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De jour enjour, le choix de produits frais s'élargit, partout dans les champs et les jardins, la nature se
montre sous son jour le plus coloré et le plus savoureux. Cela se voit également dans la cuisine typique
de I'été. Celle-ci est fraiche et colorée, aromatique et variée, légére et simple. Dans ce numéro d'été
de Cook, nous nous rendons la ot poussent des tomates de toutes les couleurs et de toutes les sortes.
Nous faisons apparaitre comme par magie les ardmes d'une prairie d'été dans l'assiette et présentons
des alternatives passionnantes au poulet. Nous préparons également des cocktails cool, fournissons
des astuces pour préparer facilement des sauces au beurre minute et des marinades estivales simples
a base de yogourt grec, de coriandre ou d'ananas. Un choix varié et savoureux de sujets — fraichement
préparés pour vous.

Marinades d’été
de nouveaux horizons pour le palais
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Le temps des tomates pigmentégs ez

env. 3 kg net
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4 ry : 1244 ix du i TOMATES MARMANDE
Peu_ de legum.e_s peuvent se targuer d'inspirer U'été autant que la tomaFe. Elle peut 045381 prix du jour . JAUNES
varier les plaisirs dans les salades, les sauces et les soupes ou tout simplement .
env. kg ne

servir de snack frais, tout cela en offrant un large éventail de couleurs et de saveurs.

En fin de compte, aucune tomate ne ressemble a une autre. " prix du jour

Un peu moins de 3'000, environ 15000, ou pres de 400007 Les spécialistes ne s'accordent pas
surle nombre de variétés de tomates existant dans le monde. Une chose est stre: I'univers de la
tomate est coloré et varié. Commencons par la taille. Les tomates cerises sont —comme leur nom
I'indique —aussi grosses qu'une cerise. Mais leur arébme est d'autant plus intense qu'elles
contiennent moins d'eau que leurs grandes cousines. A l'autre bout de I'échelle des tailles, on
trouve par exemple la Marmande. Pouvant peser jusqu'a 500 grammes, la Marmande est une EGLI'S
tomate charnue comme on les aime. Entre les deux, il existe toute une palette de couleurs, de BASILIC
tailles et d'aromes trés différents. Les unes conviennent mieux aux salades, les autres pour les

sauces. Mais toutes sans exception dégagent un parfum d'été dans l'assiette. PREMIUM 040328 prixdujour 4
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TOMATES
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du pays/importation \
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VMIUM
TOMATES MARMANDE
ROUGES

PREMIUM
BURRATA

env. 3 kg net

014641 2x125g 5.20 045297 prix du jour




Portrait Gutknecht Gemiise, maraichers

LEGUMES FRAIS DU SEELAND

Salades, carottes, poireaux, brocolis, pommes de terre,
concombres, poivrons, tomates et bien d'autres,
Gutknecht cultive les légumes les plus variés sur pres
de 150 hectares. Les champs s'étendent autour du
petit village de Ried prés de Kerzers, dans le Seeland
fribourgeois. Ici, entre les lacs de Bienne, de Morat et
de Neuchatel, la culture maraicheére est une tradition
et ce n'est pas pourrien que le Seeland est considéré
comme le jardin potager de la Suisse. Les parents de
Thomas Etter ainsi que ceux de Pascal et Bruno
Gutknecht, unis par un lien de parenté éloigné, avaient
déja leurs exploitations agricoles respectivesici. En
2003, ces trois maraichers de formation ont repris les
rénes des exploitations et les ont réunies. «ll faut une
certaine taille pour que nous puissions assurer une
continuité dans I'assortiment et surtout dans les
processus quotidiens avec une équipe quifonctionne
bien», explique Pascal Gutknecht a propos de la
décision prise a I'époque.

PLUS DE 20 VARIETES DE TOMATES

Au cours de ces 20 derniéres années, Gutknecht
Gemdse a connu une croissance constante et
emploie désormais plus de 120 collaborateurs, dont
beaucoup engagés al'année. Le succés de I'entreprise
est étroitement lié a celui de Schwab-Guillod SA,
située a quelques kilometres de la, a Mintschemier
BE. Schwab livre des Iégumes frais a tous les marchés
Prodega et aux entrep6ts régionaux Transgourmet,
jusqu'a deux fois par jour pour la plupart d'entre eux.
C'est par ce biais que les légumes fraichement
récoltés par Gutknecht Gemtse dans le Seeland
atteignent toute la Suisse. Les plus de 20 variétés de
tomates de Gutknecht Gemuse sont particuliere-
ment appréciées en été. «De la tomate cerise a larose
de Berne en passant par la Green Zebra, on les trouve
toutes. Un mélange coloré que nous complétons
aussi régulierement par des nouveautés», explique
I'un des propriétaires, Pascal Gutknecht.

Pascal Gutknecht, pourquoi les tomates sont-elles
tellement associées a l'été?

Je trouve que peu de légumes sont capables de dégager la
chaleur estivale autant que la tomate. La douce et fruitée
sensation d'été qui jaillit d'une tomate fraichement cueillie et
chauffée au soleil lorsqu'on la croque est inimitable.

Est-ce que c'est cela qui rend la tomate aussi intéressante
pour la restauration?

Oui, associée a son immense variété de godts et d'aspects. La
tomate offre ainsi une possibilité simple et efficace d'apporter
de U'été et de la variété dans l'assiette.

Faites-vous aussi toujours 'expérience de nouvelles
variétés de tomates?

C'est exact, nous avons déja plus de 20 variétés différentes, mais
nous en ajoutons régulierement de nouvelles. En fin de compte,
nous voulons que notre clientéle puisse toujours profiter de
quelque chose de nouveau.

Entre nous, quelles sont vos tomates préférées du
moment?

Mon produit phare est la rose de Berne, une tomate charnue
juteuse, tendre et aromatique, a la peau fine. Ou la Green Zebra,
une variété spéciale verte et jaune qui obtient toujours d'excel-
lents résultats lors des dégustations. Mais pour moi, il est
surtout important que les tomates soient vraiment fraiches.

Comment faire en sorte que les tomates restent fraiches
méme stockées?

Une tomate reste fraiche sans probleme une semaine. Mais
attention a ne pas conserver les tomates au réfrigérateur. Sans
quoi elles perdent leur godt. La tomate ne répand donc une
véritable sensation de fraicheur estivale que si elle est
conservée a température ambiante et servie pas trop froide.

Retrouvez Uinterview compléte de [m]<#-5 [m]

Pascal Gutknecht sur les tomates, la durabilité =4
et les défis de la culture maraichére sous ...
[=] .
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Des boissons cool

Qu'est-ce qui fait le glamour d'une boisson d'été? Elle devrait
étre froide, c’est clair. Et fraiche aussi. Que diriez-vous de

tomate et de melon pour incarner les ardmes typiques de

l'été? Bonne expérimentation!

Que ce soit pour commencer un repas, pour le terminer ou
comme simple consommation, les boissons rafraichissantes
sont toujours les bienvenues en été. Tout le monde connait
les classiques comme la margarita ou la caipirinha. Mais si on
variait un peu les plaisirs pour une fois? Nous avons déja
présenté dans ce magazine de délicieuses boissons esti-
vales, ala citronnelle, a la péche ou encore aux griottes.
Cette année, nous nous concentrerons entiérement sur le
melon et la tomate en les combinant avec du basilicet du
gingembre, du mezcal et du rhum, du jus de citron vert et du
tonic. Pas tous a la fois, bien s, mais soigneusement mixés.
Tout en restant simple. Cing boissons cool pour une véri-
table sensation estivale, a préparer en toute simplicité!

v,

e ST el

Tomate-Tonic Frais & piquant

&

LE TRIBUTE
MEZCAL

Mexique

633901 70 cl/45% Vol. 51.90

'

'RIBUTE

Smoked Tomato

ROCCO BORMIOLI

BARSHINE VERRE A COCKTAIL

38 cl

6 pieces

992871 piece 2.90

TANQUERAY
BLACKCURRANT ROYALE
GIN

Ecosse

613771 70 cl/41,3% Vol. 28.90

Smash au melon

HAVANA CLUB

RHUM

3 ANOS

Cuba

661481 70 cl/40% Vol. 19.90

ROCCO BORMIOLI
AMERICA '20s VERRE A
COCKTAIL

2cl
4 pieces

991331

~ piece 495
( s

Lalégende verte
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CAILLE DE CHALLANS
SOT-L'Y-LAISSE DE POULET
France Suisse
10x180-220 g env. 1 kg
080201 prix du jour 059929 prix du jour

POULET JAUNE

prét a griller
France
2xenv. 1,3 kg

070630 prix du jour

ORIGINE .
CUISSE DE PINTADE FERMIERE

Bourgogne

France ' N

1x4x180-240 g

080120 prix du jour

ORIGINE

PINTADE FERMIERE
Bourgogne f
France g

2xenv. 15kg

070710 prix du jour

ORIGINE :
POITRINE SUPREME DE
PINTADE FERMIERE

Bourgogne
France
2x4xenv.180-240 g

080100 prix du jour

prix du jour

La volaille: autrement

rafraichissante

BEAUCOUP DE PROTEINES, TRES PEU
DE GRAISSES

La viande de volaille est de plus en plus appréciée, dans
le monde comme en Suisse. La viande de porc reste
certes en téte d'affiche dans notre pays, mais le poulet
a énormément progressé ces derniéres années.
Aujourd'hui, le poulet n'a jamais été aussi demandé.

Les raisons a cela sont multiples. Le fait que la viande de
volaille contienne beaucoup de nutriments, mais trés
peu de graisses et de cholestérol n’est pas sans impor-
tance. En méme temps, elle peut se préparer de telle-
ment de facons! C'est ce qui en fait I'ingrédient idéal
pour les plats d'été — une viande maigre qui se marie
parfaitement avec une salade, un plat de riz exotique ou
deslégumes grillés. D'autant qu'il n'est pas non plus
nécessaire d'opter pour la poitrine de poulet classique.

PINTADE, CAILLE, DINDE

La poule en elle-méme offre déja de nombreuses possibi-
lités. Les filets en sont considérés comme un mets délicat.
Les sot-I'y-laisse ont une teinte un peu plus foncée et un
ardbme intense, ils sont tendres et juteux. En termes de
volaille, le classique reste le poulet jaune. Lalimentation
abase de mais permet d’obtenir une viande particuliére-
ment ferme et aromatique. Ou pourquoi pas une autre
volaille pour une fois? Les pintades présentent une viande
foncée, mais également maigre, avec un goQt plus intense
que le poulet. Les cailles séduisent par leur consistance
fine et leur gott raffiné. Les cuisses de dinde, trés
juteuses, se prétent également tres bien ala cuisson sur
le barbecue. Avec un poids allant jusqu’a 800 grammes,
elles se feront remarquer a chaque féte estivale.
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La cuisson au foin

LE FOIN, UN REMEDE MIRACLE

L'industrie du wellness a découvert le foin depuis long-
temps. Du peeling au foin au bain de foin en passant par le
sauna au foin. Les arémes qui évoquent la montagne, I'été
etla nature permettent de se plonger dans un autre
monde reposant, loin de I'agitation quotidienne. En
fermant les yeux, on entend presque les cloches des
vaches, le chant des grillons et le concert des cigales. Et le
bouquet des fleurs et des herbes les plus diverses pré-
sentes dans le foin contribuent encore une fois au
bien-étre. Une expérience rafraichissante que la nature
nous offre et qui peut également étre amenée comme par
magie sur la table.

DES PATURAGES A LASSIETTE

Dans la plupart des mets au foin, les arémes de foin sont
extraits et transmis par la chaleur. C'est le cas de notre
recette de poulet au foin. Avec cette particularité toute-
fois: nous ne nous contentons pas de le poser surun lit de
foin, nous le farcissons également de foin. Il est ensuite
cuitau foura 180 degrés pendant 50 a 60 minutes dans

une cocotte. D'abord avec le couvercle fermé, afin que le
poulet soit bien enrobéparlavapeurdefoin.Presqie Japan meets POULET TERlYAKl AU FOlN
comme dans un sauna. Les arémes pénetrent alors la
viande et se révélent plus tard dans |'assiette. Bien qu'ils
ne soient pas les seuls de notre recette. Au contraire, ils S u m m e r m e a d OWS Poulet
s'associent harmonieusement a un tout autre univers 2 pcs Poularde de mais, entiére
aromatique.

Marinade Teriyaki

200 g Sucre de canne

600 g Sauce soja, pauvre en sel

600 g Mirin

200 g Saké

10 g Sésame, blanc
30 g Oignons thai

NOUVEL
BRASERO 700 g Foin
55 cm
avec 2 poignées
en acier
999712 piece 89.00

13
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ORIGINE

BEURRE DE MONTAGNE DU
JURA BERNOIS

10x150¢g

027370 150 ¢ 3.30

Des sauces au
beurre minute et
faciles a preparer

AVEC DE LA MENTHE ET
DES ORANGES SANGUINES

Des asperges sans sauce hollandaise - impensable
pour beaucoup! Ou que diriez-vous d'un peu de sauce
béarnaise avec la pintade? Deux sauces au beurre
classiques qui font partie du répertoire standard de
chaque cuisine. Mais il existe de nombreuses autres
variations quisont malheureusement tombées dans
I'oubli. La sauce paloise, par exemple. Elle se base sur la
sauce hollandaise, mais elle est aromatisée a la menthe
et convient ainsi parfaitement aux racks d'agneau. La
sauce Dijon, a la moutarde de Dijon cela va sans dire,
est parfaite pour accompagner de nombreux filets de
poisson. Il en va de méme pour lasauce Choron au
concentré de tomates. La sauce Foyot, que nous
affinons avec un peu de jus de veau, est une belle
alternative a la béarnaise pour accompagner le boeuf.
Et la sauce maltaise aux oranges sanguines, une mani-
festation fruitée de lasauce hollandaise, est carrément
estivalel A déguster par exemple avec des asperges.

ET LE TOUR EST JOUE!

Ce quisemble sisimple demande un minimum d'expé-
rience, d'habileté et de patience. Le plusimportant dans
la préparation d'une sauce au beurre est la température
correcte et constante du bain-marie, afin que le jaune
d'ceuf ne coagule pas et que le tout reste bienlié. Une
maniére simple de contourner ce risque est d'utiliser des
ustensiles de cuisine comme le Chef-X de Heinzelmann.
Celui-ci peut non seulement mixer, hacher, réduire en
purée et cuire, mais aussi émulsionner. La combinaison
desfonctions de cuisson et de mixage permet d'obtenir
des sauces au beurre crémeuses et, grace a l'indication
précise de latempérature, chaque sauce réussit comme
par magie —fraichement préparée, directement dans
I'assiette. Nous vous montrons comment faire dans nos
recettes. Une sélection colorée de sauces au beurre, trés
faciles a préparer.
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Heinzelmann CHEF-X

Parfait pour n‘importe quel menu,
toute la journée et tous les jours.

o HACHER

e EMULSIFIER

» MOUDRE

e HOMOGENEISER
e ONCTUOSITE

* INFUSER

e CENTRIFUGER
e REDUIRE EN PUREE
* REMUER
 FOUETTER

e CUIRE

e MELANGER

e CARAMELISER

HEINZELMANN CHEF-X

Rabot de cuisine

Machine de cuisine professionnelle multifonctionnelle,
puissance de chauffage 1050 W avec une plage de
température de 37 °C 130 °C, 110/120V, 220/240V, 50/60
Hz, TURBO - jusqu'a 10500 tr/min

920042 piece 1'425.00

I

Controles manuels
FONCTIONNEMENT SIMPLE ET INTUITIF

1. CONTROLE DE LA TEMPERATURE
2. INVERSION - TURBO - IMPULSION
3. MINUTEUR

4. VITESSE

5. PAUSE

-
- Hﬂ'-ll'll.ll:l:'llll:l-llr!_l;!. 3
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Ces marinades d'ete

vous ouvrent de nouveaux

horizons

DE NOUVELLES EXPERIENCES GUSTATIVES

Pendant les mois d'été, la marinade prend une place
incontournable. Non pas parce que les aliments doivent étre
protégés de la détérioration. Ca c'était le temps jadis. Le
temps ol la marinade, autrement dit le fait de mariner dans
I'eau salée, servait a conserver des aliments comme la
viande par exemple. Aujourd'hui, nous avons des réfrigéra-
teurs et des chambres froides pour cela et la marinade s'est
trouvé depuis longtemps une autre vocation: créer de
nouvelles sensations culinaires. Pour les grillades, c'est trés
répandu. Mais méme sans barbecue, une marinade permet
de manipuler le produit d'origine comme on le souhaite, au
niveau de la consistance et surtout du gott.

CORIANDRE EN GRAINS

Bulgarie

591652

160 3.40

Teriyaki

SUPPRIMER LES FRONTIERES

Une marinade typique se compose généralement d'huile et
d'épices, auxquelles vient s'ajouter par exemple un acide pour
attendrir la viande. C’est sisimple et pourtant cela ouvre un
monde de possibilités - et la tendance du food pairing a
encore repoussé les frontiéres. Il est désormais possible de
combinerles aliments les plus divers et de créer de nouveaux
univers gustatifs. Des huiles de qualité, des arémes forts, des
fruits acides, mais aussi des produits laitiers, ainsi qu’une
foule d'autres ingrédients. Le meilleur exemple en est notre
marinade ananas-café-coriandre avec du yogourt grec. Une
combinaison qui fait de la viande, du tofu, des coquilles
Saint-Jacques ou des crevettes une expérience sans précé-
dent. Vous trouverez ces astuces de marinade et bien d'autres
encore dans nos recettes.

MARINADE ORIENTALE AU YOGOURT

400 g

20
15
20
10
20

15

0Q 0Q 0Q 0Q 0Q 0Q 0Q 0Q 0Q 0Q

Yogourt, grec
Paprika en poudre
Cumin

Ail en poudre
Oignon en poudre
Coriandre, moulue
Cannelle, moulue
Lime

Poivre de Cayenne
Sel

Poivre

GINE
TRA VERGINE
A BIOLOGICO

RRA DI BARI

31NN

bdl 23.60

OP D'AGAVE

411880 250 ml 3.95

Marinade orientale au yogourt

» Raperleszestes delime et en extraire le jus

* Mélanger tous les ingrédients, saler et poivrer

* Laisser macérer au moins 5 heures au réfrigérateur

La marinade au yogourt a l'orientale est parfaite pourla viande
et les champignons. Laisser mariner au moins 30 minutes.

1%
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Les prixsont sujets a changement et a des restrictions quantitatives. Les prix indiqués sont ceux
du libre-service en gros. Vous trouverez les prix actuels de la livraison en gros sur notre magasin
en ligne. Toutes les offres s'entendent en CHF hors TVA.
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