Co
etlaissez mariner aun
lhaufrigo. Servezf
alapéro.

@ AN

Lipides:0g- Glucides:
Fibres:1g-Protéines:1g

3 IDEES DE RECETTES AVEC
LES FEUILLES DES CHOUX-FLEURS

¢ Une soupe
e Une salade
e Un parmesan vegan

T

&A TE[:H#II[JUIEf s feu élic
u chner| ou d’un morceau de

" pain de campagne.
b Petit guide en _3 étapes. —~4

0 Emincez-les fiuemenT-

Y Poélez-les avec un pev
de beurre ou d’huile d'olive,
dv poivre et du sel. Super aussi
avec de la sace Soja.

(ouPez la partie verte et
gardez Les grosses cotes.
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LES FRUITS ET LEGUMES DE SAISON I
C’EST AUS
Prune

Prunes jaunes
etrouges

Enmain:une peaulisse,
facile a croquer. Enbouche:
une chair aromatique,
juteuse et sucrée. Rouge
oujaune, la prune contient
desoligo-éléments. Et pour
nous faciliter la vie, la prune
se conserve au fraisou a
température ambiante.
Lesenfants'adorent!

Découvrez aussi nos autres

variétés en magasin: prunes
Président et Reine Claude.
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RICHE EN
PROTEINES

89% DE

LAIT
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Les protéines contribuent au développement et a

la récupération des muscles. N'hésitez donc pas a en prendre q melkunle @ o
une portion supplémentaire entre deux séances de sport. PR“TE'N _:':’::.
Avec PROTEIN, c'est plus facile et plus savoureux que jamais. i
Nos fromages frais sans lactose” et nos boissons comportent R ]
toujours de 20 a 25 grammes de protéines par portion

et sont naturellement sucrés.

“Teneur en lactose inférieure a 0,019/100g

\ q -.-melkume @ o |
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W, =
PRATIQUE STIMULE LE 100% \ s =] :

ENCOURS  DEVELOPPEMENT
DEROUTE  MUSCULAIRE  NATUREL = - T

DECOUVREZ-LES DANS LE RAYON DES FROMAGES FRAIS




AUJOURD’HUI, J’ACHETE...

AUJOURD’HUI, J’ACHETE...

DU POISSON -

Vous avez tendance a hésiter au rayon poissonnerie ?
Saumon, cabillaud, plie... Pour bien acheter
vos poissons et bien les préparer a la maison, suivez le guide !
U sk Ly,

1.Filetde

cabillaud - !
Islande 2. Maquereau . 3.Filetde . 4.Dosde
Lachairblanche et ~avecsapeau- | sébaste-Islande = cabillaud -
raffinée du cabillaud, | i X ’
péchéalaligneen ) France . Lesébasteestun p01‘sson Islande
Islande, en faitun Savoureux et souvent ¢ deseaux pfOfOquS a ~  Clestlapartielaplus
poisson apprécié de sous-estimé, le . la coulgur rougeAeCTarlate. charnue et fondante du
tous. Quelques rondelles maguereau est en fait Sachaira un goutriche roideI'Atlantique Nord
de citron et herbes cousin duthon...en bien etune consistance (etsansarétes ). Idéale
fraiches suffisentale meilleur marché! moelleuse. Cuit aufour pour unerecette légere et
parfumer délicatement. Faites-le frire sur sa d,ans unbeurrealail, gratinée : recouvrez votre
En papillotte, a peaudansun filet _ cestmmm... * dosdecabillaud de fines
lavapeur oualapoédle, d’huile d'oliveougrillez- rondelles de courgettes
ils'accompagne le aubarbecue avec § etsaupoudrez-le
volontiers d’'une sauce un peude moutarde de parmesan avant
créme-moutarde ou alancienne. Miam ! del'enfourner. Vous nous
’ endirezdesnouvelles!
d'unbeurreblanc. .

LE MORGEAU DES GRANDS SOIRS

Aussi disponible en sachet de 720 g
au rayon surgelés.

LE PREFERE DES FAMILLES ({},

Aussi disponible en sachet de 675 g
au rayon surgelés.

Certains de nos produits portent des labels. Voici les plus répandus :

W DELHAIZE -
Péche conforme aux normes internationales Produit bio qui se soucie des aspects = Label international pour le poisson durable

“~ MSC pour la péche durable. écologiques, économiques et sociaux.  EREERN issu de 'aquaculture.
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AUJOURD’HUI, J’ACHETE...

‘ CHEZ DELHAIZE, 100% DES POISSONS
'SONT DURABLES. ON S’ENGAGE DANS

LA PRESERVATION DE NOS MERS ET OCEANS. NOUS

VEILLONS A CE QUE NOS PECHEURS RESPECTENT TANT

5.Dos ou filet
de saumon
atlantique -
Ecosse

Elevé en Ecosse clastique et ferme, desespeces les plus
’ est plus douce mais tout connues et appréciées
le saumon se prépare en AUSS] SAVOUTEUSE b U pp lG
ina A : ¥ delamerduNord.Grillée
untournemain ala poéle, Pour éviter

aubain-marie, au gril,
au four ou au micro-ondes.
Accompagné de créme ala

ciboulette et de riz sauvage,

c’estun délice. Trop facile

de sefaire plaisir en se . I,

faisant du bien ! 7N poché aulait, al'eau trés apprécié aussi
' ' ouaucourt-bouillon... desenfants.

UNE CHAIR ROSEE, SAVOUREUSE | etpourquoipascru

ET RECONNAISSABLE ensushis, carpaccio LA STAR LOCALE

5 o
| Aussi disponible en sachet de 750 g ou en outartare: -
paquet de 2 x 125 g (bio) au rayon surgelés. LE COUSIN DU CABILLAUD

. 'LES ANIMAUX QUE LES FONDS MARINS.

. 6.Dos d’églefin -
' Islande
Cousin du cabillaud,
sa chair blanche a rosée,

| lestempératures
48| élevées, onlecuit

©  alapoéleaprés avoir
| fariné, en papillote,

alavapeur, au four,

7. Plie et filet
de plie -
Mer du Nord

Aveclasole,c’estl'une

: i sursapeau,alavapeur,

“8 pochée, au four,au BBQ..
avecla plie, on peut tout
faire!Sachairtendre
et sa saveur onctueuse
font de la plie un poisson
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Iy wbill«m( sl riche en
protéines. L poussem yros contient
natufdlmalf/ de Vdfomwt(/ .

_FISH STIGKS ET I.EGI.IMES PA F.S

3 ————,

7 farecdfe?
el en p. 331
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l/D'u$ w2 myd& wire poieon

-l degeler au fr

lnigsez-le reposer 20 minutes

& température ambiante apris
lawwin gortis du trigo.

— LE MIMGUIDE PRATIQUE —

2008

Prévoyez 200 g de poisson/personne en plat
principal, 100 g en entrée, 150 g en buffet.

Les poissons qu’on peut manger

CRUS

Avous
les ceviches,
carpaccios
ettartares!

LE SAUMON

LA DORADE ROYALE LE THON

Comment enlever les arétes ?

Passez votre doigt le long de la raie centrale.
Laouilyaun pointdur, cest qu’il y aune aréte.

Redressez l'aréte en appuyant légérement
au dos pour la faire ressortir.

Enlevez-la a I'aide d’une pince a épiler propre
en tirant vers la téte du poisson pour ne pas
abimer la chair.

ON FAIT QUOI DES RESTES ?
#IERODECHET

Gratin, cassolette et hachis parmentier vous
permettent de recycler facilement des restes cuisinés.
Avec les parties qu'on ne mange pas, lancez-vous dans

le zéro déchet ! Comment ? En réalisant de délicieux
fumets de poisson traditionnels.

UJOURD'HUI, J'ACHETE 5:(
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E.R. : S. De Saerger, Brouwerijplein 1, 3000 Leuven

boo ans

de tradition
brassicole.
(a se goute.

Vo ~— Une biéere brassée avec savoir se déguste avec sagesse.



AUJOURD’HUI, J’ACHETE...

3 bouldlle ofe poisson

POUR PLAIRE AUX GRANDS GUMME AUX PETITS

Mélangez 600 g de poisson haché au couteau avec 1 oeufet 1 c a s de fécule
de mais, du sel et des ingrédients aux choix, finement hachés. Faconnez
les boulettes, cuisez-les a la poéle ou au four (10 min & 180 °C) et le tour est joué !

MAQUEREAU
AUX HERBES FRATCHES

Maquereau * oignon * Saumon ° coriandre * piment Cabillaud - tomates
aneth ° ciboulette * rouge * gingembre ° tiges confites a I’huile * oignons
poivre vert de citronnelle * graines jeunes ¢ origan frais *

de sésame ° zeste de citron olives noires

31



Pour réussir le meilleur granola
au monde, rien ne vaut vos

mains et un four ATAG

Pour entamer la journée du bon pied, offrez-vous un
granola maison au petit-déjeuner. En plus d’étre déli-
cieux, le granola maison est tellement facile a préparer :
les fours a vapeur combinés ATAG se chargent de faire
le boulot a votre place ! Cuisson a la vapeur, cuisson
traditionnelle ou gril, peu importe. Votre four ATAG sait

tout faire ! Il se fera un plaisir de toaster ce granola et

de vogrégaler.

Cette recette a été crée par
Annelies, ambassadrice ATAG
et blogueuse de
‘Een Lepeltje Lekkers’.

RECETTE

Ingrédients: 2 poires, 300 g de flocons d’avoine,

50 g de sucre de canne, 50 g de graines de potiron,

50 g de quinoa, 50 g de sirop d’érable, 2 c. a s. de graines
de sésame, 2 c. a s. de graines de lin, 5 c. a s. d’huile de
coco, 2 c. a c. de cannelle, 174 de c. a c. de sel

Préparation:

- Lavez et pelez les poires, éliminez le coeur et les pépins
et découpez les fruits en dés d’1 cm - Faites fondre I’huile
de coco dans une casserole sur votre taque a induction
ATAG. Sélectionnez la position 4 « Ajoutez le sucre et
faites caraméliser le mélange - Ajoutez les poires et
laissez cuire 5 minutes - Retirez la casserole de la source
de chaleur. Ajoutez le sirop d’érable et mixez en purée

« Préchauffez le four a vapeur combiné ATAG sur 180°C,
position chaleur de sole et de vo(ite « Recouvrez la plaque
par un papier de cuisson « Dans un grand plat, mélangez
les flocons d’avoine, les graines de potiron, le quinoa, les
graines de sésame et de lin, la cannelle et le sel « Versez
la purée de poires caramélisées sur les ingrédients secs
et mélangez - Répartissez le mélange sur la plaque

de cuisson et tassez bien - Faites cuire le granola,

30 minutes, au four a vapeur combiné ATAG préchauffé

« Sortez le granola du four. Laissez refroidir 15 minutes -
Cassez grossierement le granola et remettez-le au four a
vapeur combiné ATAG. Laissez-le cuire encore 15 minutes
jusqgu’a ce qu’il soit croquant, en baissant la température
sur 160°C, chaleur de sole et de vo(te « Servez avec du
yaourt grec et des tranches de poire.

Voudriez-vous apprendre a préparer cette recette ?
Inscrivez-vous gratuitement a une de nos démonstrations
culinaires. Pour des infos supplémentaires, cliquez sur

ATAG

we love to cook

www.atag.be/demonstration-culinaire

o".,



FISH STICKS ET LEGUMES PANES,
SAUCE TARTARE AU YAOURT

© 30MIN © FACILE & €€€ A 6 PERS.

KCAL/

WY Fibres:5g-Protéines:39¢g

= 800 g de filets de cabillaud
- 8 ceufs

= 1 chou-fleur

= 200 g de broccolinis
- 2 citrons

= 100 g de farine

« 150 g de panko

= 8¢ asdhuile dolive
« Y5 botte de persil plat
« 10 brins de romarin

« 10 brins de thym

NUTRI-SCORE

« Poivre et sel

Pour la sauce tartare :
« 100 g de yaourt

+ 100 g de mayonnaise

+ 20 g de capres

« 40 g de cornichons

« ¥ botte de ciboulette

« ¥ botte d’estragon

« ¥ botte de persil plat
« Poivre et sel

© Préchauffez le four 4 200 °C. Battez les ceufs avec
du poivre et du sel. Hachez finement le persil, le romarin
et lethym et mélangez-les avec le panko.

ROULADES DE PLIE AU JAMBON D’ARDENNE
ET AU PESTO DE PISTACHES

© 30MIN © FACILE & €€€ A 4 PERS.

(A Lipides:69g-Glucides:35g

KCAL/

« 4 doubles filets de plie (700 g)

- 8 tranches de jambon d’Ardenne
+ 250 g de tomates cerise

« 125 g de pistaches décortiquées
+ 800 g de purée a I'huile d'olive

+ 100 g de parmesan rapé

+ 2dl+2casdhuile d'olive

- 2 bottes de basilic

- Poivre et sel

© Préchauffez le four
a200°cC.

© Hachez finement

100 g des pistaches au
hachoir. Ajoutez le basilic
effeuillé et 2 dl d’huile
d’olive. Mixez a nouveau.
Versez dans un saladier,
ajoutez le parmesan rapé
et mélangez a la spatule.
© ELtalezlestomates
cerise coupéesen 2 dans
un plat a four, arrosez-les
de 2 casd’huile d’olive,
ajoutez le reste des
pistaches entiéres

et assaisonnez.

Wy Fibres:6g “Protéines: 47 g

NUTRI-SCORE

@ B

O Divisezlesfilets de plie
en 2. Glissez chaque filet
dansunetranchede
jambon pliée en 2. Ajoutez
1grosse cuillerée de pesto
et enroulez. Déposez

les 8 roulades ainsi
préparées debout, dans

le plat avec les tomates.
Faites-les cuire 8 min

au four.

© Réchauffez la purde
selon les instructions

sur l’emballage. Servez
avec lesroulades de plie,
lestomates et le reste

de pesto. Complétez avec
une salade.

HQTWO@ Lesingrédients qui
tournent dans un hachoir
chauffent toujours un peu.
Evitez d’ajouter le parmesan
rapé ou le basilic dés

le début de la préparation
d’un pesto.

AUJOURD’HUI, ' ACHETE... @

© Taillez le chou-fleur en tranches de 1 cm. Roulez-les
dans la farine, ainsi que les broccolinis.

Tapotez-les pour en faire tomber 'excédent, puis passez-
les dans les ceufs et, pour finir, dans le panko. Disposez-
les sur une plaque de four recouverte de papier cuisson
etarrosez-les d’huile d’olive. Poivrez et salez. Faites-les
dorer 10 min au four.

© Pendant ce temps, coupez les filets de cabillaud
entrongons de 4 cm et préparez-les exactement comme
leslégumes. Enfournez et faites dorer 10 min au four
(laissez-y les 1égumes, qui cuiront donc 20 min).

O Pendant ce temps, préparez la sauce : hachez finement
les cornichons, les capres, la ciboulette, I’'estragon et

le persil. Ajoutez-leur la mayonnaise et le yaourt. Mélangez
etrectifiez 'assaisonnement.

© Servezleslégumes et le poisson bien chauds, avec

la sauce et des quartiers de citron.

49@0@ Surveillez les promos: cette recette fonctionne
aussiavec d’autres poissons, comme 1’églefin, le sébaste,
le lieunoir, la plie...

PARMENTIER D’EGLEFIN AU CRUMBLE DE PERSIL

® 25 MIN + 40 MIN DE CUISSON © FACILE & €€€ A 4 PERS.

NUTRI-SCORE

« 12 ¢ as d’huile d'olive

« 60 g de beurre

« Y4 de botte de persil plat
« 2 brins de thym

+ 2 brins de romarin

« Poivre et sel

Lipides:51¢-Glucides:63g
@ Fibres:10 g-Protéines:51¢g

= 700 g de dos d'églefin

« 800 g de carottes bio

« 3 oignons doux

= 800 g de pommes de terre farineuses bio
« 150 g de pain en tranches

« 100 g de parmesan

© Cuisezles carottestaillées en grosses rondelles et

les pommes de terre (non épluchées) coupées en 2,30 min
dans de l'eau bouillante salée. Egouttez—les en gardantun
petit fond d’eau de cuisson dans la casserole. Hors du feu,
écrasez-les avec le beurre, la moitié de I'huile d’olive, du
poivre etdusel.

© Préchauffez le four a 150 °C. Faites-y sécher le pain
pendant 30 min. Réduisez-le en grosses miettes, au robot.
Mélangez-les avec le persil haché, le parmesan rapé et

4 casdhuile d’olive. Etalez dans un grand plat et faites
dorer 5min au four, 4 200 °C.

© Emincez les oignons et faites-les revenir 10 min & feu
doux dans une poéle contenant 2 ¢ a s d’huile d’olive,
lethym et le romarin. Retirez du feu, ajoutez le poisson
taillé en gros dés et assaisonnez.

(4] Etalez un peude purée de carottes dans le fond

d’un plat & four, disposez le mélange oignons-poisson
par-dessus, puis recouvrez avec le reste du de la purée.
Ajoutez le crumble et faites cuire 10 min au four, a 200 °C.
Servezchaud.

4?1&/03 Avis aux adeptes du moindre effort: I'’épluchage
deslégumes bio n’est pas nécessaire pour ce type de recette.
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A la rencontre d’un de nos producteurs en compagnie d’'un heureux| R g{ -

— Y ——

‘ ]lecteur Cette fois, nous sommes partls a Murcia (Espagne) avec Lisa, ,& :

une Jeune femme debordante d’energle Elle decouvre les coullsses _’

,‘

oonnu en Espagne pour son amour du raisin et son savoir- -faire M
5"' unique. Elle partage au381 avec vous la recette du poulet
¥ auxraisins que lui faisait sa grand mére... Un délice !

‘_

LE REPORTAGE DE LISA e/ 012/

C’EST QUI, LISA ?
Lisa Vanderbeken (26 ans)
vit & Anvers en coloc avec deux
amies. Responsable des ventes dans une
firme d’électroménager, Lisa est une
vraie épicurienne. Elle aime passer la
soirée devant un bon film, lire, écouter
de la musique, découvrir des artistes et -
surtout - bien manger et cuisiner!
Un appétit de la vie qu’elle tient
probablement de sa grand-mere,

qui lui a confié sa fameuse recette
de poulet aux raisins.

DATE DU VOYAGE
24 et 25 juin 2019.

DESTINATION
El Ciruelo a Murcia.
METEO DU JOUR

Un temps andalous : chaud, avec un petit
ventdusud!

L’EQUIPE

Lisa (notre lectrice)

Sven (acheteur fruits)

Vincent (rédacteur en chef)
Catherine (rédactrice)

Dimitri et Anne-Catherine
(photographes)

Jeroen (chef)

Andries et Alexander (8quipe vidéo)




Gregorio )t =
Velasco Garcia,
Technical Manager

s chez El Ciruelo




UNE L_EG*IGE DANS NOS COULISSEs

L esraisins sans pépins, c’est les bonbons de la
nature. Et quand c’est la pleine saison, il faut
en profiter. Comme chaque année, ils arrivent
d’Espagne pour la rentrée. Ca tombe bien, les
enfants ne se font pas prier pour en manger :

en plus d'étre pratiques, ils sont charnus, juteux
a souhait et délicieusement sucrés.

Mais comment obtient-on du raisin sans

pépins ? Levons tout de suite le doute : non,

le raisin sans pépins ne sort pas d’'un laboratoire,
maisbien d'une vigne. Et comme a pu le constater
Lisa (notre lectrice), ces vignes sont bien réelles.
Elles poussent ici dans la région de Murcie, entre
les collines et la mer, les pieds dans la terre rose
et rocailleuse, la téte sous le soleil du sud. Elles
sont en de bonnes mains - celles de Gregorio,
notre viticulteur, un homme passionné et

trés accueillant.

Gregorio Velasco Garcia est le frére cadet de Jose
(cultivateur de péches que vous avez pu découvrir
dans le Delhaize magazine 44). La passion des
fruits, on a ¢a dans le sang chez les Velasco Garcia !
Ingénieur agronome de formation, Gregorio est
LE spécialiste en raisin de la famille (voire de la
région, voire du pays). Quand il n'est pas au bout
du monde pour découvrir de nouvelles variétés,

il est dans ses vignes. Parce que les vignes, ¢a se
chouchoute. Hiver comme été. Pour récolter de
belles grappes bien charnues et sucrées en été,
cest toute l'année qu’il faut veiller au grain.

LISA VANDERBEKEN : “Buenos Dias. Je suis curieuse
de savoir comment on obtient du raisin sans
pépins: s’agit-il d’une manipulation génétique ?”
GREGORIO VELASCO GARCIA : “Buenos Dias ! Non, pas du
tout, le raisin sans pépins n'est pas un organisme
génétiquement modifié (OGM). Il est obtenu de
maniére naturelle : cest simplement le résultat d'un
croisement (hybridation) entre plusieurs variétés
de vignes. D’ailleurs on dit “sans pépins”, mais en
réalité ils sont présents a 'état atrophié.. Regardez !
(I1 coupe un grain de raisin et nous montre

les pépins minuscules).”

LISA : “Ah oui, effectivement ! Et ce raisin sans
pépins, quelles sont les conditions idéales

pour le cultiver 2”

GREGORIO : “Les mémes conditions que pour le raisin
‘normal’: il faut des hivers froids, des étés chauds,
ettres peu de pluie. En Murcie, le climat est idéal.
Leraisin se sent vraiment bien ici. Il n'aime par

%

GalprEal o S -
—g e - !

“Une belle grappe de
raisin, c’est de la passion,
de la patience et beaucoup
de travail.”

contre pas les fortes pluies - encore moins la
gréle qui frappe parfois ’Andalousie - surtout au
moment de la récolte. Ca peut abimer le raisin ou
amener de la pourriture. Et le risque de perdre la
récolte est trop grand. Nous protégeons donc nos
vignes avec de grands filets et nous arrosons les
vignes nous-mémes, a 'aide de tuyaux d’irrigation
disposés au pied des vignes.”

LISA: “Quelles sont les principales étapes de

la culture du raisin ?”

GREGORIO : “C’est un travail de toute I'année qui varie
en fonction des saisons. L'hiver, c’est 1a période du
repos pour la vigne, mais pas pour nous (il rit). On
doit tailler les pieds de vigne pour faire de la place
aux bourgeons. Les fleurs apparaissent en mars-
avril et, en mai, quand les premiers fruits sont 14,
commence le travail déclaircissement : on coupe
certains fruits pour permettre aux grappes de
bien se développer. Ensuite, il faut donner a boire,
protéger, laisser murir.. et se montrer patient.
Larécolte commence en juin et s’étale jusquen
novembre. On commence pres de la cote, puis on
avance vers les collines au fur et a mesure que
l'automne approche (les vignes les plus hautes se
situent a1 000 m d’altitude - N.DLR.). Nous passons
jusqu’a 6 fois dans les vignes pour cueillir

les raisins juste mirs!”

LISA: “Qu’est-ce qui explique les différentes
couleurs de raisins ? Est-ce une question de
variétés ou de moment de la récolte ?”

GREGORIO: “En fait, & leur naissance, tous les raisins
sont verts. Apres, selon la variété, ils vont se
colorer petit-a-petit jusqu’a leur maturité. P. ex.,
on sait que le raisin rouge est mir quand il est bien
rouge. Le raisin blanc, quand il est passé de vert
a jaune pale. Méme chose pour le raisin noir.

On peut donc voir a I'ceil quand les différents
raisins sont murs.”

LISA : “Et chez vous Gregorio, comment aime-t-on
manger le raisin sans pépins ?”

GREGORIO: “A 1a maison, ma femme et moi nous
aimons beaucoup manger le raisin rouge avec le
fromage, et le blanc en dessert. Mais on en mange
aussi entre les repas, c’est un super snack naturel !”

v & —
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Cueillette a la main

Les raisins El Ciruelo sont délicatement cueillis a la
main et emballés a la vigne méme, pour garder toute
leur fraicheur et éviter les manipulations inutiles. Les
cueilleurs passent jusqu’a six fois dans les vignes de juin
anovembre pour cueillir les grappes juste miires.

Dés que Delhaize passe v
commande, les raisins
sont cueillis dans les

4 24heures. Ils sont ‘ v ;
ramenés a la centrale ¢ s . w n m y .
toutes les 3 heures pour | , ‘!‘v i ‘K }1 y 'j.!_ _

qu’ils ne prennent pas A
un coup de chaud. Ils 8 , . | Elrefractometro!
sont ensuite controlés Y ; a 4 b Gregorio et ses hommes vérifient que
et conservés en frigo wo - iy : le raisin est a maturité a 'aide d'un .
* avantd’étre acheminés : D & f petit ustensile appelé refractometro. l': A
" en Belgique. Au total, il 3 Il permet de controler les “solides f’i
faut compter 3 jours de i solubles” et les sucres dans le raisin. § & ”

la vigne a votre caddie. i . O PR AT .
£ - N (1 - 4 '




g UNE LECTRICE DANS NOS COULISSES

ENG ETAPES

QO L piantation

Les nouveaux pieds de
vigne sont plantés apres
I’hiver, en mars et avril.

,fa, chaissance

La pousse se développe
pendant 1 an pour
devenir une plante.

PLataille

L’hiver de la 2éme
année, la plante est
taillée pour former un
“parasol” de quatre
branches principales,
ce qui permet a la vigne
de bien se développer.

\ /
Promisne récalte
Apres 28 mois
(soit 2,5 ans aprés
avoir été plantée),
la vigne produit ses
premiers raisins.

Lige adulte
Dés sa 3éme année, la

vigne fournit de belles
grandes grappes.

. \
Lo jachere
Apresune quinzaine
d’années, le rendement
des vignes diminue, tout
comme la qualité des
raisins. De nouvelles
vignes sont plantées
aprés 6 mois de jachére
pour permettre a la
terre de se régénérer
en matiére organique.

FESTIVAL
DES RAISINS

A partir de mi-septembre,
Delhaize vous propose de
nombreuses variétés de
raisins différentes - dont
certaines A.O.P. Alors
profitez-en pour gotter
et comparer différents
cépages afin d’en découvrir
toutes les subtilités.

RAISIN ROUGE

Des gros grains ronds qui,
selon la variété, peuvent
présenter différentes nuances
de rouge. Une pulpe juteuse
etsucrée.

ON ADORE
Sa couleur ! Sur un plateau
de fromages, c’est divin et
en plus c’est joli.

RAISIN BLANC

Des grains bien ronds dont
la couleur oscille entre jaune
pale et vert pale.

ON ADORE

Sa pulpe juteuse et sucrée,

et son petit look “bonbon”,
approuvé par les gourmands
de7a77ans.

RAISIN SABLE/RAISIN
PREMIUM

Une variété exceptionnelle !
Des grains noirs aux aromes
de muscat et de fruit tropical.

ON ADORE

Son gotit étonnant qui fait
sensation dansune salade
de fruits ou avec du fromage.

la necélle
de Lign !

POULET MIJOTE AUX RAISINS

© 15 MIN + 40 MIN DE CUISSON < FACILE

S €E€ A 4 PERS.

@ Lipides: 21g- Glucides:27g
Fibres:3g-Protéines:24¢

NUTRI-SCORE

(B>

« 4 cuisses de poulet

- 4 échalotes

= 500 g de raisins blancs
« 4 ¢ asrases de farine
- 5dldeau

« 2 dl de vin blanc

= 1 cube de bouillon de volaille
» 2casdhuile dolive

- 25 g de beurre

« 2 gousses dail

= 4 brins de thym

« 4 brins de persil

- Poivre et sel

@ Faites dorer les cuisses de
poulet a bon feu, des 2 ctés,
dansune large cocotte avec

le beurre et la moitié de ’huile
d’olive. Retirez-les et faites
revenir les échalotes hachées
5min a feu doux, en ajoutant le
reste de 'huile dansla cocotte.
Joignez les gousses d’ail
pressées et la moitié du thym.
Mélangez 1 min.

© sSaupoudrezde farine,
mélangez 1 min, puis ajoutez
progressivement le vin blanc -
et 'eau, tout en mélangeant. F
Ajoutez le cube bouillon .
émietté et les cuisses de poulet.
Laissez mijoter 20 min a
découvert. Ajoutez les raisins

et poursuivez la cuisson 20 min
supplémentaires.

© Ajoutez lereste duthym

et le persilhaché . Rectifiez
lassaisonnement. Servez chaud,
avec des croquettes oude

la purée.

45’147/0@ A essayer avec des
cuisses de lapin: super-bon aussi!



NS

FINI LE PLASTIQUE 3

Votre raisin est emballé
directement a la vigne
dans des barquettes en
papier plus douces pour
l'environnement.

LE MOT DE LA FAIM

“Gregorio nous a réservé un accueil
trés sympa et familial. J’avais une petite
appréhension a l'idée de m’intégrer dans
I'équipe Delhaize mais c’est trés facile : tout le
monde est chouette ! C’étaittres intéressant de
découvrir des vignes destinées a des raisins de
table plutot qua la production de vin. J’ai été
trés heureusement surprise par l'attention
que Delhaize porte a l'origine des produits
et leur mode de production. Je vous
recommande chaudement
cette expérience!”
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La Pequefia est une
taverne restaurant
trés typique qui fait
honneur a la cuisine
locale. Le menu (€ 29)
vaut le déplacement !
Six ou sept plats a
partager se succédent
atable:1égumes grillés,
salade de tomates
locales (A tomber!),
spécialité de huevos
(des pommes de

terre revenues dans
Thuile d’olive, avec des
lardons de jambon
ibérique et des ceufs
délicieusement
fondants), artichauts a
Iétuvée, daurade grillée,
cOtelettes d’agneau...
Cerise surle gateau:
on vous offre un gin
tonic en fin derepas!

RESTAURANT LA
PEQUENA

Calle General Margallo,
30003 Murcia
www.lapequenataberna.com

.

Murcie est une région mais c’est aussi une ville.
Sivous étes de passage dans le coin, voici quelques
bonnes adresses (de gourmands) a tester.

Ice Wave est une
chaine qui compte

30 glaciers en Espagne
et qui surfe sur la
vague des ice rolls.

Le principe est simple :
vous choisissez une
saveur et un topping
etle glacier les mixe
avec du lait écrémé sur
une plaque congelée.
Une fois la fine couche
de glace formée, il
compose des rouleux a
l'aide de deux spatules.
Atester sivous ne
connaissez pas encore !

ICE WAVE
Calle Traperia, 8,
30001 Murcia

www.icewaveshow.com
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Un vraibar de baristas
ou déguster le meilleur

café en ville. Le petit-

déjeuner et le brunch

valent aussi le détour. :
Cafeé Lab propose A
également une carte de i)
thés et d’infusions, tous
issus de l'agriculture
biologique.

CAFE LAB
Calle Apdstoles 14,
30001 Murcia

www.cafelab.es



SPA REINE SUBTILE

Leau pure avec un gout subtil.

& Eauaromatisée non pétillante
O Sans calories ni sucres

6 100% d'ingrédients d'origine naturelle

REINE
subtile
-~ e

RASPBERRY
APPLE

NOkcal

@‘ﬁ Faites le bon geste SPA A La \/ie

NATURAL SINCE 1583



LE PANIER DE SEPPE

Dey gaveurg (ccaley € dfe gaigon

Seppe Nobels aime les produits locaux authentiques et les légumes frais de saison.
Ce mois-ci, il a déposé dans son panier des truites d’Ardennes, des aubergines, du sirop
de Liége, des poires et des choux-raves. Un mix (d)étonnant ! Avec tout ¢a, il vous propose
2 plats:un pour la maison et un comme dans son restaurant Graanmarkt 13 a Anvers.

y-

TRUITE DELHAI
TASTE OF INSPIRAT

Les poissons sor
capturés le mat
ensuite nettoyes e

filetés a la main.
Lelendemain,
ils sont dans votre

supermarché Delhai o .
a . En faisant won

marche, jai crée

une palette pleine

de fraicheur, avec
des saveurs et des
textures contrastées.”

N

Seppe n’est pas seulement votre hote dans votre Delhaize magazine.
I est aussi le chef du célebre restaurant Graanmarkt 13 a Anvers,
I'auteur de plusieurs livres de cuisine et il fait partie du jury du
programme TV Grillmasters sur |a chaine flamande Vier.

——— . 43



LE PANIER DE SEPPE

Heasyweek

44

AUBERGINES CARAMELISEES

AU SIROP DE LIEGE

@ "q @ Lipides:9g- Glucides:39g
Fibres:9g-Protéines:3¢g
NUTRI-SCORE

Al

« 4 aubergines

« 1 grosse poire Conférence

« 150 g de sirop de Liege

= 4 ¢ asdevinaigre de cidre bio

+ 4 ¢ asdhuile de colza (ou de mélange de 4 huiles bio)
« 8 brins de basilic (pistou ou classique)

« 4 brins de thym

+ 6 brins de romarin

« Poivre

« Fleur de sel

@ Préchauffez le four a 160 °C. Versez
le vinaigre dans un grand plat a four.
Coupez lesauberginesen 2, sur la
longueur et déposez-les dans le plat,
coOté coupé vers le bas. Retournez-les

et badigeonnez-les de sirop de Liége.
Poivrez, salez, puis parsemez avec

le thym et la moitié des brins de romarin
effeuillés. Faites-les caraméliser
pendant1h au four.

© Taillez la poire épluchée en

fine brunoise.

© Déposez 2 demi-aubergines par
assiette. Arrosez-lesd’'un peu d’huile,
puis décorez-les de brunoise de poire,
de basilic et de romarin. Poivrez et salez
légérement, puis servez.

49"{17/06 Vous n’avez pas de sirop de Liége ?
Pasde souci! Remplacez-le par dumiel.
(Sivous n’avez pas de miel, sonnez chez

le voisin!)

Elewee pa ?

J

VENTO DI MARE NERELLO
MASCALESE 2018

Italie

Le Nerello Mascalese

est originaire de I'Etna.
Un vin sicilien avec des
fruits mdrs qui exprime
quand méme tres bien la
womascuss fraicheur de cette variété

VENTO

48 de raisin.
M pRepgs
_mJ

NOTRE SAVOIR-FAIRE

SE DEGUSTE AVEC SAGESSE.



LE PANIER DE SEPPE

LASAGNES DE CHOUX-RAVES AUX_
AUBERGINES ET TRUITES EN CROUTE
DE SEL

Lipides:26g-Glucides: 258 | gam - 0R¢
o Fibres:9g-Protéines:32¢g QE E.

« 4 truites d’Ardennes

« 4 aubergines

« 2 choux-raves

- 100 g d'épinards

« 40 g de farine

« 5 dl de lait demi-écrémé

= 30 g de beurre

« 6.¢asdhuile d'olive a I'ail taste of Inspirations
« 2 bottes de thym

= 1 botte de basilic

- 6 baies de genévrier

« 1 pincée de noix de muscade moulue
= Poivre

« 2 kg de gros sel de mer

= Fleur de sel

© Préchauffez le four a 200 °C. Déposez
les aubergines dans un plat, piquez-les
alafourchette et badigeonnez-les de %4
deT’huile a I'ail. Parsemez-les de quelques
brins de thym et faites-les rotir 45 min.
Laissez tiédir, puis coupez-les en 2.
Récupérez la chair, écrasez-laun peu
etrectifiez I'assaisonnement.
© D’autre part, passez les épinards au
mixeur avec le ¥4 du gros sel de mer, la moitié
du thym, le basilic et les baies de genévrier.
Ajoutez lereste du sel & ce mélange.
Etalez-enune petite moitié sur une plaque
de four recouverte de papier cuisson.
Déposez lestruites (rincées et séchées)
par-dessus et recouvrez-les entiérement avec
lereste du sel vert, en les séparant les unes
des autres. Cuisez-les 18 min au foura 180°C.
© Taillez les choux-raves épluchés en fines
tranches a la mandoline.
O Faites fondre le beurre dans un grand
poélon, a feu modéré. Saupoudrez de farine
et mélangez jusqu’a ce que 'ensemble soit
légerement blond. Ajoutez le lait chaud tout
en fouettant. Joignez quelques brins de
thym entiers et laissez mijoter 2 min a feu
doux, jusqu’a épaississement. Retirez le
thym, poivrez, salez et ajoutez une pincée
de noix de muscade.
© Montez des petites lasagnes composées
"l’réparez votre huile a Lla.ﬂ VOUﬁ'W\éMC : daHS un ré(ipieht de 4 rondelles de chou-rave et

en verre, versez 5 dU d'huile de graines de Lin ou de de 3 cuillerées de purée d’aubergines.

tournesol « 1 téte d'ail Coupée en 1 horizontalement. Nappez-les de sauce béchamel et

Laissez reposer 10 b, puis retirez Lail (e Le laissez parsemez-les de thym effeuillé. Arrosez

o ’ - " d’'un peu d’huile al'ail et servez avec
surtout PQg PLUS Longtemps ’ mque d Mtoxlmtlo" !)' les truites sorties de leur crotte de sel.
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LE DOSSIER A CROQUER




Larentrée des classesva
de pair avec son lot de
questions existentielles:
comment faire manger
des légumes a nos petites
canailles ? On fait comment
pour leur plaire en moins
de 15 minutes ? C’est qui
encore le roi de la boite a
tartines ? On a explore pour
VOUSs quelques pistes pour
vous faciliter la vie en cuisine

et profiter un peu plus a table.

Parents admis.

LE DOSSIER A CROQUER

Le super panier de larentrée

Lesingrédients moinsde 12 ans
(qui plaisent aussiaux parents!).

& o
\ . 2 :
G @ Sa %P
il - G .
- y P - .48
* Recettes *
Laméthode Le top
sandwich des kids
6 combos pour plaire En6recettes
atous les minichefs. revisitées!

Super Le muffin
l1égumes, super Delhaize
magicues magazine
Lesbonstuyaux pour leur Un incontournable
donner envie de manger dugotter,en 4

desfruitsetdeslégumes. varianteséquilibrées.

Les bons plans
Delhaize pour | ¥

,‘»

gagner du temps
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Le secret d’'une rentrée réussie ? Une liste
de courses qui plait aux kids. On a sélectionné
pour vous 12 ingrédients a placer les yeux
fermés dans tous les paniers.

@

@ pAiES 08 80N SUPERFIOD

Idéales pour le petit-déjeuner ou comme
encas. Riches en vitamine C, en oméga 3
eten fibres.

@ HORE thAN FiCE - CHIEHPEAS & 1ENTiLS

Riz a base de lentilles rouges et de farine
de pois chiches. Un délicieux produit
italien vegan et sans gluten qui se prépare
en a peine neuf minutes !

©

HELANGE 0 SFANES. D€ FAISINS &1 06 NS
SYFeErfddo

Boostez votre salade, yaourt, muesli ou
vos flocons d’avoine avec ce mélange

| de graines de courge et de tournesol, de

|
f. baies de goji et de graines de chanvre.

/ 7
/ @ HEUNBE ViEAUTE SIPERFIOD

Mélange d’'amandes, de noix du Brésil,
de pistaches, de graines de courge,
debaies de goji et de myrtilles séchées.

& omstes vesonn

Charnues, juteuses et naturellement sucrées.

: @ [i8yeS SeChées
Richesen fibres. Succulentes comme encas
ou en garniture d'un plateau de fromage.

@ VW

Source de vitamine AetC.

Celégume aux multiples emplois se
déguste cuit ou a la vapeur et s'utilise
dans presque toutes les préparations:
plats de pates, de riz ou poélées.

48
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@

@

FilEL D€ SAUMON 610 ALLANLidve SANS Feay

Saumon frais d’origine écossaise, riche
enoméga 3eten vitamine D. Tout aussi
bon alapoéle que sur le gril.

JEUNES POUSSES 0 EPNARDS

Source importante de vitamine A
et d’acide folique. Elle ajoutent
une agréable touche de fraicheur
dansune salade. Saviez-vous que
les épinards sont essentiellement
composés d’eau ?

E:UUH

VA FRUTS

De petits morceaux de mangue et
de banane séchés. 10096 naturels
etvégans, sans sucres ajoutés !
Délicieusement croquants
on-the-go,dans du yaourt ou

un bowl.

MELANSE D€ FRUiLS ROVbES

Mix savoureux de framboises,

de groseilles et de myrtilles. De
véritables boosters d’énergie
riches en fibres qui se dégustent
comme snack, dans un smoothie,
au pétit-déjeuner... Une panoplie de
possibilités s'offrent a vous !

114

Ce fruit exotique estriche en
vitamine C et se caractérise par
son gout doux et suret. I1se mange
nature ou se glisse facilement dans
de nombreux desserts ou salades.
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de Fruits seos etfou trois tomadtes
cerise, por jour dans (o boite i
[ ] tartines en ragontant noc pistoires
de “lequmes magiques” |

HDELHAI\‘Z&Em

FAITES VOS

& COURSES EN LIGNE !
ON VOUS LIVRE
A LA MAISON.




LE DOSSIER A CROQUER « Recettes »

_ 1A MEthdoe
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Ils les adorent (presque) tous ! Mais a chacun son sandwich.
Voici 6 combos pour plaire a vos mini chefs.

[RENCh KisS SANOWICh HONSIEUR
& L

Pain alpha bio * roquette *
lamelles de courgette crue *
chévre frais Le Larry - jambon
d’Ardenne - sauce : mélange
50/50 de confiture de figues et
de sauce barbecue

Pain completbio « laitue  fromage
Oudendijk vieux * jambon cuit * tranches
de patates douces toastées au grille-pain ¢
sauce: mélange 50/50 de maquée et
demayo  curry

A s lecker
les babines |

50




Unbon pain

+ Recettes »

5 ASTUCES POUR UN SANOWICH FARFAE

Unebase légére Double garniture Le plein de légumes Super frais 7
Choisissezunpainferme | Netartinez pas Doublez vos tranches Des légumes croquants Garnissez votre
alacrolte croquante, debeurre ou de fromage oude viande comme des épinards, sandwich le plustard
comme un pain de seigle de mayonnaise pour (encore) plus de du concombre, possible pour qu’ilne
oud’épeautre. Saviez- sur votre pain, gott. Vous étes vegan ? du poivron sont devienne pastout mou.
vous qu’une sélection mais plutot Tartinez une double la cerise sur votre Pasletempsle matin ?
dellpains* dechez de houmous, couche de houmous, sandwich. Sympa Prévoyez une boite a
Delhaize contiennent de pestoou guacamole ou pate aussi:les pickles tartinesbien grande
maintenant 25% de sel detapenade. denoisette! faits maison! pour ne pas écraser
enmoins? le sandwich.

LE DOSSIER A CROQUER

UMALY HAPY
o\

Pain aux noix etraisins secs
Averbode * jeunes pousses
d’épinards - gorgonzola « rondelle

de concombre * fromage frais nature

bio « confiture de prunes

(ﬁombe de\\\
\ saveurs |
\ /

*Voir liste en magasin.

S

Vessieliciols
%

Pain d’épeautre et graines de courge
bio - salade feuille de chénerouge *
rondelles de tomates au basilic
houmous « carpaccio veggie *

tapenade de tomates *
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QUEst-ce oY oN et encore

OANS 1A 80ite A LARLINES 7

Un fruit comme dessert (ou une bonne portion de
salade de fruits!). Ouun des muffins de la p. 66.

HAPPY ChiCheN
BElIA 11414 LeLtyce rorato

) )

Pain multicéréalesbio * roquette * Pain complet Averbode * jeunes
spianata * fromage de chévre pousses * filetde poulet * fromage
entranches * mix de poivrons frais « tranches de tomate *
grillés - tapenade de poivrons guacamole

52
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~ GOUTEZ LA QUALITE DE HERTA
TMNaintenant avec canseruatewr sans ni

’ 7
En 2017, HERTA a révolutionné le rayon charcuterie en proposant

W py W
L b ]

le prgmier jambon SUPERIEUR avec un conservateur sans nitrite.

En 2019, la marque étend cette innovation technologique a toute sa gamme.

Mais c’est quoi au fond, les nitrites ? Le sel de nitrite est
le mode de conservation de la viande le plus courant.

Sa présence ne présente aucun risque pour la santé dans
le cadre d’une alimentation variée. Cependant, certains
consommateurs qui privilégient le naturel préferent

les produits avec une liste d’ingrédients plus réduite.

Grace a 5 ans de recherches approfondies et un
processus innovant, Herta a réussi a créer des produits
sans sel de nitrite, ni nitrite d’origine végétale,

tandis que la sécurité alimentaire

totale reste garantie. 7 -
{ ZONDER NITRIETEN \
A\ Conservation /)

EEPh

(Re)découvrez le jambon
SUPERIEUR, les lardons et
la gamme BIO Conservateur
Sans Nitrite au rayon

charcuterie devotre Delhaize.
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Corn flakes, burgers, pizzas, hot-dogs, spaghetti... Oui-ouli,
les enfants sont assez prévisibles en cuisine. Mais comment
leur faire plaisir tout en leur faisant du bien ? Facile.
Avec notre “top kids” 1égérement revisité.”

Latouchelégére
Labanane donne de l'onctuosité et les dattes,
lanote sucrée. Ce bowl ne contient donc ni
lactose, nide sucre ajouté ! Parfait, non ?

Cebol est pleinde fruits dont les enfants
raffolent: banane, fraises... Il vous reste
del'ananasoude la mangue ?
Rajoutez-lesaubowl !

fol

n'étes pas obligé de leur dévoiler vos petits secrets en cuisine !
ol [



7'"A CROQUER

WRAP DES GOURMANDS
r

‘. _ - 7" POURENFANT (PRESQUE) SAGH

Fy :

"%
Pour 1'onctuc
de mayc

Ce wrap n’estpas sg'ement beau, il est
aussi super bon et plein de protéines.
Le secret ? De la volaille, du saumon
et‘du houmous!!

|




WRAC AU COULET A
ET 8EAUCOUP DE LEGUME

4 PORTIONS /\PREPARATION : 20 MIN

250 g de poul\ t, en petits morceaux
8 champignons incés

1 petite courgette, en dés

1 poivron rouge, en laniéres
1 oignon haché

huile de cuisson

1sachet Santa Maria Fajita Seasoning Mix

1 Santa Maria Tortilla Original Medium

guacamole (1 sachet Santa Maria Guacamole Dip Mix,
2 avocats, 100 ml de créeme aigre)

1 Santa Maria Chunky Wrap Salsa Medium

Faites brievement sauter les [égumes avec I’huile dans une poéle
chaude. Réservez. Faites dorer les morceaux de poulet dans de
I’huile, ajoutez tous les légumes dans la poéle et réduisez le feu.
Ajoutez le Fajita Seasoning Mix et mélangez soigneusement.
Réchauffez les tortillas en suivant les instructions sur ’emballage.
Préparez le guacamole en suivant les instructions sur I'emballage.
Garnissez les wraps avec le mélange viande-légumes et recouvrez
de guacamole et de salsa. Bon appétit !

La cuisine Tex Mex permet de varier a I'infini. Que vous ayez le temps de cuisiner

0U pas, vous trouverez de quoi préparer un savoureux repas chaque jour de la semaine.
Vous n‘avez pas beaucoup de temps mais vous souhaitez quand méme servir un
délicieux repas frais ? Alors des fajitas au poulet, avec une belle garniture de légumes
et une salsa feront le bonheur de toute la famille.

Découvrez davantage de délicieuses recettes Tex Mex sur www.santamariaworld.com
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631

= HOL-006 =

x

Pas fan de saucisses de Francfort ? Latouchelégére
Fourrez votre hot-dog avec une Desrondelles de radis, un émincé de little
saucisse de volaille ou des morceaux gem et un pesto maison donnent encore plus
de poulet. Plus léger et croquant. de gott, de couleur et de crunch a ce hot-dog.
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ADEGUSTER TUSQUA DERNIR

Latouche légére
Remplacez 150 g de pates par
150 g de lentilles pour encore

plus de légumes et de mordant.

La passata de tomates cerise
donne ala sauce une touche
légérement sucrée.

munnﬂﬂlaﬂl
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1007, de filet de povlet tendre avéc un label .Bien—éh".ebpﬁmisé dang vne enveloppe croutillante.
Crigpy Chickn Strips Spicy et Original sont maintenant digponibles chez Delhaize.

Avec wne délicievse rédvction. Vovs trovwverez le bon 3 Parriere de ce magazﬁna.
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ET DE COURGETTES k¢

MINI PIZZAS D’AU

Latouche légére
Garnissez la pizza comme vous l'aimez:
tomate, jambon, fromage... On peut méme
enfaireune mini pizza Hawai. Yeah !
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» Recettes + LE DOSSIER A CROQUER

PLUS DE
RECETTES POUR
LES KIDS ?

Catombebien!
On en a plein a vous
proposer.

WWW.DELHAIZE.BE \

BURGERS DE BUTTERNUT
AU CHEDDAR

¥ = QURéeR =
*x

La combinaison de butternut et Latouchelégére
de pomme en fait instantanément On prépare soi-méme la sauce barbecue
le préféré des enfants. Doux et un pour savoir ce qu’ily a dedans. Conseil :
rien sucré. Mmm ! prépareztout de suite une grande portion.
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OASIS AQUAFRUIT, UNE RECETTE QUI COULE DE SOURCE

4 5B vew ok sovRce..

Pour garantir toute la fraicheur de la boisson.

® 9 LA DX FRUITS...

Tous nos fruits sont cueillis a maturité pour vous offrir
le meilleur de leur godt !

IR TR e 1% %,

Dans le dernier petit pourcent de notre recette il y a des
extraits de fruits, légumes et plantes tels que des cerises,
radis ou citron, pour réveiller les couleurs éclatantes de l'eau
fruitée ! Et une pointe d'arémes naturels pour le bon goiit.

ET LE SUCRE DANS TOUT CA ?

Clest juste le sucre naturellement présent dans les fruits.
Sans sucres ajoutés, ni édulcorants !

NI ERIIRA O ETEIC100% d'ingredients d'origine naturelle
vraiment rafraichissante qui comblera les enfants !

DISPONIBLE AUSSI EN SAVEUR

OASIS S’ENGAGE

Depuis juin 2019, Oasis Tropical devient 100% d’ingrédients d’origine naturelle.

Et nous n’avons pas attendu 2019 pour améliorer régulierement notre recette Oasis Tropical : depuis 10 ans, nous avons
réduit progressivement de 25% le sucre ajouté dans nos boissons sans rajouter d’édulcorant afin d’habituer les
enfants a une consommation plus responsable et modérée de sucre.

Et pour nous, s’engager c’est aussi penser a I’'emballage de nos produits : le poids de nos bouteilles Oasis Tropical 2L
a été réduit de 26% entre 2011 et 2015. Et bien siir nos bouteilles sont 100% recyclables.



LE DOSSIER A CROQUER

SMOOTHIE BOWL HOT-DOGS DE POULET AU PESTO WRAP DES GOURMANDS

FRAISES-BANANE © 15MIN © FACILE © €€ A 4 PERS. ® 5MIN © FACILE & €€E A 1 PERS.
_ 10 MIN (+ 1 H DE TREMPAGE) € FACILE @ Lipides:38¢ - Glucides:22¢ NUTRI-SCORE @ Lipides:22¢- Glucides:41¢
O EEC A TPERS. Fibres:2g-Protéines:26¢ . EB & Fibres:5g-Protéines:32¢g

@ Lipides: 44- Glucides:101¢ NUTRI-SCORE
Fibres:16¢- Protéines:13¢ + 300 g de hauts de cuisse « 4 pains 4 hot-dog au sésame g m
NUTRI-SCORE de poulet « 60 g de parmesan
A EB « 1 ceeur de little gem + 5¢l+ 1casdhuile dolive ]
« 4 tranches de filet + V4 de concombre

- 8radis « 1 bouquet de basilic ! !

+ 60 g de pignons de pin « Poivre et sel de dinde < Y ceeur de little gem
« 1+ % banane + 3¢ as bombées de flocons : 2tralnches desaumon  + 2¢ s de houmous
+ 300 g de fraises d'avoine sans gluten @ Grillez les pignons a sec, a feu modéré, fumé * Lgrand wrap
* 3 dattes + 2cas de quinoa soufflé dansune poéle. Laissez refroidir.

© Taillezle concombre

en longuestranches, a I'’éplucheur
oualamandoline.

© Réchauffezle wrap selon
lesinstructions sur 'emballage.
Tartinez-le avec le houmous,
ajoutez lestranches de concombre,
lefiletde dinde, le saumon et

les feuilles du coeur de little gem.
Enroulez et emballez (ou dégustez).

© Faites dorer les morceaux de poulet

a feu modéré dans une poéle contenant

un peu dhuile d’olive.

© Mixezles pignons au hachoir avec

les feuillesdebasilic et 5cld’huile d’olive.
Versez dans un grand bol et ajoutez

le parmesan rapé. Rectifiez 'assaisonnement.
O Réchauffez les painsahot-dog selon
lesinstructions sur 'emballage. Ouvrez-les et
tartinez-les de pesto. Ajoutez le poulet taillé

© Faites tremper les flocons d’avoine
dansdeleautiéde pendant1h.

© Mixez 250 g de fraises, 1 banane
enrondelles, les dattes dénoyautées et
les flocons d’avoine égouttés, jusqu’a
obtention d'un mélange onctueux.
Versez dansunbol, décorez avec le reste
desfraises coupéesen 2, Yabanane
taillée en rondelles et le quinoa soufflé.

49'[!71/6 Pimpez votre smoothie avec enlamelles, les feuilles de little gem et les radis HQW Selon vos gots, utilisez
quelques noisettes ou amandes hachées, taillés en rondelles. Fermez et dégustez un des houmous épicés de la
delanoixdecocorapée. gamme Delhaize.

HQW Ajoutezle parmesan apres avoir mixé
les autres ingrédients du pesto pour éviter de
le faire fondre.

SPAGHETTIS BOLO AUX LEGUMES ET AUX LENTILLES BURGERS DE BUTTERNUT AU CHEDDAR

© 20 MIN + 45 MIN DE CUISSON © FACILE & €£€ A 4 PERS.
Lipides:37g-Glucides:110g [ NVIRI-SCORE @ GF) Lipides:24¢-Glucides:54g [ g "
&Y TFibres:12 g-Protéines:46¢g ' m &Y Fibres:8 g-Protéines:20g ' EB
« 300 g de haché de poulet « 1 petite bofte de concentré de tomates (70 g) « 4 burgers au butternut a = 4 pains pour hamburger au
= 400 g de I6gumes au choix : carottes, courgette, = 500 g de spaghettis I'emmental et au persil bio sésame bio
fenouil + 100 g de parmesan « 1 grosse pomme « 4 petites tranches de cheddar
« 2 oignons + 8casdhuile d'olive « 1 poignée de jeunes pousses « 4casdesauce barbecue
= 150 g de lentilles cuites » 2 brins de thym = 1casdhuile dolive
= 2 bocaux de passata de tomates cerise » 2 brins d'origan
(2x400g) * Poivre et sel @ Poélezlesburgers a’huile d'olive, selon

lesinstructions sur 'emballage.

© Réchauffezles pains selon les instructions sur
I'emballage.

© Taillezla pomme en fines rondelles.

O Ouvrez les petits pains, garnissez-les de sauce,
de 1burger, de 1tranche de cheddar, de rondelles
de pomme et de quelques jeunes pousses. Fermez

@ Faitesrissoler le haché et les oignons émincés 4 bon feu dans
une grande sauteuse contenant la moitié de ’huile d’olive.

© Coupezleslégumesen gros morceaux. Passez-les au hachoir
pour lesréduire en petits morceaux. Ajoutez-les dans la sauteuse,
joignezle thym effeuillé et 'origan haché. Poivrez, salez et faites
revenir 5 min a bon feu.

© Ajoutezleslentilles, lereste de 'huile d'olive, la passata et

le concentré de tomates. Mélangez et laissez mijoter 45 min a feu doux. etdévorez!

Rectifiez 'assaisonnement. 45’117/00 Et pourquoi pas une petite sauce maison a la place
e Cuisez les spaghettis selon les instructions sur 'emballage. dela sauce BBQ ? Mélangez de la moutarde a I'ancienne,
Egouttez-les et servez aussitdt, avec la sauce et le parmesan rapé. dumiel et duketchup: c’est super bon !

49W Etpour les parents amateurs de sensations fortes,
ajoutez quelques gouttes de tabasco.
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+ Recettes »

. S SUPER 1Bures., -
 SuPer Padioves &

I1s sont beaux. Ils sont bons. En plus, ils font du bien. Mais comment
- non d’une courgette a roulettes - faire manger plus de fruits et de
légumes anos enfants ? Voici 4 recettes pour tromper leur vigilence
etleur faire gotter a la magie de ces concentrés vitamines.

" YAOURT AUX FRAISES,
CAROTTE ET BETTERAVE

187 Lipides:5¢-Glucides:30¢g N CORE
&Y Fibres: 3g-Protéines:5g B

taillez 1 petite betterave cuite en

petits dés, rapez 1 carotte et coupez 500 g de fraises en
morceaux. Mettez le tout dans une petite cocotte avec le
jusde1 citron et 250 g de sucre fin. Portez a ébullition
etlaissez mijoter 10 min a feu doux, jusqu’a ce que tout
soit bien tendre. Laissez refroidir. Utilisez quelques
cuillerées de cette compote pour sucrer votre yaourt
nature (conservez le reste 3 a 4 jours au frigo). Ajoutez
éventuellement quelques feuilles de menthe hachées.

CAKE AUX COURGETTES,
PISTACHES ET CHOCOLAT |

@ Lipides:27g-Glucides:33¢g NUTR-SCORS :
Fibres:4g-Protéines:8¢ B g

{0l b i B Ve e ReEVIGCH faites fondre 250 g de beurre

salé avec100 g de chocolat noir haché. Ajoutez
250 g de sucre fin, 250 g de farine fermentante,
50 g de cacao, 250 g de courgettes rapées et 4 gros

ceufs. Mélangez, puis ajoutez 100 g de pistaches

décortiquées et grossiérement hachées. Versez dans un
moule a cake recouvert de papier cuisson et faites cuire
1 h au four (préchauffé a 160 °C). Laissez reposer 5min,
démoulez et laissez refroidir sur une grille.



| 7 LE DOSSIER A CROQUER

[ § 7LSSPLASTI ALESSWASTE

& DELHAIZE TRAVAILLE CHAQUE JOUR

A REDUIRE NOTRE EMPREINTE ECOLOGIQUE.
DECOUVREZ CHAQUE SEMAINE UNE NOUVELLE
INITIATIVE QUI FAIT UNE GRANDE DIFFERENCE SUR
WWW.DELHAIZE.BE/THELIONSFOOTPRINT

~ EPINARDS ET CONCOMBRE

Lipides:0g- Glucides: 22 NUTRI-SCORE
&Y Tibres:4g-Protéines:3g 0 B

Pourlverre: fslsuicyAst:vst]

le bol dublender (ou du mixeur)
1 poignée de pousses
d’épinards, 4 de concombre
coupé en dés, 1 pomme
épluchée et coupée en morceaux,
s d’ananas pelé et coupé
en morceaux, ainsique le jus
de V4 citron. Mixez et servez.

CODKIES VEGAN AUX CAROTTES |
ET NOISETTES & =

Lipides:9g- Glucides:158 NUTRI-SCORE
¥ Fibres:3g-Protéines:3g 0 B

RIS RYSEYIYH dcrasez 2 bananesbien mires a la fourchette avec
3 cld’huile de pépins de raisin. Ajoutez 50 g de noisettes en poudre,

120 g de flocons d’avoine, 35 g de farine fermentante,

20 g de sucre de fleur de coco et 1 pincée de sel. Mélangez, puis ajoutez
60 g de noisettes hachées et 100 g de carottes finement émincées.
Formez un boudin de 24 cm de long, enveloppez-le dans du papier cuisson
etfaites-le durcir 1 h au congélateur. Taillez-le en 12 rondelles, disposez-les
sur une plaque de four recouverte de papier cuisson et aplatissez-les un peu.
Faites-les cuire 15 min au four (préchauffé a 180 °C), retournez-les et cuisez-
lesencore 5min. Laissez refroidir sur une grille a patisserie.
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du gotiter dans 2
mais tout g

Envie dun }'oli/ Hacage 7
Facile : mélangez

du fromage frais et

du suore, impalpable.

’’’’’

- A

MUFFINS AUX CAROTTES MUFFINS AUX POIRES
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MUFFINS AU SUCRE DE COCO

Pour la pate de base :

« 2 eufs « 250 g de farine « 60 g de sucre de fleur de coco
+ 1 banane miire « 1 sachet de baking powder (20g) - 60 g de beurre
+ 50 g de dattes « 5 dl de boisson a I'avoine » 1 pincée de sel

Pour les muffins aux carottes : NUTRI-SCORE Pour les muffins aux poires : NUTRI-SCORE
« 100 g de carottes - « 2 poires bio A
= 50 g de noisettes B = 50 g d'amandes blanches . B

= 1¢ashombée de cacao en poudre

@ Lipides:9¢- Glucides:34g
Fibres:4g-Protéines:3g

Pour les muffins aux pommes : NUTRI-SCORE Pour les muffins aux myrtilles: /" orriscore
= 2 pommes bio . B « 125 g de myrtilles E
« Y ¢ ac de cannelle moulue
vJic) Lipides:6g-Glucides:34g Lipides:6g- Glucides:32g
KCAL/
Ka

¥ TFibres:3¢-Protéines:2g Fibres:3¢-Protéines:2g

0 Préchauffez le four a4 180 °C. Mettez la farine, la baking powder, le sucre et
le sel dansun saladier et creusez un puits au centre.
©) Mixezles dattes dénoyautées avec la boisson & I'avoine et la banane coupée
en morceaux. Ajoutez les ceufs et le beurre fondu. Mélangez bien. Versez dans
le saladier et mélangez a la fourchette, sans chercher a obtenir une pate lisse.
€) Ajoutezlesingrédients de votre choix:
« Les carottes et les noisettes : le tout réduit en miettes, au hachoir.
* Les pommes (non épluchées et taillées en petits dés) et la cannelle.
« Les poires (non épluchées et taillées en petits dés), lesamandes
grossierement hachées et le cacao.

- Les myrtilles entieres.

élangez bie épartissez dans les alvéoles d’un moule a muffins garnies
issettesen ﬁer (baking cups) oubien huilées et farinées. Faites dorer
in au four. Laissez reposer 5 min, démoulez et laissez refroidir sur une grille.

Pour des mutfins aue
viwiment top, de
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NOUVELLE BOUTEILLE CIRCULAIRE

EAU MINERALE / BELGISCH NATUURLIJK
NATURELLE BELGE MINERAALWATER

VALVE RT

100% créée a partir
d'anciennes bouteilles
st 100% recyclable

Valvert est la premigre eau minérale belge contenue
dans des bouteilles produites a partir de bouteilles
recyclées & 100% et 100% recyclables.

Depuis ses origines dans les foréts belges en Gaume,
Valvert s'est engage a offrir une eau minérale naturelle
belge toujours plus respectueuse de I'environnement.
Notre nouvel emballage constitue une de nos
étapes vers un avenir circulaire.

Bouteille 1,5L faite & partir de 100% plastique recyclé,
bouteille 0,51 faite & partir de 50% plastique recyclé.
Toutes les deux 100% recyclables.

/.j. N'oubliez pas de placer vos bouteilles usagées dans les sacs PMC.

1 De cette maniere, vous leur permettez de devenir de nouvelles bouteilles Valvert.
<€



+ Recettes LE DOSSIER A CROQUER
2§ POLIONS IASIOVES <

8

Pour les petites et les plus grandes soifs.

@ (s toisoms naturelles norts pas besoin /

do suore. B Sis vous wlez gpand

‘méme une petite truche de douceur 7
Apaterz-y un peu de miel o d

sirop dagane.

© BOISSON VEGETALE AUX AMANDES, VANILLE ET CACA0 © EAU PE,TII.I.ANTE. TRANCHES D'ORANGE ET FRAISES @ EAU PLATE, MELON ET CONCOMBRE
EN TRANCHES @ EAU PLATE, RONDELLES DE POMME ET ANIS ETOILE @ EAU PETILLANTE, TRANCHES D'ORANGE ET DE CITRON © THE GLACE, MENTHE ET
MYRTILLES @ EAU PETILLANTE, FRAMBOISES ET TRANCHES DE CITRON @ THE GLACE, FRAISES, BASILIC ET TRANCHES DE CITRON
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LE DOSSIER A CROQUER » Tout prét »

SOUPE [RATCHE N BAfRRE
Mmm, avec o¢ Hiesti ; DL |
unetranche De I'énerg 5 DELHAIZE - R Veaq
de pain gris. en cou |_eutvac |
de rou e i B
ENLIER Oy taire- 2
Avous de choisir!
Yaourt nature \ VECoie
avec des ferments > NUGEErS
de yaourt. (& Cachange
etc’est
sympa. Top
dansune
salade vite
faite ou...

§ =g
) . &4
1ES 6UNS : %
1 -
4 ol
Bien frais PUREE
avecdu ;
yaourt e avec les meilleurs
maigre Y légumes de saison !
des fruits, oglhAl Zg
de l'avoine e
' H-}I_\.I HAIZE

SHOtHE q

etduchia.

PATES FRAICHES 810 '_ } FRUITS COUPES
Prétes en quelques minutes. Tout prét, frais et de saison.
A associer a votre sauce préférée.

WAAP

Choisir,
acheter,
déguster,
c'est
wrapide !

- lesyries

AADELHAIZE |
QUICH

|

10



UNE VIANDE DE PORGC 100

PUBLIREPORTAGE

70 DURABLE

de 0 étable a votre assiette
Quand on aime la viande, on veut qu’elle soit de qualité. Grace au circuit court
de Breydel, chaque piece de viande est tragable pour que vous sachiez ce que vous

mangez. Mieux encore : avec son approche cing étoiles innovante, la marque
belge souligne son engagement pour ’homme, 'environnement et les animaux.

BREYDEL est honnéte

Avec son approche transparente,
Breydel garantit une tracabilité a
10096 de chaque piéce de viande:
del’étable a votre assiette.

BREYDEL estlocal

Breydel fournit une viande belgo-
belge et organise son propre circuit
courtdansunrayonde 25 km. Pour

soutenir I’économie locale et limiter

son empreinte écologique.

BREYDEL est unique

Le mélange d’épices secret et
T'utilisation du four authentique de
Breydel sont un bel exemple de la
combinaison de savoir-faire
traditionnel et de techniques
innovantes. Dans les fermes, les
porcs Breydel sont traités de fagon
unique, avec une alimentation
spécialement développée pour eux.

BREYDEL est expert
Breydel est le spécialiste de la
viande de porc cuite au four. Son
savoir-faire commence dans les
fermes porcines quitravaillent en

exclusivité pour Breydel et
élevent les porcs Breydel avec
beaucoup de soin et d’amour.
Ony entend une musique
calmante et familiére parce que
la viande de porcs moins stressés
est plus savoureuse, plus juteuse
et de meilleure qualité.

BREYDEL est fier

Fier de satradition familiale etde
sa convivialité. Fier de ses
collaborateurs motivés et de ses
produits préparés avec savoir-
faire et passion. Fier de son
circuit court unique.

Bon a savoir

Breydel est une maison ouverte.

Toutle monde est le bienvenu pour une visite
d’entreprise, un atelier cuisine ou un
événement sur mesure.

Le bon gofit, ca se partage

Chez Breydel, c’est le plaisir de la
dégustation qui compte : quand
on savoure les délicieux produits
Breydel en famille et entre amis.
Lacharcuterie idéale du petit-
déjeuner, en tapas ou dans vos
créations culinaires.

Vous trouvez les produits Breydel au rayon
charcuterie devotre Delhaize : jambon
Breydel, lard Breydel, pain de viande
alamoutarde Breydel et pdté de

Jjambon Breydel.

‘reygl;l

: el
|



@ LE DEFI EN CUISINE




INIQUES DE CHEF

Un filet pur, une couronne, des joues de porc...

Le porc fait son grand retour. Et c’est une délicieuse

nouvelle, parce que cette viande pleine de t se plie

atous les caprices en cuisine. Vousla . panée,

e . ' SS T

intégrer vite et bien les recettes qui| e mi
en valeur - et les techniques qui vont avec !

X liiw




_ Transformez facﬂement une tendre escalope de porc en schnltzel crousti
a I'aide de la formule magique farine-ceufs-chapelure. Pour une esca[o e
< super croustillante, appliquez ces quelques conseils :
o Aplatissez I'escalope au marteau a viande pour éliminer |'air. Pour ne _paS'
- abimer la viande, emballez-la d’abord dans un film fralcheur

Ajoutez un trait d’huile a votre ceuf battu.
Remplacez la chapelure par du panko les mlettes de cette chapelure




TECHNIQUE #2

JOUES DE PORC A LA NORMANDE

FAIS FONDRE LE BEURRE AVEC
/ - L’AIDE DE PAPA/MAMAN ET

Une véritable délicatesse, ces DECOUVRE A QUEL MOMENT IL
petites joues de porc ! iy . FAUT AJOUTER LES PETITES .
Comment enlever la graisse, ! . JOUES DANS LA CASSEROLE...
les membranes, les nerfs et JRICE : QUAND LE BEURRE

d ¢ . COMMENCE A BRUNIR
les tendons ? » | LEGEREMENT!
C'est ultra simple : prenez -
un couteau a filet et coupez
juste sous la membrane
musculaire de facon a
perdre le moins de viande
possible. Les meilleures
joues sont tendres et
croguantes a la fois.
Saisissez-les d'abord
dans un beurre noisette,
déglacez au bouillon ou
au vin et laissez mijoter
juste sous le point
d'ébullition.
Le voila, le secret
des bons petits plats
mijotés. La viande
devient super tendre
quand on la laisse
frémir a petit feu et
a couvert pour que
le jus reste dans
la casserole.
On peut retirer le
couvercle a la fin pour
faire épaissir un peu
la sauce. Miam miam !

BON A SAVOIR...
Une joue de porc pése
+100 g. Comptez

une a deux joue(s)
par personne.



.

_ LE DEFI EN CUISNE

' TECHNIQUE #3

FILETS PURS DE PORC EN CROD

= Le truc pour obtenir une
. crolte bien croquante,
c’est de bien sécher
la viande avant de I'emballer
dans la pate.
Commencez par dorer
la viande (comme indiqué
dans la recette),
laissez refroidir et
épongez-la avec du papier
de cuisine absorbant.”
Ensuite seulement, emballez
la viande dans.la pate =~
de votre choix,
e de préférence une
4 pate feuilletée. Piquez
quelgues trous dans
la pate pour laisser
‘échapper la vapeur.
Badigeonnez ensuite
la pate de jaune
d'ceuf pour une cro(te
bien dorée.

i

- iy

1 ¥
BON A SAVOIR... ;
Le filet-pur de porcest™ &+
le muscle le plus
tendre du porec,
prisdansle dos
arriere du porc.

L
R

4

~¥

DEROULE LA PATE
FEUILLETEE, DEPOSE
LA VIANDE DESSUS ET
1 ENROULE-LA BIEN SERREE.
BADIGEONNE LA PATE DE
JAUNE D’EUF POUR UNE
CROUTE BIEN DOREE.

A - 5

4

16

ot o

L
* -

- larecdl ? v,
Coffonp 904 -7 7




LE DEFI EN CUISINE

TECHNIQUE #4

PATE AUX PISTACHES ET AUX ABRICOTS

De la viande, du foie, de la graisse et du temps : voila

les ingrédients de base d'un bon paté. Achetez votre foie

de porc aussi frais que possible et faites-le nettoyer par

le boucher de votre supermarché Delhaize. Vous pouvez le
cuire brievement pour atténuer son amertume. Ne Iésinez pas
sur le sel et les autres épices. Un bon paté peut se permettre
d’étre bien assaisonné ! Et comment savoir si votre Eté est
bien cuit ? Comme pour un cake ! Plongez-y la lame d’'un
couteau, si elle ressort seche, votre paté est prét.

4
BON A SAVOIR...
Vous préférez un paté pas trop lisse, avec
dela structure ? Hachez la viande vous-méme !

GOUTER. C’EST TOI QUI 0,
DETERMINE LE qou:r DE :,,*
AU TR BATE RECETTE EN EXCLU SUR DELHAIZE.BE
]

11



DANONe

: ‘ : . pour creer

ﬁ.--“,‘\ Danonino Bio

N 5. 3 ’e \
r A o A
NUTRI-SCORE
| " //4‘
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TECHNIQUE #5

LLa couronne de porc est une
piece de viande noble prélevée
dans le dos du porc. On la
reconnait a ses petits os et a

la fine couche de graisse qui
donne encore plus de golt a

la viande. Surtout si 'on fait

des entailles croisees dans

la graisse. Poivrez et salez.
Saisissez dans une poéle jusgu’a
obtention d’une cro(ite bien
dorée et faites cuire ensuite.
lentement au four (1 h) & basse =
température (150 °C). Plus c'est
lent, plus clest tendre !
BON'A SAVOIR... |
Une couronne de porc compt
3osetpeseprésdelkg. |
Comptez une couronne
pour quatre personnes.

Chez Delhaize, vous trouverez
du porc roti ou des cotelettes
de porc coupées dans
la couronne de pore.

' SERREBIEN |
LAFICELLE
AUTOUR DU

/ROTIPOUR QU’IL
| GARDE SA FORME
||| PENDANT
- LA CUISSON.
N’OUBLIE PAS:
D’Y GLISSER
QUELQUES -
BRANCHES

D’HERBES ! ke *4 NS y o Lo recdl ? ; .'



LE DEFI EN CUISINE

FILETS PURS DE PORC EN _
CROUTE ET LEGUMES SAUTES

© 45MIN © FACILE & €€€ A 6 PERS.

Fibres:6g-Protéines:40g

NUTRI-SCORE

= 2 gros filets purs de porc
« 1 ceuf

« 200 g de carottes

« 200 g de mange-tout

« 200 g de petits pois =

« 1 courgette

« 1 mini chou-fleur et 1 mini romanesco “Twin”
« 2 pates feuilletées

« 30 g de beurre

e 4 ¢ asdhuile dolive

« Poivre et sel

Lipides: 28 g- Glucides:34g
YA
KAk

© Poivrez et salez les filets purs.
Faites-les dorer rapidement a feu
vif, de tous cdtés, dans une poéle
contenant le beurre chaud. Laissez
tiédir un peu.

© Préchauffez le four a 180 °C.
Découpez 2 cOtés des disques

de pate feuilletée pour leur donner
une forme allongée. Déposez

les filets au centre et enveloppez-les
entiérement de pate. Déposez-les
sur une plaque de four recouverte
de papier cuisson, badigeonnez-les
d’ceufbattu et faites dorer 30 min
au four.

© Pendant ce temps, coupez

les carottes épluchées et

les mange-tout en 2, taillez la
courgette entrongons, séparez

les bouquets du chou-fleur et
duromanesco. Plongez le tout, sans
oublier les petits pois, dans une
casserole d’eau bouillante salée.
Egouttez-les aprés 2 min de cuisson et
plongez-les dans de l'eau glacée.

O Faites revenir les 1égumes égouttés
dansune sauteuse contenant ’huile
d’olive. Poivrez et salez. Servez avec
les filets en crolite coupés en
tranches épaisses.

49117/0@ Pour épater la galerie, faites

des découpes dans les chutes de pate
feuilletée pour décorer les filets emballés.
N’oubliez pas de lesbadigeonner

d’ceuf battu.

80

JOUES DE PORC A LA NORMANDE

® 20 MIN + 1.45 H DE CUISSON € FACILE & €€
A 8 PERS.

Lipides: 18- Glucides:17g

Fibres:1g-Protéines:54¢8

NUTRI-SCORE

= 2 kg de joues de porc

« 1 oignon

= 3 pommes Galia

« 3 billes de gingembre confit + 3 ¢ a s de leur sirop
= 50 g de beurre

= 1 bouteille de cidre normand brut (75 cl)
= 6casdecognac

« 2x2,2 dl de fond de veau blanc frais

« 2casdhuile dolive

= 2 gousses d’ail

« 2 feuilles de laurier

« 2 brins de thym

« 1 sachet d’épices “Grill” Delhaize

@ Faitesrevenir l'oignon haché a

feu doux dans une cocotte contenant
I’huile d’olive, avec les gousses d’ail
pelées et coupéesen 2.

© Assaisonnezlesjoues de porc avec
le mix d’épices. Dorez la moitié, a feu
vif, dans une grande poéle contenant
25 gdebeurre fondu. Mettez-les

dans la cocotte quand elles sont

bien dorées, versez 3 c asde cognac
dans la poéle, grattez bien les sucs et
versez dans la cocotte. Répétez toute
l'opération avec 'autre moitié de

la viande.

© Ajoutezlesbillesetle sirop de
gingembre dans la cocotte, ainsi que
le laurier, le thym, le cidre et le fond de
veau. Portez a ébullition, baissez le feu
et laissez mijoter 1.30 h, a découvert.
O Ajoutez les pommes épluchées et
coupées en 8. Poursuivez la cuisson
+15min, jusqu’a ce que les pommes
soient juste fondantes. Servez chaud,
avec une purée ou des frites.

4911:1/06 Pasfandegingembre ?
Remplacez-le par 4 c asde miel oude gelée
de coings.

OMEGA 3 NATURELS

ROTI DE PORC AUX HERBES,

A LA MOUTARDE ET AUX LEGUMES

© 25 MIN + 45 MIN DE CUISSON (+ 15 MIN DE REPOS)
© ASSEZ FACILE & €€£ A 10 PERS.

(5‘ Lipides:10g- Glucides:26 g
' 380 sttt Wi
Kehr

Fibres:5g-Protéines:47g

NUTRI-SCORE

« 1 roti longe de porc de 2 kg

« 1 botte de carottes

« 5 échalotes

« 1 kg de pommes de terre a chair ferme
« 2,2 dl de fond de veau blanc frais
+ 3¢ asde moutarde a I'ancienne
* 4 ¢ asdhuile dolive

+ 5 brins de sauge

+ 3 brins de romarin

+ 3 brins de thym

« Poivre et sel

© Préchauffez le four 4180°C.
Entaillez le rotitout le long, en
spirale, jusqu’a pouvoir l'ouvrir a plat.
Tartinez-le de moutarde, ajoutez

des feuilles de sauge et 2 brins
deromarin. Poivrez, salez et enroulez.
Ficelez-le bien serré avec 1 brin
deromarin et des feuilles de sauge
par-dessus. Poivrez et salez.

© Déposezlerodti dansun grand
plat et entourez-le avec les carottes
(entiéres, juste lavées), les échalotes
(épluchées, entieres), les pommes
deterre (non épluchées et coupées
en morceaux). Arrosez le tout d’huile
d’olive, poivrez, salez et parsemez

de thym effeuillé. Ajoutez le fond

de veau et faites rotir 45 min au four,
en arrosant de temps en temps avec
le jus de cuisson.

© Couvrez le plat de papier alu et
laissez reposer 15 min. Coupez le roti
en tranches épaisses et servez avec
leslégumes.

HS’TEM/@ En version automne, on remplace
les1égumes cités par des patates douces,
dubutternut et des navets. Et pour
latouche finale:untrait de miel ou

de sirop d’érable.

Le Logo ‘Mieux pour tous” garantit que la viande provient d'animavx
qui ont requ une alimentation variée et équilibrée. Son profil
nutritionvel présente un plus grand équilibre entre Les Omega 3 -
issus de végétaux - et Les graisses saturées. €t cela se qoite,

car la viande est particulierement tendre, savoureuse et juteuse.



HELLMANN'S

EST.1913

=

Ingrédients :

100gr de boeuf hachée

20ml Hellmann’s Real

1 pain a hamburger

10gr d’oignon confit

1 feuille de laitue

3 tomates cerises coupées en morceaux

3 lamelles de cornichon coupées en morceaux

20ml Hellmann’s Real & Ketchup

SNSSSSNASNASS

© HELLMANNS ; R

e

Por 14g
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QUAKER
CRUESLI 4 NUTS

Jveésistible quand on aime

le muesti coquant.

Un mélange de céréales complétes a
base d’avoine et de blé grillés. Démarrez
votre journée par un délicieux petit-
déjeuner croquant avec le Cruesli 4 nuts
ou Chocolat. Riche en fibres et avec
seulement 12 g de sucre/100 g de Cruesli.
Un délice avec du lait, une boisson
végétale (comme du lait d’amande) ou
duyaourt.

QUAKER
CRUNCHY MIX-UP
Iussitible pour tes enflants.

Un mélange de céréales complétes avec
des formes d’animaux pour vos enfants.
Ce Crunchy Mix-Up estriche en fibres
et contient moins de sucre que vous
n’imaginez. Il ne reste plus qu’a choisir
entre la version fraise ou chocolat...

?%tepau/buaw&

CAMPINA
FROMAGE FRAIS

Jveésistible avec des fraises (version
suchée) ow des petits tadis (uersion salée).

Avecdes céréales, sur unetartine, dans
un cheesecake... Votre gourmandise a
l'embarras du choix avec le fromage blanc.
Choisissez entre la maquée Campina
entiére, demi-écrémée ou maigre.
Découvreztoutes les variétés au rayon
crémerie. Petit astuce: le fromage blanc
estnaturellement riche en protéines.
Parfait pour bien démarrer la journée!

LE PETIT-DEJEUNER MMM !

ON SE REVEII.,LE TOUS DIFFEREMMENT ET ON A TOUS UNE AUTRE IDEE
D'UN BON PETIT-DEJEUNER. NOUS PASSONS EN REVUE LES NOUVEAUX PRODUITS
DU PETIT-DEJEUNER. QUEL EST L'INGREDIENT QUI VA VRAIMENT VOUS REVEILLER ?

oy

*‘5[
CHOCO-
TEETYR

BALADE
| LOVE CHOCO FONDANT

fes phocuts bges authontigues.

Préparé avec du lait frais et du vrai
chocolat (sans huile de palme !) qui
lerend irrésistible. Saviez-vous que
leILove Choco fondant contient de ce
fait 7096 de graisses et 40% de sucres en
moins qu'un choco a tartiner classique ?
Irrésistible pour les petits et les

grands gourmands.

P

Old Amsterdam

DISPONIBLE
EN BLOC OU
_ ENTRANCHES

SPECIALITES FROMAGERES
WESTLANI] OLD AMSTERDAM

wésistibles quand on aime
Un fromage de hollande vieux avec un
golit 1égérement doux. Riche en cristaux,
pauvre en humidité et pourtant facile
atrancher. Vieilli pendant minimum
8 mois sur des planches pour lui donner
ce goUt parfait. Grace a sarecette
unique, Old Amsterdam collectionne
les prix d’excellence dans le monde

entier. Délicieux a ’apéro ou sur du pain.

Surprenant aussi dans une salade.

TROPICANA
ORANGE EXTRA PULP

ﬂmmwtbheeq,tmuianmweeban
sans vouboir le presser s0i- mean

Le jus composé de 1009 d’oranges
pressées pour les amateurs de pulpe.
Pur nature pour une qualité et un gott
exceptionnel. Grace a ses 30% de pulpe,
ilest difficile de distinguer le gouit et
latexture du Tropicana Extra Pulp
d’'un jus d’orange fraichement pressé.
Iln’y ariende mieux pour bien
commencer sa journée!






VAN T
truc

Comment faire sa pizza
comme un pizzaiolo ?

WWW.DELHAIZE.BE

A LA MARIS

Impossible, quand on est en
vacances dans le sud
dela France, de résister
aloffre des nombreux
camions a pizza qui vantent
leurs recettes au feu de bois.
Grand classique régional,
la pizza provencale se
différencie essentiellement
del’italienne par son
fromage : souvent
de ’'emmental ou du gruyére.
Tandis que sil’on remonte
vers I'’Alsace, la fameuse
flammekueche se la joue plus
copieuse, avec sa créme et
ses lardons. Top en automne
_accompagnée d’'une
salade verte!

Y
BON A SAVOIR...
Une pizza bianca
(blanche) est une pizza
sans sauce tomate.




Qui dit pizza, dit Italie. Et pourtant,

e

des Etats-Unis a la Turquie, en passant
par la France ou le Liban, on la retrouve
un peu partout et a toutes les sauces.
Petit tour de nos pizzas préférées et

des recettes qui vont avec.

LE TOUR DU-MONDE DES

\

Les Italiens vous diront que la pizza est née a

Naples et ils n'ont pas tort... Mais la pate moelleuse

et croustillante qui lui sert de base est aussi vieille
que le blé et le pain. D’ailleurs, d’aussi loin qu’on s’en
souvienne, on a toujours pris plaisir a la garnir ici
d’un bout de fromage et d’'une tranche de charcuterie
fine, 1a d’'un reste de viande cuisinée ou d’une lamelle
de légume gorgé de soleil ou méme d’un béte petit
filet d’huile d’olive, d’'une pincée de sel et de quelques
,4vw cette pizzas amy sentemrs herbes. La pizza ? C’est le cri du cceur des gourmands

ensoleillées, on adere senvir (mvee modération ) dumonde entier. A partager  'apéro ou en entrée,
. ou a garder rien que pour soi, en plat!
un (oteauy-d fix-en-Provence.




PIZZA CALZONE

ITALISSIMA |

Mythique de chez mythique,
lauthentique pizza napolitaine
est inscrite depuis 2017 au
Patrimoine mondial

de 'UNESCO et fait I'objet

de trés sérieux concours

de lancer acrobatique entre
pizzaiolos. Créé en hommage a
la reine Margherita, le modéle
standard a base de tomate,
mozzarella et basilic rappelle
les couleurs de I'Italie et se
caractérise par sa pate souple
et ses bords rebondis et
ondulants. En opposition,

sa grande rivale, la pizza
romaine est fine et croustillante.

Plide en chausson, voila

la calzone en italien ! Sion
réduit sa taille et qu'au lieu de
la cuire au four, on la frit, ca
donne des panzerotti.

Ly
BON A SAVOIR...
En Italie, méme si elle n’arien
contre un verre de vin rouge,
la pizza se mange de préférence
accompagnée d’une biére.
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MA PITA A Mol

Avec la pita, on reste dans
Lesprit de la pate a pizza. Si

les Italiens ont la focaccia et
les Provencaux la fougasse, les
Orientaux, de la Syrie au Liban
en passant par Israél, jouent
les gourmands avec leur pita.
En larges galettes pliées ou
roulées ou encore en pochons a
remplir, servies  température
ambiante, tiédes ou passées

au gril, les pitas peuvent étre
garnies de tout ce qui est bon !

Cuite sans garniture, la pate

a pizza ou la pita peut aussi
servir de base sur laquelle
tartiner de nombreux combos:
tarama + persil émincé + zestes
de citron/ricotta +légumes
grillés et marinés/tapenade
d’olives vertes + lamelles de
tomates + anchois

i lhuile.




LE BON TRUG
DES TuRCS

Ils appellent “pide” et,

au lieu d’en faire un disque,
les Turcs faconnent leur
pizza de maniére oblongue.
Une forme allongée
quileur permet

de 'accommoder tel

un wagon de train,
compartiment par
compartiment : sur 'un

de la viande hachée, sur

le suivant des épinards, sur
le troisiéme du fromage...
Le systéme idéal pour

les tribus qui ne partagent
pas les mémes gouts !

ASTUCE

Pour garnir ce pide, un reste
de sauce bolognaise fera
I'affaire. Une autre idée ?
Des sardines en boite
émiettées, accompagnées
de cApres et de jeunes
oignons.




PIZZA PROVENGALE

® 45 MIN + 10 MIN DE CUISSON € FACILE
S €€€ A 1PIECE

Lipides:48¢- Glucides:83g

Fibres:6g-Protéines:27g

NUTRI-SCORE

« 50 g de saucisson sec aux herbes
= 1 grand poivron pointu

« 1 aubergine

- 1 courgette

= 2 ¢ asde pignons de pin

= 150 g de sauce “Primavera” Sacla
= 12 olives vertes

« 1 boule de pate a pizza au levain (400 g)
= 2casdefarine

= 1 petit rondin de chevre (120 g)
4 casdhuile dolive

« 5 brins de thym

« Poivre et sel

© Préchauffezle four a 240°C et
sortez-en la grille. Taillez
l'aubergine en longues tranches
(1cm d’épaisseur), de méme que

la courgette (*2cm d’épaisseur).
Salez et laissez dégorger 20 min.

© Mettezla pate & pizza dansun
saladier, couvrez d’un essuie

de cuisine et laissez reposer 30 min
atempérature ambiante.

© Faites rotir le poivron au four
pendant 25 min, en le retournant
ami-cuisson, jusqu’a ce qu’il soit
noir. Enfermez-le dans un récipient
hermétique et laissez tiédir.

(4] Epongez les tranches d’aubergine
et de courgette, badigeonnez-les
d’huile d’olive, poivrez et ajoutez les
3 brins de thym effeuillés.

Faites-les griller a feu vif, surun
gril bien chaud. Pelez le poivron et
coupez-le en morceaux.

© Ltirez la pate a pizzasur le plan
detravail fariné, avec les mains
(surtout pas aurouleau!). Déposez-la
sur du papier cuisson. Etalez—y lasauce
tomate, puis ajoutez les 1égumes,

le saucisson et le chévre coupés
enrondelles, les olives, les pignons
et 2brins de thym. Glissez le tout sur
la grille et faites cuire 10 min au four.
0 Servezbien chaud, comme plat
principal ou en snack a partager.

4?’[’1)/0@ Pour la version express,
passez par le rayon surgelés et prenez
un sachet de tranches d’aubergines
grillées ou de légumes grillés.

PIZZA LIBANAISE

© 25 MIN + 10 MIN DE CUISSON (+ 30 MIN DE REPOS)
2 FACILE & €€€ A 1PIECE

©0

NUTRI-SCORE

+ 250 g de tomates

« ¥ petit oignon rouge

= 1citron

» 1 petite boite de pois chiches (130 g, poids égoutté)
+ 200 g de houmous au za'atar

+ 200 g de feta

+ 2 ¢ asdhuile d'olive

« Y2 botte de coriandre

= 4 brins de persil plat

- Y5 gousse dail

« ¥ piment rouge

+ Cumin en poudre

- Poivre et sel

Pour la pate :

+ 250 g de kefir

 + 250 g de farine (+ pour le plan de travail)
+ 2 ¢ asdhuile d'olive

« lcacdesel

Lipides:49g- Glucides:86 ¢

Fibres:10g-Protéines:30¢

© Préparezla pate: mélangez, puis
pétrissez la farine, le kefir, 'huile d’olive
etle sel, jusqu’a obtention d'une pate
souple et non collante. Ajoutez un peude
farine sinécessaire. Mettez-la dans un
saladier, couvrez d'un essuie de cuisine
et laissez reposer 30 min a température
ambiante (ou au four, a 50 °C).

(2] Epépinez lestomates et taillez-les
en petits dés. Hachez finement 1'oignon
rouge et lestiges de la coriandre.
Mélangez le tout avec le jus
de4decitron, 1casdhuile d’'olive, I'ail
pressé, du poivre et du sel.

(3] Egouttez et rincez les pois chiches.
Mélangez-les avec le jus de 4 de citron,
1casd’huile d’olive, 2 brins de persil
plat haché, du cumin, du poivre et du sel.
@ Préchauffezle foura 240°Cet
sortez-en la grille. Pétrissez la pate &
pizza et étalez-la sur le plan

detravail fariné, avec les mains (surtout
pasaurouleau ). Déposez-la sur

du papier cuisson. Etalez—y le houmous
etrecouvrez avec la feta émiettée.
Glissez le tout sur la grille et faites cuire
10 min au four.

© Garnissez avec les tomates,

les pois chiches, destranches de citron,
le piment émincé ainsi que les feuilles
de coriandre et 2 brins de persil hachés.
Servez comme plat principal ouen
snack a partager.

FOOD TRIP

PIDE TURC

© 25 MIN + 10 MIN DE CUISSON (+ 30 MIN DE REPOS)
S FACILE & €€€ A 1PIECE

Lipides:39¢- Glucides: 74 g

Fibres:3g-Protéines:25¢g

NUTRI-SCORE

= 250 g de haché d’agneau sans épices

« Y4 de poivron pointu

« 6 olives noires ridées

« 2 ¢ asde sauce tomate “Alle erbe” Bertolli
= 2casdeyaourt “Turkish Style”

= 1casdhuile d'olive

« 2 brins de persil plat

« 6 piments verts doux au vinaigre

« Y sachet d'épices “Pitta” Delhaize

Pour la pate :

« 250 g de kefir

« + 250 g de farine (+ pour le plan de travail)
= 2casdhuile d'olive

» lcacdesel

© Préparezla pate: mélangez, puis
pétrissezla farine, le kefir, 'huile d’olive
etle sel, jusqu’a obtention d’une pate
souple et non collante. Ajoutez un peu

de farine sinécessaire. Mettez-la dans
un saladier, couvrez d'un essuie de cuisine
etlaissez reposer 30 min a température
ambiante (ou au four, a 50 °C).

© Faitesrissoler la viande hachée
abon feu, dans une poéle contenant
I’huile d’olive, en cassant la masse pour
éviter la formation de grosses boulettes.
Assaisonnez-la avec le mélange
d’épices. Ajoutez la sauce tomates,
mélangez et laissez tiédir.

© Préchauffez le four 4 240°C et
sortez-en la grille. Pétrissez la pate a
pizza et étalez-la sur le plan de travail
fariné, avec les mains (surtout pas
aurouleau!), en lui donnant une forme
allongée. Déposez-la sur du papier
cuisson. Garnissez-la avec la viande, en
laissantlesbords libres. Pliez les bords
vers la farce, en formantune grande
barquette. Ajoutez les piments,
lesolives et le poivron émincé.
Répartissezle yaourt en petites
cuillerées. Glissez le tout sur la grille et
faites cuire 10 min au four.

O saupoudrez de persil haché et servez
bien chaud, comme plat principal (avec
une salade) ou en snack a partager.

Asfee Envie d’une petite sauce en

plus ? Facile : mélangez du yaourt turc
avec du poivre, du sel etun peud’huile
d’olive ou prenez un ravier de tzatziki.

89
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JE CUISINE POUR LA SEMAINE

Un p’tit effort en cuisine,

UNE SEMAINE
DE BONS REPAS ==

G

Bouillon

au vin blauw

Lundfl Mowrdfi
LINGUINE AUX BOULETTES RICOTTA-EPINARDS, SOUPE-REPAS AUX BOULETTES
'SAUCE CREMEUSE DE POULET ET LEGUMES VERTS

92



JE CUISINE POUR LA SEMAINE

Le meal prep, c’est le bon plan pour gagner
du temps sans se priver ! Le principe est
simple : le dimanche, on prépare une série
de plats et d'ingrédients pour cuisiner
vite et bien en semaine.

Leg recéfleg 7
Ceff panici |

PARMENTIER DE POULET QUICHE AU FROMAGE, ASPERGES SEBASTE AUX ASPERGES ET AUX
AUX LEGUMES ET TOMATES CONFITES TOMATES CONFITES, PUREE AU THYM



JE CUISINE POUR LA SEMAINE

94

PRET(E) 7
LET'S PREP!

\(L:2.30h
MES LISTES DE COURSES

= 900 g de haché de poulet bio
- 4 filets de sébaste (x 700 g)
- 2 ceufs

= 600 g de tomates cocktail

= 250 g de tomates cerise mix
« 2 bottes d’asperges vertes

= 600 g de courgettes

« 200 g de sugar snaps

« 600 g d'épinards

« 1 salade verte (au choix)

« 1 citron bio

= 50 g d'olives noires dénoyautées
= 4 oignons

« 4 échalotes

« 2 gousses dail

« 1,6 kg de pommes de terre farineuses
« 1 petit pain de campagne

« 1 pate feuilletée

= 300 g de parmesan rapé

= 200 g de gruyere rapé

« 100 g de ricotta

= 300 g de yaourt nature entier
« 7,5 dl de creme fraiche

« 100 g de beurre

« 1 botte de persil plat

« 1 botte de thym

« 1 botte d'origan

« 1 botte de romarin

« 1 botte de basilic

« 2 brins de sauge

« 300 g de petits pois

« 500 g de linguine

« 100 g de farine

« 1 casrase de sucre fin

« 1 dl de vin blanc

= 2x5dl de bouillon de Iégumes Fundo
= 20u3cas devinaigre balsamique
« +3dl d'huile d'olive

- Piment d’Espelette

« Y ¢ acdecuminen poudre

= Y2¢ ac de graines de fenouil

- 1 casderas-el-hanout

2 ¢ asdecurry Madras

- Poivre et sel

© Déposez les pommes de terre non
épluchées dans une grande casserole,
couvrez-les d’eau froide et portez a
ébullition. Laissez mijoter 1h a couvert,
puis laissez égoutter et tiédir.

© Préchauffez le four 4150 °C. Disposez
lestomates cocktail coupées en 2, partie
coupée vers le haut, sur une plaque de four
recouverte de papier cuisson.
Saupoudrez-les de 2 brins de romarin,
4brins de thym et 4 brins d’origan hachés,
ainsique de sucre et de piment d’Espelette.
Arrosez de 2 c asd’huile d’olive et faites
rétir 50 min au four.

© Mettez laricotta dans une passoire
tapissée d'un carré de gaze ou d'une
étamine et laissez égoutter au moins

30 min.

(4] Emincez les oignons et faites-les revenir
15 min a feu trés doux dans une poéle
contenant 2 ¢ a s d’huile d’olive.

© Mettez le bouillon dans une casserole
avec 5dld’eau, 2 brins de thym, 2 brins
d’origan, le jus de 1 citron (rapez d’abord
le zeste et réservez-le), Y2 ca cde cumin et
% cacdegrainesde fenouil. Portez a
ébullition et laissez mijoter 10 min.

© Hachez finement la botte de persil plat.
Mélangez 400 g de haché de poulet avec
1casderas-el-hanout et la moitié du
persil. Fagonnez 12 boulettes et plongez-les
dans le bouillon. Laissez mijoter 10 min.
© Retirez les oignons cuits de la poéle,
ajoutez-y 2 c a sd’huile et faites revenir
500 g de haché de poulet avec
1casdecurry Madras et le reste du persil
haché. Cassez la masse a la spatule pour
éviter la formation de grosses boulettes

et retirez du feu quand tout est bien doré.
Mettez le tout (oignons + viande) dansun
récipient hermétique. Laissez refroidir,
fermez et rangez au frigo.

© Supprimez la partie dure & labase des
asperges et cuisez-les 2 min dans de l'eau
bouillante salée. Egouttez—les et
plongez-les dans de 'eau glacée. Cuisez

de la méme maniéere pendant 3 min

les courgettes (épépinées et taillées en
demi-rondelles), les épinards (2 min) et les
sugar snaps (1 min). Rincez les petits pois
aleau froide pour les dégeler. Laissez bien
égoutter le tout.

© Mélangezleyaourtaveclcasde

curry Madras, 1 casd’huiled’olive, du
poivre et du sel. Mettez dans un récipient
hermétique, fermez et rangez au frigo.

@ Hachez finement la moitié des épinards
bien égouttés et mélangez-les avec la
ricotta égouttée et 100 g de parmesan rapé.

Rectifiez 'assaisonnement et
confectionnez 16 boulettes. Roulez-les
dansla farine etrangez-les dansun
récipient suffisamment grand pour qu’elles
ne se touchent pas. Mettez au frigo sans
couvrir pour qu’elles séchent un peu.

@ Faites revenir les échalotes émincées
5min a feu doux dans un poélon contenant
1casd’huiled’olive. Ajoutez le vin blanc,
faites réduire entierement a feu vif, puis
ajoutez la créme et la sauge. Laissez mijoter
10 min a feu trés doux.

(12) Epluchez les pommes deterre et
écrasez-les en purée avec le beurre,
1dld’huile d’olive, du poivre et du sel.
Répartissez dans 2 récipients hermétiques.
Ajoutez 4 brins de thym effeuillés dans

I'un d’entre eux. Dans’autre, ajoutez

300 g de courgettes et la moitié des

petits pois. Ecrasezun peu et rectifiez
l'assaisonnement. Laissez refroidir.
Fermez et mettez au frigo.

@® Mettez 5cl d’huile d’olive dans un grand
récipient hermétique avec 2 brins de thym,
2brins d’origan et le zeste du citron rapé.
Mélangez, ajoutez les filets de sébaste,
tournez-les pour les enrober et rangez-les
bien serrés en une couche. Poivrez. Fermez
et mettez au congélateur.

@ Filtrez la sauce a la créme, rectifiez
l'assaisonnement et versez-la dansun
récipient hermétique. Laissez refroidir,
fermez et rangez au frigo.

@ Mettez le reste des courgettes, des petits
pois et des épinards dans un récipient
hermétique. Ajoutez les sugar snaps,
fermez et rangez au frigo.

(@ Répartissez les asperges dans

2 récipients hermétiques. Fermez et mettez
au congélateur.

(17) Egouttez lesboulettes de poulet et
mettez-les dans un récipient hermétique.
Versez le bouillon dansun bocal. Laissez
refroidir, fermez et rangez au frigo.

@ Répartissez les tomates confites dans

2 récipients hermétiques. Laissez refroidir
et fermez. Rangez-en un au frigo et 'autre
au congélateur.
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‘ - ® 15MIN Q FACILE & €£€ A 4 PERS.
Réchauffez tout doucement la sauce a la creme. Portez 2 casseroles d’eau salée a ébullition. i
Coupez les olives noires et les tomates cerise en 2. Cuisez les linguine selon les instructions sur
I’'emballage. Roulez les boulettes ricotta-épinards a nouveau dans la farine et plongez-les doucement i

dans de 'eau frémissante. Laissez cuire a petit feu, le méme temps que les pates. Egouttez-les délicatement
avec une écumoire. Servez les pates avec la sauce et ajoutez les boulettes, les tomates cerise,
les olives et du basilic. Présentez avec 100 g de parmesan rapé. = P

- ) NUTRI-SCORE
@ (i) Lipides:60¢-Glucides:97g .
1 &Y  Fibres:5g- Protéines:33g ﬁ EB




JE CUISINE POUR LA SEMAINE

Mewrd

Soupe-repas aux boulettes
de poulet et 1égumes verts

© 15MIN © FACILE & €€£ A 4 PERS.

Mettez le bouillon, les boulettes de poulet et
le mélange de 4 1égumes verts dans une casserole,
portez a ébullition et laissez mijoter 10 min.
Grillez lestranches de pain de campagne, frottez-les
d’ail etarrosez-les d’un filet d’huile d’olive.
Servez en accompagnement de la soupe.

NUTRI-SCORE

‘i‘ Lipides:13g- Glucides:17¢
@ Tibres: 6g-Protéines:24g QE

96

®© 25MIN @ FACILE & €€€ A 4 PERS.

Mettez le mélange haché-oignons dans le fond
d’un plat a four. Recouvrez-le avec le stoemp aux
légumes et saupoudrez de 100 g de gruyére rapé.
Faites dorer 20 min au four (préchauffé a 180 °C).

Servez avec la sauce au yaourt.

:@: METTEZ 1 PORTION D’ASPERGES ET 1 PORTION DE TOMATES

CONFITES AU FRIGO AFIN QU'ELLES DEGELENT DOUCEMENT
POUR LE LENDEMAIN.

Lipides:11g- Glucides:508 |mme - o
o Fibres:9g-Protéines:38g QE m




JE CUISINE POUR LA SEMAINE

Sébaste aux asperges
3 ‘ et aux tomates confites,
wq, | purée au thy

Quiche au fromage,
asperges et tomates confites

® 10 MIN + 30 MIN DE CUISSON © FACILE & €€€ A 4 PERS.

Garnissez un moule a tarte avec la pate feuilletée.
Disposez-y les asperges et versez par-dessus
un mélange composé de 2 ceufs battus avec
2,5d1de créme fraiche, du poivre, 100 g de gruyére et
100 g de parmesan rapés. Ajoutez quelques tomates
confites et faites cuire 30 min au four (préchauffé

4180°C). Servez avec une salade verte arrosée d’huile
d’olive et de vinaigre balsamique, a laquelle vous Réchauffez la purée au thym dans une casserole,
mélangez le reste des tomates confites. a feu trés doux ou au micro-ondes. Faites revenir
- les asperges et les tomates confites a bon feu dans
@ METTEZII PORTION D’ASPERGES, 1 P(]RT!UN DE TOMATES CONFITES une poéle, avec 1 ¢ a s d’huile d’olive. Faites saisir
ET LE SEBASTE AU FRIGO AFIN QU’ILS DEGELENT DOUGEMENT le poisson 1 min par face, avec sa marinade,
POUR LE LENDEMAIN. dansune poéle bien chaude. Rectifiez

l’assaisonnement et servez.

@ Lipides:31g- Glucides:32g | oo “%
KCAL/ o xa NUTRI-SCORE
&Y TFibres:4g-Protéines: 258 ﬁ GB Lipides:55g- Glucides:46 ¢ e

Fibres:6g-Protéines:37g




PUBLIREPORTAGE

LE PANIER GOURMAND

Petits artisans ou grandes marques : tous ontde
délicieuses idées pour (les placards de) la cuisine.

ON EN PINCE POUR LES GRANULES

Avouez : les granulés,
cavasur (presque) tout !
Sur une tartine beurrée
au petit-déjeuner, sur
un croissant, dansun
cappuccino..ousur le
gateau du goUter, une
glace... Quelle que soit
la “destination finale”,
les granulés fondants
de Jacques, au chocolat
100% belge, garantissent
une note trés chocolat.
Un délice !

VOUS TROUVEZ LES GRANULES DE JACQUES
AU RAYON PETIT-DEJEUNER DE VOTRE DELHAIZE.

Plus d’info : www.chocojacques.be

GOOD SEEDS, GREAT TASTE

Lesbarres de céréales de Nine sont non seulement
délicieuses, elles regorgent aussi de bonnes choses.
Richesen fibres, elles sont également une source de
magnésium. Préparées
abase de protéines
1009 végétales, elles
sont vegan et sans gluten.
Formidable, non ?

Le plusdur serade
choisir: Original,

Cocoa & Raspberry ou
Pumpkin & Sunflower.
Clestl'en-cas (sportif)
idéal.

VOUS TROUVEZ LES BARRES DE CEREALES DE NINE
AU RAYON BISCUITS™ DE VOTRE DELHAIZE.

Plus d’info : www.9ninebrand.com

*Uniquement disponibles dans certains magasins Delhaize.

OH, LADY MARMALADE!

Une marmelade qui
alebon gott du fait
maison ? C’est celle

| de Mackays. Cette

| marmelade nous
vient d’Ecosse ou
elle est préparée de
fagon authentique:
cuite trés lentement
dans des casseroles de cuivre et remuée a la main
avec des morceaux de fruits, sans pulpe et sans
jus. Laissez-vous surprendre par le gott fruité
intense de Seville Orange Marmalade ou de
Lemon Curd. Un délice sur un toast ou - ala mode
écossaise - sur un scone a peine sorti du four.

VOUS TROUVEZ LA MARMELADE DE MACKAYS
AU RAYON PETIT-DEJEUNER DE VOTRE DELHAIZE.

Plus d’info : www.mackays.com

WMACKAYg

SEVILLE

ORANGE
MARMALADE 8

LES INDISPENSABLES
POUR UNE BOUCHE SAINE

Larecherche démontre que la santé bucco-
dentaire est essentielle pour une vie saine.

Pour une bonne hygiéne
buccale, faites confiance
aux solutions de GUM :
Soft-Picks Original,
Soft-Picks Advanced,
Easy-Flossersct
Trav-Ler. Bon a savoir :
lestrois premiers sont
réunis dansun étuide
voyage. Pratique en
coursderoute !

VOUS TROUVEZ LES SOINS BUCCO-DENTAIRES DE GUM
AU RAYON DROGUERIE DE VOTRE DELHAIZE.

Plus d’info : www.sunstargum.com
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¥ S'SEVER »

FIERS DE NOS ORIGINES

JAUNE D'EXCEPTION !

S

UN POULET FERMIER

Une saveur intense,
une chair a la fois

ferme et fondante
et delicatement

persillee

RETROUVEZ TOUTES NOS VOLAILLES St SEVER EN MAGASIN : coquelet, caille, pintade, poulet noir ...
ET TOUTES NOS IDEES RECETTES SUR www.st-sever.fr



JE CUISINE EQUILIBRE

Et sion se faisait plaisir avec

du houmous pour changer

de la charcuterie ? De quoi rester
en forme le reste de la journée,
avec une tartine complete et
équilibrée, signée Morane.

Mn& benne

QUI EST @SIMPLY.MORANE ? altemative
: : W v chowrcutenie

Morane (24 ans) est belge et vient de terminer ses études dang les tartines
de diététicienne nutritionniste. Passionnée de cuisine des enfants |
et de sport, elle partage avec ses plus de 10 500 fans :
ses conseils et recettes pour manger équilibré, en n‘oubliant
pas de se faire plaisir. Une gourmande qui a de la suite

dans lesidées. Onl'adore!
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- JE CUISINE EQUILIBRE

TARTINES COMPLETES AU HOUMOUS

‘ AU PESTO ET CRUDITES

@ Lipides:14g-Glucides: 158 | gmu - o
&P TFibres:5g-Protéines:12g e m

Pour le houmous au pesto : Pour la garniture :

» 1 boite de pois chiches (220 g) - Mozzarella, salade, tomates,
+ 20 g de parmesan rapé concombre...

» +5¢cldeau = 10 a 14 tranches de pain

+ 3¢ asdhuile dolive complet

« 1 petite gousse d'ail
« 2-3 poignées de basilic frais
- Poivre et sel

© Préparezle houmous au pesto : mixez
tous les ingrédients ensemble jusqu’a
obtenir une texture onctueuse. Ajoutez
plus d’eau si nécessaire.

© Etalez du houmous au pesto sur

une tranche de pain.

© Garnissez cette tartine de crudités::
tomate, salade, concombre avec un peu

de mozzarella. Ajoutez une tranche de pain
par-dessus.

Un peu pressife) lo matin 7
Mixez 30 ¢ de pestr
a(@iu prepant wies o beite
de pois chiches et
un peu deau.
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,PM’( BOTE b TAR

Tessa et sa fille Ella (4 ans) adorent les co
Dans leurs tenues, mais aussi dans leur bc
tartines. D’ailleurs, on n’y trouve pas de tartir
mais des rouleaux de printemps multicolores
- remplis de petits 1égumes, de fruits
etd'uni (21—

uisez Les nouilles ' Coupez Les Légumes Garnissez vos fevilles de riz
et égouttez-es. et la mangue. Comme Vous aimez |
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Ao oaou haohies etfou
de w coriandre fraiche.
Top aussiy aneo de lo suuce
poisin & lw place de (o pite

de cacafuétes.

ROULEAUX DE PRINTEMPS
A LA MANGUE ET AUX LEGUMES

© 20MIN © FACILE & €£€ A 4 PERS.

0@

Lipides:7g-Glucides:22g
Fibres:2g-Protéines:5g

NUTRI-SCORE

Ao ]

« Y concombre

= 1 poivron rouge
« 1 grande carotte
« ¥ mangue

= 2 0ignons jeunes

+ 60 g de nouilles

de riz (2 mm)
- 8 feuilles de riz
 8cacdepate

de cacahugtes »

© Mettez les nouilles dans un

saladier, couvrez-les d’eau bouillante

et laissez reposer 4 min. Egouttez-les
etrincez-les a 'eau froide.

© Taillez le poivron, la carotte,

la mangue et le concombre épépiné
en fins batonnets. Emincez

les oignons jeunes en rondelles.

© Trempez 1 feuille de riz pendant
30 sdansun platrempli d’eau
tiede. Déposez-la sur une planche
adécouper mouillée et étalez-y
1cacdepatede cacahuetes sur
une bande, au milieu, sans aller

NOS KIDS AUX MANETTES

»

jusqu’aux bords. Recouvrez d'un
peu de batonnets de 1égumes et

de mangue, ajoutez des nouilles et
saupoudrez de rondelles d’oignon .
jeune. Pliez les cotés vers l'intérieur,
puis enroulez.

@ Préparez ainsi 8 rouleaux

de printemps et dégustez-les aussitot.

Vous pouvez également les emballer‘
individuellement dans du film -
fraicheur (ou\du papier cuisson)

etles.conserver au frigo: supet pour -
les lunchboxes | - -



LE CAHIER SUCRE

GATEAU D’ANNIVERSAIRE AUX MYRTILLES

Lev recéfle ?
Cel en p. 106 |

-
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LE CAHIER SUCRE

GATEAU D’ANNIVERSAIRE
AUX MYRTILLES

© 45 MIN + 12 MIN DE CUISSON € FACILE & €€€ A 20 PERS.

Lipides:9g- Glucides: 29¢g NUTRI-SCORE
o Fibres:2g-Protéines:10g ﬂ B

Pour les gateaux: » 250 g de fromage blanc

o 12 ceufs + 35 g de sucre fin

- 280 g de farine fermentante  Pour le glagage et le décor :
« 70 g de fromage blanc + 150 g de myrtilles

« 200 g de sucre fin « 250 g de fromage frais bio

= 50 g de beurre (barquette)

= 1cacrasedesel + 250 g de mascarpone

Pour la garniture : « 75 g de sucre fin

« 2 blancs d'eufs - Perles en sucre multicolores

« 250 g de myrtilles

© Préparez les gateaux : préchauffez le four
4180 °C. Fouettez les jaunes d’ceufs avec le
sucre, jusqu’a ce que le mélange blanchisse
et double de volume. Tout en fouettant,
ajoutez le beurre fondu et le fromage blanc,
puislafarine tamisée et le sel. Montez
lesblancs en neige et incorporez-les
délicatement, a la spatule, jusqu’a obtention
d’une pate mousseuse et homogéne.
Répartissez dans 3 moules de 18 cm de
diametre tapissés de papier cuisson.
Cuisez-les 12 min au four. Laissez tiédir,
démoulez et laissez refroidir sur une grille

a patisserie.

© Préparezlagarniture : mélangez

le fromage blanc et le sucre, puis ajoutez les
blancs d’ceufs montés en neige ferme. Etalez
la moitié de cette préparation sur 1 gateau,
ajoutez la moitié des myrtilles et posezle

2¢ gateau dessus. Garnissez-le dela méme

maniére et recouvrez-le avec le 3° gateau. AUX FRUITS ET AU CHOCOLA
© Préparezle glacage etle décor : mélangez 3 3
e fromage frais, le mascarpone et le sucro © 20 MIN (+ 15 MIN DE REFRIGERATION) © FACILE & €£¢ A + 40 PIECES

doucement au fouet, jusqu’a obtention d'une ipides: 2g-Glucides:6g  [Pkagi )
créme lisse. Recouvrez-en entiérement le : ﬁ B J
gateau, saupoudrez-le de perles de sucre |
Coupez 8 grosses fraises et 1 banane en

(citronnez 1égerement ces derniéres). Enfilez
des brochettes en bois, de méme que 20 Sross
myrtilles (en rangées) et 12 raisins. Faites fo
aubain-marie 200 g de Callets Dessert (o

o L% "N RAYON BOULANGERIE chocolat noir, haché). Trempez-y partielleme
‘*.. N "" les sucettes, puis passez-les dans des petits bo:
Tout pret! PIMP MY CAKE - DELHAIZE contenant des perles en sucre multicolores

Ce cake tout prét vous épargne du Ajoutez éventuellement des petits marshmallc

\ Enfoncez la base des brochettes dans un morceau
et personnalisez entierement votre

de frigolite (ou déposez-les sur du papier cuisson) et
h\",—
gateau d’anniversaire en un clic sur ‘q‘

faites durcir 15 min au frigo.
WWW.HAPPYGATEAU.LALORRAINE.BE
106
4

temps en cuisine ! Il ne vous reste
plus qu'a y mettre la touche finale
avec 'une de nos hosties a theme
et hop, le tour est joué ! Vous voulez
= plutdt du sur-mesure ? Commandez




LE CAHIER SUCRE

A
BARRES CHOCOCO

® 25 MIN (+ 13 H DE REFRIGERATION ET CONGELATION) © ASSEZ FACILE & €€£ A 15 PIECES

@ Lipides:21g-Glucides:32¢g NUTRI-SCORE
Fibres:5g-Protéines:5¢g n EG

Mélangez soigneusement 200 g de noix de coco en poudre et
1Dboite de lait concentré sucré (397 g). Etalez sur 2 cm
d’épaisseur dansun plat carré de 20 cm de cOté recouvert

de papier cuisson. Couvrez et laissez reposer 12 h au frigo.
'coupez enbarres (15 piéces) et mettez-les 30 min au

teur. Faites fondre au bain-marie 300 g de Callets

ou autre chocolat noir, haché). Enfoncez des

ans les barres, trempez-les dans le chocolat et
eposez-les sur du papier cuisson. Donnez un petit coup de
fourchette sur le dessus pour créer un relief. Faites durcir au
moins 30 min au frigo. A conserver * 1 semaine au frigo, dans une
boite hermétique.

*g—“"
( Tout pret ' RAYON BOULANGERIE

RAW SWEETS AU GOUT CHOCOLAT
ET CARAMEL

Des carrés de granola crus, végans, sans
gluten, sans conservateurs, sans sucres
ajoutés. Un petit plaisir bien de chez nous !
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AUXVINS! o

Quand on aime les bulles
fraiches et les bons vins, on ne
peut absolument pa

1afOoire aux vi
nos magasins. Décou
nos nouveaux vins bic
et durables. Et passez
vins en revue. Profite

vivela Vinolutic N e

SANTA TIERRA - e

RESERVA DE FAMILIA - cniis

Millésime

2018

Variété de raisin

Sauvignon gris

Description

Nez d'arbmes de melon délicats et

de tons minéraux. Un corps rond et
frais avec des notes de melon vert mar.

Petite histoire Vinolution

Installée au pied de la Cordillere

des Andes, Casa Silva est une cave
familiale dont les origines remontent a
1892. Les vignes centenaires donnent
% ces vins un caractere frappant.

A déguster avec...

Du poisson, des fruits de mer ou

des salades.

PR.€9,99

CHATEAU LANBERSAC
BEUR DE VIGNE -France - Saint-Emilion

Millésime

2018

Variété de raisin

Merlot

Description

Des ardbmes de mdre et de cassis, avec des
tannins juteux et de la structure.

Petite histoire Vinolution

Ce vin de Puisseguin Saint-Emilion se distingue
des autres vins parce qu'il est produit sans
sulfites ajoutés. Un vin bio exemplaire qui marque
une forte tendance dans le monde du vin.

A déguster avec...

De la volaille, de la viande rouge ou de I'agneau.

PR.€12,99




CASA SANTOS LIMA
RABU DE GAL“ - Portugal

Millésime

2018

Variétés de raisins

Castelao, touriga nacional, tinta roriz, trincadeira
Description

Une exubérance d’arémes de fruit avec des notes
de maturation sur chéne, un bon équilibre et
une belle finale.

Petite histoire Vinolution

Un magnifique assemblage de variétés de raisins
locales et typique de I'Algarve. Le Rabo de Galo
est d'ailleurs le seul vin issu de cette région que
vous trouverez en rayon dans votre Delhaize.

yne occasion a ne pas rater !

A déguster avec...

Une viande épicée cuite au barbecue.

PR.€6,99

Sur labouteille,

le Galoportugaisle
chante fiérement:
cevinestune
merveille produite

enAlgarve,laod

Tardeur du soleil
esttempeérée pa
labrisedel’'oc
Médailled’or a
Concours Mo

de Bruxelles.

SAVOIR-FAIRE SE DEGUSTE AVEC SAGESSE. 109

LE GUIDE DES VINS

DU 12/09 AU 09/10,
MBARQUEZ POUR

UN FABULEUX VOYAGE DANS
LES PLUS BELLES REGIONS
VINICOLES, D’EUROPE ET
D’AMERIQUE. CHAQUE VIN

A E§A PERSONNALITE.

VENEZ LA DECOUVRIR !

GERARD BERTRAND
ART DE VIVRE -France - Languedoc

Millésime

2015

Variétés deraisins

Syrah, grenache, mourvedre
Description

Equilibré et rond avec des arémes

de fruits rouges.

Petite histoire Vinolution

Art de Vivre est une ode au style de vie
méditerranéen, sa nature et ses artistes.
Sa bouteille unique en céramique rappelle
les premieres amphores. Produit & partir
de variétés de raisins emblématiques

du sud de la France, ce vin invite a
célébrer une région viticole vieille de deux
mille ans, témoin d’une civilisation et
q’un héritage vivant d'une rare beauté.

A déguster avec...

Des viandes grillées ou des plats
méditerranéens.

PR.€11,99



Tous les [equmes peuvent) e

7

prépatts selon la méme tecpnigue
(et veus pouvez aussis varier
les wromates). Hlors, lnigtez libre
cours d wotre oréadivité |




LE CADEAU A MANGER

LEGUMES CROQUANTS,

et &nac?uamf/

Des légumes fermenteés, clest l'opposé du cadeau de derniére minute.
C’est un cadeau vraiment généreux, qui a demandé du temps.
Kl Un concentré de nutriments et d’amour qui fait plaisir a tous les coups.

LEGUMES FERMENTES

@ Lipides:0g-Glucides:9g
&Y Fibres: 4g-Protéines:2g B

« 250 g de carottes bio « 1 ¢ acde poivre noir en grains
« 2 fenouils bio = 1cac de graines de moutarde
- 1 téte dail frais = 1 cac de graines de fenouil

« 2 oignons jeunes « 15 g de sel fin

 5dldeau

© Mélangez le sel et 'eau. Laissez reposer.

© Réservezlafine verdure des fenouils, supprimez

leurs tiges et leur couche extérieure. Coupez une tranche
épaisse alabase d’un des fenouils. Réservez-la. Emincez
lereste en fines lamelles, a la mandoline. Taillez également
les carottes en fines rondelles (ou en fins batonnets,

au couteau). Raccourcissez les oignons jeunes et taillez-

les en longues lamelles. Coupez la téte d’ail en rondelles
épaisses. Il vous faut + 600 g de 1égumes au total.

@ Mettez les graines de moutarde, de fenouil et

de poivre dans un bocal a fermeture hermétique d’'une
contenance de 11. Ajoutez les légumes, en tassant bien. .
Versez ’eau salée par-dessus, en pressant, pour qu’ils '
soient complétement immergés. Posez la grosse tranche
de fenouil dessus pour lester la préparation. I1 doit rester
2 cmdelibre entre la surface de saumure et le couvercle.
Fermez hermétiquement. Sivous utilisez un bocal avec
un couvercle a visser, dévissez-le un peu tous les

2 a3 jours pour laisser s’échapper le CO2 (pas nécessaire
pour les bocaux avec joint en caoutchouc).

O Laissez reposer 1 semaine dans une piéce chauffée
(20 a25°C). Vous pouvez alors consommer les légumes
fermentés, ou conserver le bocal au frigo pour

les manger plus tard.
‘ "
) ‘
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DECOUVRE LE NOUVEAU AXE MUSIC CREE EN
PARTENARIAT AVEC LE DJ MARTIN GARRIX !
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POINTS-PLUS
AU TOTAL

— MORA
— S Al'achat de
— 1 paquet Mora
— Crispy Chick'n
=3 au choix.
o

1
—r

Alachat de 1 pot Arla Skyr 450 g au choix. =

: Valable du jeudi 15/08/2019 au mercredi 11/09/2019 inclus dans tous les supermarchés Delhaize et AD alable du jeudi 15/08/2019 au mercredi 11/09/2019 inclus dans tous les supermarchés Delhaize et AD
et Proxy Delhaize participants. Uniquement valable contre remise du bon original. 1 bon par client. t Proxy Delhaize participants. Uniquement valable contre remise du bon original. 1bon par client.
Non cumulable avec d'autres offres. Valable dans la limite des stocks dlspomb\es en magasm on cumulable avec d'autres offres. Valable dans la Ilmlte des stocks dlspomb\es en magasm
E.R.: Delhaize Le Lion / De Leeuw SCA, rue Osseghem 53, 1080 Bi les, BCE 0402.206.045 R.: Delhaize Le Lion / De Leeuw SCA, rue Osseghem 53, 1080 Bruxelles, BCE 0402.206.045

PROTEIN PURE LEAF

Al'achat de Al'achat de
1 produit Protein 1bouteille E
au choix. Pure Leaf

au choix.

Valable du jeudi 15/08/2019 au mercredi 11/09/2019 inclus dans tous les supermarchés Delhaize et AD alable du jeudi 15/08/2019 au mercredi 11/09/2019 inclus dans tous les supermarchés Delhaize et AD
et Proxy Delhaize participants. Uniquement valable contre remise du bon original. 1 bon par client. t Proxy Delhaize participants. Uniquement valable contre remise du bon original. 1bon par client.
Nun cumulable avec d'autres offres. Valable dans la hmlte des stocks dlsponlb\es en ma%asln lon cumulable avec d'autres offres. Valable dans la ||m|te des stocks dlsponlb\es en magasln

E.R.: Delhaize Le Lion / De Leeuw SCA, rue Osseght BCE 0402.206.045 R.: Delhaize Le Lion / De Leeuw SCA, rue Osseght BCE 0402.206.045

VALVERT
Al'achat de
1pack Valvert
(6x1,51).

500509

SPA REINE SUBTILE =
Al'achat de 1 pack Spa Reine = valeur: €0,50
Subtile (6 x 50 cl) au choix.

0 495067

alable du jeudi 15/08/2019 au mercredi 11/09/2019 inclus dans tous les supermarchés Delhaize et AD
Det Proxy Delhaize parhc\pants Unlquement valable contre remise du bon original. 1 bon par client. t Proxy Delhaize participants. Uniquement valable contre remise du bon original. 1 bon par client.
Non cumulable avec d'autres offres. Valable dans la limite des stocks dlsponlb\es en magasm on cumulable avec d'autres offres. Valable dans la limite des stocks dlsponlb\es en magasm
ER.:Delhaize Le Lion / De Leeuw SCA, rue Osseghem 53, 1080 Bruxelles, BCE 0402.206.045 R.: Delhaize Le Lion / De Leeuw SCA, rue Osse hem 53,1080 Bruxelles, BCE 0402.206.045

TEX MEX . RIO MARE
TORTILLA Al'achat de By Al'achat de

A 2 produits e 1 boite Rio Mare.
e Tex Mex = Tmnotosaiaqm;

au choix.

DE REpUCTION Jll ) 7% &% = oy S

Valable GUfeudl 15/08/2019 au mercredi 11/09/2019 inclus dans tous les supermarchés Delhaize et AD
et Proxy Delhaize participants. Uniquement valable contre remise du bon original. 1 bon par client.
Non cumulable avec d'autres offres. Valable dans la limite des stocks disponibles en magasin.

R.: Delhaize Le Lion / De Leeuw SCA, rue Osseghem 53, 1080 Bruxelles, BCE 0402.206.045

Valable du jeudi 15/08/2019 au mercredi 11/09/2019 inclus dans tous les supermarchés Delhalze et AD
et Proxy Delhaize participants. Uniquement valable contre remise du bon original. 1 bon par client.

: Non cumulable avec d'autres offres. Valable dans la limite des stocks disponibles en magasin.
ER.:Delhaize Le Lion / De Leeuw SCA, rue Osseghem 53, 1080 Bruxelles, BCE 0402.206.045




VOS LISTES DE COURSES

Glissez-les dans votre portefeuille pour ne rien oublier en magasin
DELHAIZE

Listes de courses

Listes de courses

RUULEAUX DE PRlNTEMPS

‘A LA MANGUE MANGUE ET AUX LEG MES ft .

Listes de courses 4 o :
, . _“Listes de courses L1stes 5 courses
MAG 45 ' T -
p. 107 MAG 45
p-18

/

" VELOUTE DE CHOU-FLEUR

. PUREE DE CHOU-FLEUR AUX
CREVETTES GRISES ET GUF MOLLET

PARMENTIER D'EGLEFIN AU
CRUMBLE DE PERSIL '= SANDWICH MONSIEUR

PLAT | g ' i
' f SPAGHETTIS BOLO AUK LEGUMES

SANDWICH VEGGIELICIOUS (58 _ (SHt
- HOT-O0GS DE POULET AU pESTO TN AU LENTILES V iy
o S /4 ]




Pour tout savoir sur votre magasin et faire vos courses en quelqgues clics.

A5 DELHAIZEDD

ROULEAUX DE PRINTEMPS A
LA MANGUE ET AUX LEGUMES

Pour &4 personnes

Y2 concombre

1 poivron rouge

1 grande carotte

2 mangue

2 oignons jeunes

60 g de nouilles de riz (2 mm)
8 feuilles de riz

8 c a c de pate de cacahuétes

PUREE DE CHOU-FLEUR AUX
CREVETTES GRISES ET EUF MOLLET

VELOUTE DE CHOU-FLEUR

SMOOTHIE BOWL FRAISES-BANANE

Pour 12 personnes

1 gros chou-fleur

2 cotes de céleri vert

1 blanc de poireau

2 oignons

2 0ignons jeunes

3 grosses pommes de terre Bintje
1dl de créme fraiche

3l deau

4 cubes de bouillon de légumes
50 g de beurre

Poivre et sel

M 1+ banane

W 300 g de fraises

W 3 dattes

M 3 casbombées de flocons d'avoine
B 2 ca s de quinoa soufflé

PIZZA DE CHOU-FLEUR
AUX CAROTTES

Pour & personnes
B 200 g de crevettes grises épluchées
B 4 ceufs

B 400 g de chou-fleur

W 600 g de pommes de terre Bintje
W 1dl de lait

B 80 g de beurre

B 2 cacdhuile de noisette

B Noix de muscade moulue

B Poivre et sel

Pour 1 personne

B 1 ceuf

W 250 g de chou-fleur + 1 gros bouquet
M 1 botte de carottes

B 80 g de parmesan

B 3 casdhuile d'olive

W 5 brins de thym

B 5 petites feuilles de sauge

B 4 cm de gingembre

B Poivre et sel

BARRES CHOCOCO

Pour 15 pieces

W 200 g de noix de coco

B 1 boite de lait concentré sucré (397 g)
H 300 g de Callets Dessert

SANDWICH MONSIEUR

Jambon cuit

Pain complet bio

Laitue

Patates douces

Fromage Oudendijk vieux
Magquée

Mayonnaise

Curry en poudre

PARMENTIER D’EGLEFIN AU
CRUMBLE. DE PERSIL

FISH STICKS ET LEGUMES PANES,
SAUCE TARTARE AU YAOURT

Pour 4 personnes

700 g de dos d'églefin
800 g de carottes bio

3 oignons doux

800 g de pommes de terre farineuses bio
150 g de pain en tranches
100 g de parmesan

12 c 3 s d’'huile d'olive

60 g de beurre

Vi de botte de persil plat
2 brins de thym

2 brins de romarin

Poivre et sel

Pour 6 personnes

B 800 g de filets de cabillaud M 8 ceufs
W 1 chou-fleur M 200 g de broccalinis

B 2 citrons M 100 g de farine

B 150 g de panko B 8 ca s d'huile d'olive
B ' botte de persil plat W 10 brins

de romarin M 10 brins de thym M Poivre et sel
Pour la sauce tartare : M 100 g de yaourt
H 100 g de mayonnaise M 20 g de

capres M 40 g de cornichons M %2 botte
de ciboulette M 2 botte d'estragon

B % botte de persil plat W Poivre et sel

SPAGHETTIS BOLO AUX LEGUMES
ET AUX LENTILLES

Pour & personnes

W 300 g de haché de poulet

W 400 g de légumes au choix : carottes,
courgette, fenouil M 2 oignons

B 150 g de lentilles cuites M 2 bocaux
de passata de tomates cerise (2 x 400 g)
B 1 petite boite de concentré de tomates
(70 g) W 500 g de spaghettis

B 100 g de parmesan M 8 c a s d'huile
d'olive M 2 brins de thym B 2 brins
d'origan M Poivre et sel

HOT-DOGS DE POULET AU PESTO

SANDWICH VEGGIELICIOUS

Pour &4 personnes

300 g de hauts de cuisse de poulet
1 cceur de little gem

8 radis

60 g de pignons de pin

4 pains a hot-dog au sésame

60 g de parmesan
5cl+1casdhuile dolive

1 bouquet de basilic

Poivre et sel

B Pain d'épeautre et graines de courge bio
B Salade feuille de chéne rouge

W Rondelles de tomates au basilic

M Houmous

B Carpaccio veggie

B Tapenade de tomates
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Pour tout savoir sur votre magasin et faire vos courses en quelqgues clics.
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_ ROTI DE PORC AUX HERBES,
A LA MOUTARDE ET AUX LEGUMES

Pour 10 personnes

W 1 r6ti longe de porc de 2 kg

M 1 botte de carottes

B 5 échalotes

B 1kg de pommes de terre a chair ferme
W 2.2 dl de fond de veau blanc frais

M 3 c 3 s de moutarde 3 I'ancienne
[ |
|
|

[ |
|

4 ca s dhuile d'olive
5 brins de sauge

3 brins de romarin

3 brins de thym
Poivre et sel

JOUES DE PORC A LA NORMANDE

BURGERS DE BUTTERNUT AU CHEDDAR

Pour 8 personnes

B 2 kg de joues de porc B 1oignon

B 3 pommes Galia B 3 billes de gingembre
confit + 3 c a s de leur sirop

1 bouteille de cidre normand brut (75 cl)
6 c a s de cognac

2 x 2,2 dl de fond de veau blanc frais

50 g de beurre

2 c a s dhuile d'olive

2 gousses d'ail M 2 feuilles de laurier
2 brins de thym

1 sachet d'épices “Grill” Delhaize

Pour & personnes

W 4 burgers au butternut 3 I'emmental
et au persil bio

B 1 grosse pomme

B 1 poignée de jeunes pousses

B 4 pains pour hamburger au sésame bio
B 4 petites tranches de cheddar

B 4 cas de sauce barbecue

B 1casdhuile dolive

PIDE TURC

PIZZA LIBANAISE

PIZZA PROVENGALE

Pour 1 piéce

B 250 g de haché d'agneau sans épices

B V. de poivron pointu M 6 olives noires
ridées M 2 cas de sauce tomate "Alle erbe”
Bertolli M 2 cas de yaourt “Turkish Style”
B 1casdhuiledolive B 2 brins de persil
plat H 6 piments verts doux au vinaigre

B 2 sachet d'épices “Pitta” Delhaize

Pour la pate :

250 g de kefir

+ 250 g de farine (+ pour le plan de travail)
2 ca s dhuile d'olive

1cacdesel

Pour 1 piece

B 250 g de tomates M Y2 petit oignon rouge
W Tcitron M 1 petite boite de pois chiches
(130 g, poids égoutté) M 200 g de houmous
au za'atar M 200 g de feta

W 2casdhuiledolive B 2 botte

de coriandre M 4 brins de persil plat

B 2 gousse d'ail M "2 piment rouge

B Cumin en poudre M Paivre et sel

Pour la pate :

B 250 g de kefir M =250 g de farine (+ pour
le plan de travail) M 2 ca s d'huile d'olive

W 1cacdesel

Pour 1 piece

B 50 g de saucisson sec aux herbes
W 1 grand poivron pointu

B 1aubergine M 1 courgette

B 2 ca s de pignons de pin

B 150 g de sauce “Primavera” Sacla
W 12 olives vertes

M 1 boule de pate a pizza au levain (400 g)
B 2casdefarine

W 1 petit rondin de chévre (120 g)
W 4casdhuile dolive

B 5 brins de thym

B Poivre et sel

QUICHE AU FROMAGE, ASPERGES
ET TOMATES CONFITES

SOUPE-REPAS AUX BOULETTES
DE POULET ET LEGUMES VERTS

LINGUINE AUX BOULETTES RICOTTA-
EPINARDS, SAUCE CREMEUSE.

Pour 4 personnes

B 2 cufs B 1 botte d'asperges vertes

B 300 g de tomates cocktail B 1salade
verte au choix B 1 pate feuilletée

M 100 g de gruyére rapé

B 100 g de parmesan rapé

B 2,5dl de créeme fraiche B Y2casde
sucrerfin M 2 ca s devinaigre balsamique
M 6casdhuiledolive M 1brin de romarin
W 2 brins de thym B 2 brins d'origan

B Piment d'Espelette B Poivre et sel

Pour 4 personnes

B 400 g de hachis de poulet

B 250 g de courgettes M 300 g d'épinards
M 200 g de sugar snaps M 150 g de petits
pois surgelés M 1citron M 1 petit pain

de campagne M 2 x5 dl de bouillon de légumes
Fundo M 4casdhuile d'olive

B ' botte de persil plat M 2 brins de thym
B 2 brins d'origan M 2 gousses d'ail

B 2cacdecuminenpoudre B Yacac
de graines de fenouil M 1cas deras-el-
hanout M Poivre et sel

Pour & personnes

B 300 g d'épinards

B 250 g de tomates cerise mix

W 4 échalotes M 50 g d'olives noires
dénoyautées M 500 g de linguine

B 100 g de farine M 100 g de ricotta
B 200 g de parmesan rapé

W 5 dl de creme fraiche

M 1dl de vin blanc

B 1casdhuile dolive

B 1 botte de basilic W Poivre et sel

GATEAU D’ANNIVERSAIRE
AUX MYRTILLES

CHOU-FLEUR MARINE
AU CITRON VERT

SEBASTE AUX ASPERGES ET AUX
TOMATES CONFITES, PUREE AU THYM

Pour 20 personnes

Pour les gateaux: M 12 ceufs M 280 g

de farine fermentante M 70 g de fromage blanc
B 200 g de sucre fin M 50 g de beurre

B 1cacrasedesel Pourlagarniture:

B 2 blancs d'ceufs M 250 g de myrtilles

W 250 g de fromage blanc M 35 g de sucre fin
Pour le glagage et le décor: B 150 g de myrtilles
B 250 g de fromage frais bio (barquette)

B 250 g de mascarpone M 75 g de sucre fin

B Perles en sucre multicolores

Pour 4 personnes

Y de chou-fleur

2 citrons verts

1c a cde poivre rose écrasé
Feuilles de menthe

Feuilles de basilic

[ ]
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B Poivre et sel

Pour & personnes

M 4 filets de sébaste (700 g) M 1 botte
d'asperges vertes M 300 g de tomates
cocktail M 1citron H 800 g de pommes
de terre farineuses M 50 g de beurre

W 12 casdhuiledolive W Y2cas

de sucre fin M 1 brin de romarin

B 8 brins de thym M 4 brins d'origan

B Piment d'Espelette

W Poivre et sel
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LIVRAISON ET FRAIS
DE PREPARATION A

FACILITEZ-VOUS LA VIE ! FAITES LIVRER VOS COURSES GHEZ VOUS 0U
ALLEZ RETIRER VOTRE RESERVATION DANS PLUS DE 130 MAGASINS.

En septembre, |a vie redevient plus intense. Heureusement, avec Delhaize, tout est plus facile.
Faites vos courses en ligne, venez les chercher dans plus de 130 magasins ou
faites-vous livrer directement chez vous, c’est encore plus facile.

#5 DELHAIZE [T

*Infos et conditions sur delhaize.be. Offre valable du 15/08/19 au 25/09/19.



NUTRI-SCORE

UN CHOIX INCROYABLE DE PRODUITS NUTRI-SCORE A ET B.

En septembre, |a vie redevient plus intense.

Du coup, mieux vaut manger plus équilibré.
Heureusement, avec Delhaize, tout est plus facile.
Parce qu'avec Nutri-Score, vous connaissez les informations
nutritionnelles d'un produit plus vite. Avec plus de
4.300 produits Nutri-Score A et B, manger équilibré
n‘a jamais eté aussi simple.

Plus d'info: www.delhaize.be/Nutriscore
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