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‘est I'histoire d’'un jeune homme
nommé Eric, aux revenus
modestes, travaillant dans une petite
entreprise familiale. Son quotidien... il
prend tous les jours le bus, va au travail,
déjeune dans le petit restaurant d’en
face, retourne travailler, prend le bus et
rentre chez lui.

Un beau jour, Eric, comme a son
habitude, traverse la route & la sortie de
son travail pour se rendre au petit
restaurant d’en face. Sur le chemin, il
apergoit une jeune femme attristée et
démunie, assise @ méme le sol en train
de mendier. Conscient de sa chance
d’avoir un emploi et un toit, il décide de
renoncer a son repas et de lui offrir
I'argent prévu pour ce dernier. Emue, la
jeune femme ne cesse de le remercier et
s'en va avec l'argent.

Le temps passe, et les beaux jours
d’Eric deviennent de plus en plus gris.
Suite a la faillite de son entreprise, il perd
son emploi, sa maison et se retrouve
sans rien. Sa situation est telle qu’a son
tour, il se met a mendier.

Alors qu’Eric est assis sur le
trottoir, une élégante jeune femme vient

a sa rencontre : “Levez-vous, je vous

par Rébiha

invite au restaurant !, Eric, géné, la suit
sans poser de question. Devant le
luxueux restaurant, le serveur observe
Eric de la téte aux pieds et s'adresse a Ia
jeune femme : “Madame, étes-vous
certaine de vouloir vous installer avec ce
monsieur ?” - “Ai-je l'air de vouloir
m'installer avec quelqu’un d’autre ?!". Le
serveur, sceptique, les conduit a table.

“Prenez tout ce que vous voulez !”.
Eric, sans un mot, commande son repas.
|l n"avait pas mangé comme cela depuis
des mois ! Ala fin du repas, il demande a
la jeune femme : “Pourquoi autant de
gentillesse envers un inconnu ?” - “Vous
n'étes pas un inconnu. Je m'appelle
Fatima et vous étes mon ami : il y a trois
ans, vous m'avez donné l'argent de votre
repas, avec lequel je me suis acheté des
vétements propres pour me rendre a un
entretien d’'embauche. J'ai décroché un
poste qui m’a permis de devenir
aujourd’hui directrice de I'entreprise. A
mon tour de vous aider”.

Moralité : aider fes autbres,
cesk o'aider soi-mbme. Lo
partage est la plus belle maniere d’aider
son prochain, et souvent, la vie vous rend

ce que vous avez donné...
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CUISINE BIEN-ETRE : PAPILLOTES,

VAPEUR. ET COMPAGNIE |
T

CAROTTES A L’ORIENTALE (4 PERSONNES)

- 600 G DE CAROTTES COUPEES EN MORCEAUX
OU EN LAMELLES EPAISSES

1 CUILLERE A CAFE DE CUMIN

— 1 CUILLERE A CAFE DE SESAME

2 CUILLERES A SOUPE D’HUILE D’OLIVE

1 CUILLERE A SOUPE DE VINAIGRE

1 GOUSSE D’AIL

— SEL ET POIVRE

Cuisez les carottes a la vapeur ou dans 1l'eau,
elles doivent rester assez croquantes. Egouttez-les.
Dans un saladier, mélangez les carottes, le
cumin, le sésame, 1l’ail écrasé, l’huile d’olive et

le vinaigre. Salez et poivrez a votre convenance.
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POULET A LA MOUTARDE EN PAPILLOTE (4 PERSONNES)

- 4 FILETS DE POULET FERMIER DE 140 A 150 G
- 2 BULBES DE FENOUIL

- LE JUS D’'UN DEMI-CITRON

- MOUTARDE A L’ANCIENNE

- HUILE D’OLIVE

- SEL ET POIVRE DU MOULIN

- 4 GRANDES FEUILLES DE PAPIER CUISSON

Préchauffez le four a 180 °. Nettoyez les
bulbes de fenouil, retirez la premiére coque, coupez
les branches vertes et gardez les plumets des jeunes
pousses. Coupez-les en deux ou quatre dans la
hauteur et émincez-les au robot en fonction
“éminceur”. Ajoutez le jus de citron afin que le
fenouil ne s’oxyde pas.

Etalez quatre grandes feuilles de papier
cuisson sur le plan de travail, répartissez le
fenouil émincé bien égoutté au centre de chacune,
salez et poivrez. Ajoutez un filet de poulet sur le
lit de fenouil. Salez, poivrez, couvrez de moutarde,
versez un peu d'huile d’olive et fermez
hermétiquement chaque papillote.

Posez les papillotes sur une plaque de cuisson
en métal et glissez-les au four pour 13 a 15
minutes.
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PAPILLOTE DE BAR AUX LEGUMES ET A L’ ORANGE
(4 PERSONNES)

- 4 FILETS DE BAR

- 1 COURGETTE

- 2 CAROTTES NOUVELLES

- 2 ORANGES NON TRAITEES

- PIMENT D’ESPELETTE EN POUDRE

- 4 PLUMETS DE FEUILLES DU COEUR D’UN CELERI BRANCHE
- HUILE D’OLIVE

- FLEUR DE SEL ET POIVRE DU MOULIN

- 8 GRANDES FEUILLES DE PAPIER CUISSON

Préchauffez le four a 180 °. Lavez la courgette
et coupez-la en batonnets, pelez les carottes et
émincez-les. Blanchissez les légumes deux minutes
dans une casserole d’eau bouillante salée, puis
rafraichissez-les a 1l’eau froide et égouttez-les sur
une feuille de papier absorbant. Brossez une orange
sous 1l’eau chaude et émincez-la en trés fines
rondelles. Pressez la moitié de 1’autre orange.

Préparez les papilottes en superposant deux
grandes feuilles de papier cuisson pour chacune.
Répartissez les fines tranches d’orange au centre,
ajoutez les légumes et le poisson rincé et séché.
Poivrez, poudrez d’une pincée de piment d’Espelette.
Ajoutez deux cuilléres a café de jus d’orange, un
filet d’huile d’olive et une belle pincée de
feuilles de céleri grossiérement hachées dans chaque
papillote. Fermez-les hermétiquement et placez-les
au réfrigérateur jusqu’au moment de la cuisson.

Posez les papillotes sur une plaque et
enfournez pour 8 a 10 minutes. A la sortie du four,
ouvrez les papillotes sans vous briiler, salez le bar
a la fleur de sel et servez sans attendre.
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CRUMBLE POMME-BANANE ET SPECULOOS (4 PERSONNES)

- 2 POMMES

- 2 BANANES

- 80 G DE SPECULOOS (OU AUTRES PETITS GATEAUX SECS)
- 40 G DE BEURRE

- 40 G DE SUCRE

- 4 FEUILLES DE PAPIER CUISSON 20 X 30 CM

Préchauffez le four a 180 °. Epluchez les
pommes et coupez-les en quartiers trés fins.
Epluchez les bananes et coupez-les en rondelles.
Réduisez les spéculoos en miettes fines.

Répartissez les pommes et les bananes sur les
feuilles de papier cuisson, puis déposez 10 g de
beurre sur chaque papillote. Saupoudrez de sucre et
de miettes de spéculoos. Refermez en pliant les
bords du papier de maniére bien hermétique.

Glissez les papillotes sur une plaque et
enfournez pour 10 minutes environ. Servez aussitét.
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LES JARDINIERES EN GOGUETTE

Aujourd’hui, on ratisse, on béche, on repigue... avee le sourire |
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SALADE DE PERSIL ET PARMESAN

LES FEUILLES DE 4 PERSILS JEUNES

1 TIERS DE TASSE DE PARMESAN RAPE

2 GOUSSES D’AIL

6 CUILLERES A SOUPE D’HUILE D’OLIVE
1 CUILLERE A SOUPE DE JUS DE CITRON
SEL, POIVRE DU MOULIN

Au fouet, mélanger 1l’ail écrasé et l1l’huile
d’'olive jusqu’a obtenir une consistance lisse et
homogéne.

Ajouter le jus de citron, le sel et le poivre
et mélanger.

Au moment de servir, verser la vinaigrette sur
le persil haché mélangé au parmesan.
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