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Un numéro de Goût sous le signe du savoir-faire, ça vous tente ?
Les tendances décryptées par les Supermarchés Match vous emmènent  
à la rencontre de producteurs passionnés qui conjuguent tradition et innovation au quotidien, 
pour proposer le meilleur des produits frais. On renoue alors avec des poissons méconnus, 
remis au goût du jour avec des idées recettes originales, et on se fait plaisir avec du foie gras 
préparé par les pros Supermarchés Match ! Vous découvrirez aussi que la tomme n’a rien 
d’ennuyeux, quant aux œufs de poule, ils n’auront plus aucun secret pour vous ! On parsème 
le tout de super graines, qui nous feront profiter de tous leurs bienfaits, et on craque pour les 
framboises fraîches, que l’on retrouve dans des desserts savoureux et gourmands. Alors, on 
dit au revoir aux jours d’hiver et on se réjouit de l’arrivée du printemps ! 
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Nonsedis deliquia volorer natiis vel 
maximetur rehent, ut vellorro to conse-
ror ape vendicid explibus es del et es 
sunto molendi asit quat. Ehendite et 
optatiorro mo in ea quam quaepro te 
natemol uptateces quideriti omnienis 
ad ut antur renis et asit re.
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quaepro te natemol uptateces quide-
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re uptateces quideriti omnienis ad ut 
antur renis et asit re.

Soloria dolorro berem am eratur aliquun debit, odiae minveni endemod 
quation nos delendel imi, si atum quatecate escillore dolentiatur aperum 
eturendel mi, si od evel ero optatiur sequi cuscium nossimo luptatus, que 

dolorpo reptaturepel mosa volorio. Nequi aut laboren tinumqu aspere dionest 
ionectint, que quos eatatint. Lis simaiorum eicabor eicimax imusapiendem et 
velluptas eniscimint et apitatem in nem ab ipiendis int as aut faci ut placcus vit 
que suntio quam, id quatiis volest ommollu ptatus aut remquatus comnissite 
nihil moloreptat doluptatur alique
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Ooloria dolorro berem am 
eratur aliquun debit, odiae 
minveni endemod quation 

nos delendel imi, si atum quatecate 
escillore dolentiatur aperum eturendel 
mi, si od evel ero optatiur sequi cus-
cium nossimo luptatus, que dolorpo 
reptaturepel mosa volorio. Nequi 
aut laboren tinumqu aspere dionest 
ionectint, que quos eatatint. Lis simaio-
rum eicabor eicimax imusapiendem 
et velluptas eniscimint et apitatem 
in nem ab ipiendis int as aut faci ut 
placcus vit que suntio quam, id quatiis 
volest ommollu ptatus aut remquatus 
comnissite nihil moloreptat doluptatur 
alique

Nonsedis deliquia volorer

Natiis vel maximetur rehent, ut vellorro 
to conseror ape vendicid explibus 
es del et es sunto molendi asit quat. 
Ehendite et optatiorro mo in ea quam 
quaepro te natemol uptateces quide-
riti omnienis ad ut antur renis et asit 
re uptateces quideriti omnienis ad ut 
antur renis et asit re.
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Un été vitaminé
Enfin l’été ! La saison la plus chaude 
de l’année est aussi celle de la dolce 
vita. Les températures grimpent, les 
journées rallongent… On a envie de 
tenues estivales, de soupes froides 
et de saveurs grillées, de boissons 
fraîches et d’apéro au soleil. En bref, 
de profiter ! On vous livre les clés 
pour faire le plein de recettes légères 
et gourmandes, les astuces pour s’hy-
drater tout au long de la journée, sans 
oublier de se protéger du soleil et 
de faire quelques exercices tout en 
douceur. Suivez le guide !

Menus d’été

Les étals des marchés regorgent 
enfin de fruits et légumes du soleil, 
et les parfums des saveurs estivales 
viennent titiller nos papilles ! En 
solo, en famille ou entre amis, 
c’est l’occasion de faire la part 
belle aux produits de saison, 
gorgés de vitamines, avec des 
recettes d’été pleines de couleurs et 
de saveurs. On profite de l’arrivée des 
beaux jours pour remplir son panier 
de courgettes et d’aubergines, de 
tomates et de poivrons, qui feront 
d’excellents légumes farcis, à la 
viande ou au fromage frais. On n’hé-
site pas à les préparer en délicieuses 
soupes froides, en ratatouille, à les 
mariner ou à simplement les griller 
au barbecue, pour leur apporter 

cette saveur fumée caractéristique 
des repas d’été ! Si les merguez 

et chipolatas sont toujours les 
incontournables de la saison, 

les brochettes maison permettent de 
laisser parler sa créativité en cuisine 
tout en faisant le plein de protéines 
! Viande rouge ou blanche, volaille 
ou poisson, les brochettes peuvent 
mariner délicatement dans l’huile 
d’olive avant d’être grillées. Côté 
aromates, on les assaisonne avec 

des herbes fraîches, comme le thym 
et le romarin, et des gousses d’ail. 
Ce super aliment qui déborde de 
vitamines et de minéraux est la star 
du régime crétois, célèbre pour ses 
innombrables bienfaits ! Charnus et 
juteux, les fruits de l’été se font éga-
lement une place sur le barbecue. Les 
amateurs de saveurs sucrées-salées 
ajoutent abricot, pêches, cerises ou 
framboises à leurs grillades ! L’été, 
c’est aussi la saison des associa-
tions culinaires. Pastèque-menthe, 
fraise-basilic ou pêche-verveine, elles 
apportent de l’originalité aux des-
serts. En plus d’être légers et savou-
reux, ils permettent de consommer un 
maximum de fruits… et de vitamines ! 

Les plus gourmands profiteront de la 
saison pour préparer un clafoutis aux 
cerises (avec les noyaux !), un cru-
mble abricot-romarin, une tarte rus-
tique à la nectarine ou un tiramisu aux 
fruits rouges. Ultra rafraîchissantes, 
les glaces maison ne nécessitent pas 
de posséder une sorbetière ! Pour 
confectionner ces bâtonnets glacés, 
il suffit de mixer pêches, kiwi, fraises 
ou melon, avec une touche de miel 
si besoin, et de verser le jus obtenu 
dans des petits moules en silicone 
à placer au congélateur pendant 
quelques heures. Une astuce simple 
pour faire manger des fruits (et des 
vitamines) aux enfants ! De quoi finir 
les repas tout en légèreté !

UVITAMINÉ
n été

Cet été, que l’on soit à la campagne 
ou à la ville, à la mer ou à la 
montagne, on a envie de repas 
légers, colorés et ensoleillés. En 
prenant soin de notre corps, 
à l’intérieur comme à l’ex-
térieur, on fait souffler un 
air de vacances sur notre 
saison préférée !

Grillés au barbecue pour 
uen saveur fumée qui sent 

bon l’été !
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Un été vitaminéUn été vitaminé
agrémentant de fruits rouges entiers, 
d’herbes aromatiques ou de zestes 
d’agrumes. En fondant, ces glaçons 
originaux viendront parfumer votre 
boisson !

On profite, on se protège !

En été, on se détend, mais on 
n’oublie pas les bonnes habi-
tudes ! Protéger sa peau des 
rayons UV est le geste santé à 
adopter en été. Évitez de sortir 
aux heures les plus chaudes de 
la journée (on en profite pour faire 
la sieste, ou préparer les repas), et 
privilégiez le port d’un chapeau, 
de lunettes de soleil et de vêtements 
amples et respirants pour vous mettre 
à l’abri ! On troque sa crème de jour 
pour une crème solaire, que l’on 
applique tout au long de la journée 
par-dessus un sérum hydratant. Une 
astuce pour conserver ses produits de 
beauté consiste à les ranger… au frigo 
! En effet, certains soins supportent mal 
les hautes températures, et les garder 
au frais permet de ne pas altérer leur 
composition. Et sur la peau, l’effet 
glaçon est garanti ! 

De l’exercice en douceur

Prendre soin de son corps, cela passe 
aussi par l’exercice ! Pratiquée régu-
lièrement, l’activité physique permet 
de gagner en force musculaire et en 
souplesse. Vélo, marche à pied, nage 
ou yoga, on privilégie les activités 
tout en douceur aux heures les moins 
chaudes. Avant de commencer, pen-
sez à bien vous étirer pour échauffer 
vos muscles. Au cours de l’exercice, on 
continue à s’hydrater (la gourde sera 
votre meilleure alliée), et on se foca-
lise sur la respiration. Ces quelques 
astuces vous permettront de tonifier 
votre corps et de gagner en énergie. 
Pour un été en pleine santé ! 

L’eau à la bouche 

Pour maintenir son corps en bonne 
santé tout au long de l’année, bien 
s’hydrater est primordial. Il est recom-
mandé de boire 1,5 litre d’eau par 
jour, soit l’équivalent de 8 verres, et 
d’autant plus durant l’été, où les tem-
pératures ne cessent de grimper ! Si 
certains trouvent l’eau trop fade à leur 
goût, il existe quelques astuces simples 
à suivre pour rendre cette contrainte 
plus agréable. Facile à faire et très 
hydratantes, les eaux naturellement 
aromatisées apportent de la gaieté 
et de la couleur à table. Glissés dans 
une carafe d’eau, quelques tranches 
de concombre et un brin de menthe 
apportent des arômes très rafraîchis-
sants qui incitent à boire. On peut aussi 
y faire infuser des quartiers de pêches 
ou de fraises, des cubes de pastèques 

ou des rondelles de citron (jaune ou 
vert), tous les fruits s’y prêtent ! À pré-
parer la veille au soir et à conserver au 
réfrigérateur. Le thé glacé maison per-
met également de se désaltérer avec 
gourmandise. Thé vert nature, rooibos 
ou thé aromatisé, il est délicieux servi 
frappé. Avec les enfants, on prépare 
des smoothies gourmands à base de 
fruits et d’eau, de lait ou de boisson 
végétale. Ils profiteront des fibres, vita-
mines et sucres naturels présents dans 
les fruits, tout en se régalant ! Quand 
vient l’heure de l’apéro, on craque 
pour les cocktails sans alcool. À base 
d’eau gazeuse, de fruits, de plantes et 
d’épices, ils se sirotent sans modération 
! Virgin Mojito, Pink lemonade, Sunrise 
ou Cucumber cooler, ces cocktails 
hauts en couleurs nous font voyager 
! Et pour dynamiser ses boissons, on 
réalise des glaçons colorés, en les 

Retrouvez notre recetted’eau 
aromatisée en vidéo sur notre 
chaîne Youtube

Facile à faire et très 
hydratantes, les eaux 

naturellement aromatisées 
apportent de la gaieté et de 

la couleur à table.

On privilégie les activités 
tout en douceur aux heures 

les moins chaudes.
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Shopping

COLORÉE
gnarus accusatorem flagita-

ret atque sollemnia, doctus id 
Caesar libertatemque super-

biam ratus tamquam obtrecta-
torem audacem excarnificari 

praecepit, qui ita evisceratus ut 
cruciatibus membra deessent, 

inplorans caelo iustitiam

Borernat emquatis aut 
latet viderio vernat 
occum volenim etureca 
tectem ipsam et, in 
repratur aciet eum et 
vellatur? Cest, in ratium 
laborem. Faccullento 
blaccum sunt laccum 
etur asperna musdam, 

Borernat emquatis aut 
latet viderio vernat 
occum volenim etureca 
tectem ipsam et, in 
repratur aciet eum et 
vellatur? Cest, in ratium 
laborem. Faccullento 
blaccum sunt laccum 
etur asperna musdam, 

Borernat emquatis aut 
latet viderio vernat 
occum volenim etureca 
tectem ipsam et, in 
repratur aciet eum et 
vellatur? Cest, in ratium 
laborem. Faccullento 
blaccum sunt laccum 
etur asperna musdam, 

Cumque
pertinacius
ut legum 

Cumque
pertinacius
ut legum Cumque

pertinacius
ut legum 

Borernat emquatis 
aut latet viderio ver-
nat occum volenim 
etureca tectem ipsam 
et, in repratur aciet 
eum et vellatur? Cest, 
in ratium laborem. qui 
quunt fugia perum 
stiur? 

Cumque
pertinacius
ut legum 

COLORÉE
gnarus accusatorem flagita-

ret atque sollemnia, doctus id 
Caesar libertatemque super-

biam ratus tamquam obtrecta-
torem audacem excarnificari 

praecepit, qui ita evisceratus ut 
cruciatibus membra deessent, 

inplorans caelo iustitiam

MISE À JOUR
AVEC LA CAMPAGNE

KANTAR
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Tendance

du vrac
Le retour

Plus qu’un effet de mode, le vrac permet 
de lutter contre le gaspillage alimentaire 
et les emballages polluants. Portée par 
la vague du zéro déchet, cette nouvelle 
façon de consommer se démocratise et 
se popularise !

Où acheter en vrac ? 

Autrefois disponible uniquement dans 
les épiceries spécialisées, le vrac est de 
plus en plus accessible. Les rayons et 
boutiques de produits non emballés se 
multiplient, et même les supermarchés 
s’y mettent. On y trouve aujourd’hui une 
sélection de produits de qualité, à petits 
prix ! Le vrac c’est partout et pour tout 
le monde ! 

Qu’acheter en vrac ? 

Alimentation, hygiène, droguerie, nour-
riture pour animaux, il existe aujourd’hui 
une multitude de produits disponibles sans 
emballage. Plus d’excuses pour ne pas 
suivre la tendance vrac !  

Responsable 

Adieu les emballages plastiques à profu-
sion ! Si les sachets kraft proposés dans 
la plupart des rayons vrac sont entiè-
rement recyclables, on privilégie les 
contenants 100% réutilisables, comme 
les pochons en tissu, aussi écologiques 
qu’esthétiques !

Économique 

Bonne nouvelle pour le porte monnaie, 
le vrac permet d’acheter précisément la 
quantité nécessaire et d’ainsi faire des 
économies tout en évitant le gaspillage 
alimentaire. 

Le plus ? Les produits sont souvent moins 
chers car ils ne contiennent pas les coûts 
liés aux emballages à usage unique !

Esthétique

Le vrac permet de mieux organiser 
vos placards en rangeant les produits 
achetés dans des bocaux en verre ! Ils 
apportent de la couleur sur les étagères 
et peuvent être joliment 
étiquetés avec le nom 
du produit, le temps de 
cuisson et la date de 
péremption ! 

Aceatet, comnis aut faceper spe-
ris quati is ium voluptamus quas 
idis se et quibusapid qui beribus 
nos ad magnimi, simperumquam 
non rem dolore rerum rehenda 
isciatium fugiandem quamus. 
Aceatet, comnis aut faceper 
speris quati is ium voluptamus 
quas idis se et quibusapid qui 
beribus nos ad magnimi, sim-
perumquam non re

Chez Supermarché 
Match, ramenez vos 
propres contenants !
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Découvrez les recettes de 
saison à base de tomates 

p. 19-21

La tomate star de l’été
Même si on la consomme comme un 
légume la plupart du temps, la tomate 
est l’un des fruits les plus appréciés 
de l’été ! Originaire d’Amérique du 
Sud, où elle est cultivée depuis plus 
de 2000 ans, elle doit attendre le XVe 
siècle pour être introduite en Europe 
par les conquistadors espagnols. À 
l’époque pourtant, elle est utilisée 
pour ses qualités… décoratives ! Ce 
n’est que 300 ans plus tard que la 
tomate se fait une place en cuisine, 
grâce notamment aux italiens qui 
apprécient cette “pomme d’or” 
(pomodoro en italien) en base de 
sauces savoureuses !

Riche en vitamines, en potassium et en 
lycopène, un antioxydant ultra puis-
sant, la tomate est excellente pour la 
santé, et peu calorique. Constituée de 
plus de 90% d’eau, elle est légère… 
et pleine de saveurs ! Crue ou cuite, 

on la déguste 
aujourd’hui 
en salade 

fraîcheur, en gaspacho ou en rata-
touille traditionnelle, rôtie, snackée, 
compotée ou caramélisée, en jus et 
même en sorbet ! Elle s’intègre sur 
toutes les tables, de la plus familiale 
à la plus gastronomique. La tomate 
se marie aussi bien aux viandes 
qu’aux poissons, aux céréales qu’aux 
fromages frais, aux herbes aroma-
tiques qu’aux fruits rouges. Farcie, 
elle devient gourmande et permet 
d’utiliser les restes, pour des recettes 
anti-gaspi très tendances ! 

Qu’elle soit petite ou grosse, ronde 
ou allongée, ferme ou fondante, 
rouge, jaune, verte ou noire, on 
profite de ses bienfaits tout au 
long de la saison ! Pour la choi-
sir, on se fie à son parfum. Il doit 
être frais et prononcé au niveau 
du pédoncule. Côté aspect, 
pour être dégustée crue, sa peau 
doit être bien lisse, ferme et souple 
au toucher. Et si elle est un peu flé-
trie, elle n’en sera que meilleure une 

fois cuite ! Les nombreuses variétés 
de tomates permettent de diversi-
fier les plaisirs… On redécouvre 
aujourd’hui des variétés anciennes, 
portées par des producteurs pas-
sionnés qui mettent beaucoup de 
soin et d’énergie à “bichonner” 
leurs tomates avec une philosophie 
d’agriculture raisonnée. Quand qua-
lité rime avec 
goût ! 

Quelle est la spécificité de votre 
exploitation, Les Cailloux en 
Provence ?

C’est avant tout une histoire de famille 
et un amour pour la Terre qui se trans-
met de génération en génération. 
Le Cailloux est une exploitation 
familiale depuis trois générations. 
En 2007, nous avons pris la déci-
sion de faire des tomates anciennes 
en pleine terre. Aujourd’hui, nous 
avons plusieurs variétés exception-
nelles comme des cœurs de bœuf, 

des marmandes ou des noires de 
Crimée. Mais aussi des variétés plus 
spécifiques et moins connues comme 
la mamie blue ou les « bombecks ».

Pourquoi cette décision de		
produire en pleine terre ?

Tout est parti de l’envie de satisfaire 
nos clients avec un produit qui a du 
goût et de notre amour immodéré 
pour notre région. Cette méthode 
de production permet de révéler la 
typicité et les caractéristiques de notre 
terroir provençal ! 

Quel type de méthode agricole 
pratiquez-vous ?

Nous nourrissons la terre de notre 
exploitation en apportant du fumier 

et du compost au sol. On cultive 
comme si nous étions en agriculture 
raisonnée : en faisant au mieux pour 
l’environnement et la santé de nos 
clients. La Terre se transmet, il faut la 
bichonner !

Quelle est votre façon préférée 
de déguster vos tomates ?

En carpaccio simplement assaisonné 
d’un peu d’huile d’olive et d’une 
pincée de sel ! J’adore couper mes 
tomates en tranches fines et toujours 
de haut vers le bas et non à l’horizon-
tale. Après il faut mélanger les variétés 
pour obtenir la sucrosité, l’acidité et 
les couleurs parfaites ! Nos tomates, 
c’est un délice ! 

TSTAR DE L’ÉTÉ
omateLA

Interview avec Pauline Boyer
de l’exploitation Les Cailloux en 
Provence

De toutes les formes et de toutes les couleurs, elle offre 
une infinité de possibilités en cuisine. On se jette sur ce 
fruit aux mille vertus, à consommer sans modération ! 
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Santé & Nutrition Santé & Nutrition

L’huile d’olive
DE L’OR DANS L’ASSIETTE

C’est l’un des aliments les plus 
sains au monde ! L’huile d’olive est 
utilisée dans la cuisine méditerra-
néenne depuis l’Antiquité, et pos-
sède de nombreux bienfaits pour 
la santé. Découvrez les secrets de 
l’huile d’olive et comment l’intégrer 
facilement dans votre alimentation 
quotidienne !

Un aliment sacré ?

Huile végétale produite à partir 
de l’olivier, un arbre originaire 
du bassin méditerranéen, l’huile 
d’olive est, depuis des millénaires, 
l’ingrédient indissociable de la 
cuisine méridionale ! Dès l’Anti-
quité, les Grecs anciens considé-
raient l’olivier comme un cadeau 
des dieux et l’huile d’olive comme 
un aliment sacré, tandis que les 
Romains l’utilisaient déjà pour la 
cuisine, la médecine et les soins de 
beauté ! Au Moyen Âge, l’huile 
d’olive devient un produit de com-
merce important. Les marchands 
italiens et espagnols l’introduisent 
dans toute l’Europe et l’utilisent 
comme monnaie d’échange. 
Aujourd’hui encore, l’huile d’olive est 
consommée dans le monde entier, où 
ses propriétés varient en fonction des 
conditions climatiques et des pratiques 
agricoles !

En cuisine

Unanimement reconnue comme la 
matière grasse idéale, et star du régime 
crétois, l’huile d’olive s’utilise aussi bien 
crue que cuite. Elle rehausse les saveurs 

et met en valeur les caractéris-
tiques de chaque aliment. En 
marinade ou en filet, elle sublime 
les crudités, les poissons blancs, 
les fromages frais et même les 
fruits. Côté sucré, l’huile d’olive 
fait des merveilles avec le cho-
colat et les agrumes. Certaines 
recettes proposent de l’utiliser en 
remplacement du beurre, pour 
des pâtisseries non seulement 
plus digestes, mais également 
plus moelleuses et parfumées ! 
Et rien n’interdit de la déguster 
simplement sur une tranche de 
pain de campagne…

Une alliée bien-être

L’huile d’olive contient des 
nutriments tels que des acides 
gras monoinsaturés et des 
antioxydants qui 
ont des effets 
b é n é f i q u e s 
sur la santé. 
C o n s o m m é e 
r é g u l i è r e -
m e n t , e l l e 
peut aider à 

réduire le taux 
de cholesté-
rol, et pré-
venir ainsi 
le risque de 

maladies cardiovas-
culaires. En outre, sa 
consommation permet 
d’améliorer la fonction 
des vaisseaux sanguins 
! Les polyphénols présents 
dans l’huile d’olive ont 
également des proprié-
tés anti-inflammatoires et 
antioxydantes. Riche en vitamine E et 
en acides gras essentiels, l’huile d’olive 
peut entrer dans la composition des 
cosmétiques naturels, car elle aide à 
lutter contre le vieillissement cellulaire 
causé par les radicaux libres. Une rai-
son de plus pour l’intégrer dans 
sa routine san-
té-beauté !

Intense ou douce ?

Lorsque vous choisissez une l’huile 
d’olive, il est important de rechercher 
des mots clés tels que «extra vierge», 
«première pression à froid» ou «issue de 
l’agriculture biologique». Cela garantit 

qu’elle a été produite 

de façon traditionnelle et qu’elle 
gardera toutes ses propriétés ! 
Avec son goût prononcé, l’huile 
d’olive intense accompagne les 
viandes blanches et les poissons, 
qu’elle rehausse de saveurs her-
bacées très aromatiques. Pour 
assaisonner les salades ou en 
pâtisserie, on préfèrera une huile 

d’olive aux notes douces et rondes, 
qui sera plus équilibrée. Quant à la 
cuisson, on opte pour une huile d’olive 
régulière qui peut être chauffée à des 
températures plus élevées sans se 
dégrader ! 

Comment conserver
l’huile d’olive ?

L’huile d’olive se conserve idéalement à l’abri 
de la lumière, dans l’obscurité d’un lieu frais 
et sec, dont la température se situe entre 12 
et 18°C. Essuyer régulièrement le goulot per-
met de prévenir la formation d’un dépôt qui 
pourrait, en s’oxydant, altérer sa saveur. 
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Développement Durable Recettes

Le mouvement zéro déchet gagne 
en popularité chaque année, avec 
de plus en plus d’adeptes. Et cela 
commence en cuisine ! En adoptant 
quelques réflexes simples, il devient 
facile de réduire significativement 
son empreinte écologique ! Suivez 
le guide. 

Les épluchures, quel régal !

Utilisez les épluchures et les fanes 
de vos légumes pour préparer un 
bouillon savoureux. Vous pouvez 
également les hacher finement pour 
les ajouter à vos salades, comme 
un condiment. Et plutôt que de les 
acheter dans le commerce, réalisez 
des chips de 
pelures de 
légumes, 
simple-
m e n t 

badigeonnées d’huile d’olive et de 
sel et passées au four, elles seront 
aussi économiques que croustil-
lantes ! Attention, veillez à ce que 
vos légumes soient biologiques !

Les secrets du pain rassis

Au lieu de jeter les restes de pain 
rassis, utilisez-le pour préparer 
des croûtons ou de la chapelure. 
Conservés dans une boîte en métal, 
ils se gardent plusieurs semaines ! Et 
pour le brunch du dimanche, pensez 
à préparer du pain perdu. Imbibées 
d’un mélange de lait, d’œuf et de 
sucre, les tranches de pain rassis sont 
simplement poêlées dans une noix de 

beurre, pour un petit déjeuner ultra 
gourmand !

Un poulet, 3 repas

Avec les restes de poulet rôti, on 
concocte une salade de poulet froid 
ou un terrine en gelée ! Et plutôt que 
de jeter la carcasse, on l’utilise pour 
préparer un bouillon, qui se déguste 
nature simplement accompagné 
d’herbes fraîches et de croûtons de 
pain rassis ! On peut aussi l’utiliser 
comme base pour la préparation 
d’un risotto.

Un festin de restes

Excellente façon d’utiliser les restes en 
cuisine, le gratin est également super 
facile à préparer ! Disposez les restes de 
légumes, de viande ou de pâtes dans 
un plat à gratin, recouvrez de bécha-
mel ou de sauce tomate, parsemez de 
fromage râpé et enfournez ! Mélangés 
à un mix d’œufs et de crème sur une 
base de pâte brisée, ils deviennent une 
quiche gourmande, zéro déchet ! 

Objectif :
ZÉRO DÉCHET

Aller plus loin
Pour un mode de vie plus durable, privilégiez 
les achats en vrac (voir page 12), utilisez vos 
propres contenants réutilisables et pensez à 
emporter un sac en tissu pliable avant de sortir. 
Ces petits réflexes simples vous permettront de 
réduire facilement les emballages individuels, 
et d’économiser de l’argent !

•	4-5 tomates mûres
•	2 cuillères à soupe d’huile 
	 d’olive extra vierge
•	1 cuillère à soupe de jus de 
	 citron frais
•	Sel et poivre noir fraîchement 
	 moulu
•	1 petite poignée de basilic 
	 frais, haché grossièrement

Ingrédients 4 pers

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Lavez soigneusement les 
tomates et coupez-les en 
tranches très fines.
Disposez-les sur une assiette en 
une seule couche.

Dans un petit bol, mélangez 
l’huile d’olive, le jus de citron, le 
sel et le poivre.

Arrosez les tomates de la 
vinaigrette.

Parsemez de feuilles de basilic 
frais.

Laissez reposer pendant 10-15 
minutes pour que les saveurs se 
mélangent.

Servez le carpaccio de tomates 
frais.

CarpaccioCarpaccio
de tomatesde tomates

Retrouvez nos recettes  
tout au long de l’année sur

Abonnez-vous !

et sur notre compte Instagram

SUPERMARCHESMATCH.FR

SUPERMARCHESMATCH
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RecettesRecettes

•	1 kg de tomates mûres
•	1 concombre moyen, pelé et épépiné
•	1 poivron rouge moyen, épépiné et coupé en morceaux
•	1 oignon rouge moyen, pelé et coupé en morceaux
•	2 gousses d’ail, pelées et hachées grossièrement
•	3 cuillères à soupe d’huile d’olive extra vierge
•	2 cuillères à soupe de vinaigre de vin rouge
•	Sel et poivre noir fraîchement moulu
•	1 litre d’eau froide
•	1 baguette de pain, coupée en petits morceaux (facultatif)

•	Feuilles de basilic frais (facultatif)

•	500g de tomates cerises
•	50g de sucre en poudre
•	50g de beurre
•	1 pâte feuilletée
•	Quelques feuilles de basilic frais
•	Sel et poivre noir fraîchement moulu

Ingrédients 4 pers

Ingrédients 4 pers

1.

1.

2.

2.

3.

3.

4.

4.

5.

5.

6.

6.

7.

8.

9.

Lavez les tomates et coupez-les en quartiers.

Dans un blender, mettez les tomates, le concombre, le poivron rouge, 
l’oignon rouge, l’ail, l’huile d’olive, le vinaigre de vin rouge, le sel et le poivre.

Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène.

Ajoutez lentement l’eau froide et continuez de mixer jusqu’à ce que la soupe 
ait la consistance désirée.

Mettez la soupe dans un grand saladier et réfrigérez pendant au moins 2 
heures.

Au moment de servir, ajoutez les petits morceaux de pain à la soupe et 
garnissez avec des feuilles de basilic frais.

Préchauffez votre four à 200°C. 

Lavez les tomates cerises et coupez-les en 
deux.

Dans une poêle, faites fondre le beurre à feu 
moyen et ajoutez le sucre en poudre. Mélangez 
bien jusqu’à ce que le sucre soit fondu.

Ajoutez les tomates cerises et mélangez 
délicatement pour les enrober de la prépara-
tion sucrée. Laissez cuire pendant 5 minutes 
jusqu’à ce que les tomates soient légèrement 
ramollies.

Disposez les tomates dans un moule à tarte en 
les serrant bien les unes contre les autres.Sau-
poudrez de sel et de poivre noir fraîchement 
moulu.

Déroulez la pâte feuilletée sur le dessus des 
tomates en rentrant les bords à l’intérieur 
du moule. 

Enfournez environ 20 à 25 minutes, ou jusqu’à 
ce que la pâte soit dorée.

Laissez refroidir la tarte tatin pendant 
quelques minutes, puis retournez-la sur un 
plat de service et parsemez de quelques 
feuilles de basilic frais.

Servez votre tarte tatin aux tomates cerises 
tiède ou froide, accompagnée d’une boule de 
glace vanille si vous le souhaitez.

Gaspacho Tarte tatinTarte tatin
aux tomatesaux tomates
cerisescerises

Retrouvez nos recettes  
tout au long de l’année sur

Abonnez-vous !

et sur notre compte Instagram

SUPERMARCHESMATCH.FR

SUPERMARCHESMATCH

Retrouvez nos recettes  
tout au long de l’année sur

Abonnez-vous !

et sur notre compte Instagram

SUPERMARCHESMATCH.FR

SUPERMARCHESMATCH
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BOUCHERS

Nouveauté Focus métier

Portrait de
Joël Martin
Expert Cave chez Supermarché Match

Le sourire
de mes clients

est la plus belle
des récompenses.
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DE NOS PROS
Goûtez au savoir-faire
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