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a LOS cotés

Faire le grand ménage, passer plus de temps
avec vos bouts de chou, prendre soin de votre
famille.. Le mangue de temps et d’énergie ont

déja eu raison de votre motivation. Demandez
de l'aide !

Léquipe d’An’Actif est toujours présente pour
vous simplifier la vie. Depuis plus de 11 ans, ces
professionnels vous aident au quotidien : assis-
tance aux personnes agées et fragiles, ménage,
jardinage, bricolage.. Des services de qualité
pour favoriser le maintien a domicile des seniors
et des personnes dépendantes, dans les meil-
leures conditions. Ici, 'humain est au coeur des
préoccupations. Pour chaque besoin, une ré-
ponse personnalisée existe. Sur le long terme ou
pour des durées plus courtes, vous bénéficiez de
formules a la carte.

Alors, n'attendez-plus, renseignez-vous !
Bon a savoir : Egalement garde d’enfants.

Les +: Crédit (ou réduction) d'impot égala 50 % du
montant engagé - Financements possibles (APA,
Sortir +, mutuelles...) - CESU préfinancés acceptés.

23 Du lundi au vendredi 9h30-12h30/13h30-
17h. 48 bis avenue Jean Guiton a La Rochelle.
Tél. 05 46 01 43 48. contact@anactif.fr
wwuw.anactif.fr
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MC Hair Coiffure
L'essentiel
de la beauté

C’est la rentrée | Ne faites pas grise mine,
Marie-Christine et Sarah vous font rayonner toute
lannée. A l'écoute de vos envies, I'équipe vous
accueille pour un instant 100 % détente : coupe,
couleur, lissage au tanin, brushing, mais aussi
extension de cils ou encore soins des ongles... Ici,
vous étes clairement chouchouté. Venez décou-
urir les nouvelles tendances en matiére de coif-
fure et beauté !

23 Lundi 14h-18h30, mardi 9h-18h30, mercredi
9h-12h, jeudi et vendredi 9h-18h30, samedi
8h30-13h. 12 rue des Cerisiers a Lagord.

Tél. 05 46 43 86 83. @ MC HAIR Coiffure

Family Sphere
8 Une nounou

pour la rentrée
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Apivia Mutuelle
Une nouvelle agence
rochelaise

Vous souhaitez paraitre dans le magazine, appelez Gaéle au 06 61 98 18 15 - gaele@icimagazine.com - wwuw.icimagazine.com
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j ﬁ Ingrédients
ﬁ POUR 6 2 8 PERSONNES
1,2 kg de filets de cabillaud

1,5 kg de pommes de terre

50 g d’échalotes

200 g de vin blanc sec

100 g de pineau blanc des Charentes
150 g de creme entiére liquide
Ciboulette

Gouts & saveurs

saveurs

D'iCI

Cotriade
de cabillaud

LA COTRIADE EST UNE SOUPE QUI REUNIT EN GENERAL
DIFFERENTS POISSONS, MAIS IL EST PLUS FACILE DE
MAITRISER SA CUISSON AVEC UN SEUL TYPE DE POISSON.

Eplucher, laver et couper les pommes de terre en fines lamelles. Ciseler les écha-
ﬁ lotes. Faire fondre, & feu doux, un morceau de beurre dans une cocotte avec les

échalotes ciselées. Ajouter le vin blanc, le pineau, la creme, porter a ébullition.
Saler et y placer les lamelles de pommes de terre (couvrir a hauteur avec de I'sau si besoin
et faire reprendre un bouillon). Couvrir en laissant a petit feu, 10 minutes. Puis 5 minutes a
découvert pour réduire le jus. Les pommes de terre doivent étre tendres mais pas écrasees.
Pendant ce temps, couper les filets de cabillaud en morceaux et, quand les pommes de terre
sont fondantes, les déposer dessus, couvrir et laisser cuire doucement 5 a 10 minutes (ou
plus) selon I'épaisseur des morceaux de cabillaud (qui va cuire ainsi a la vapeur). Au moment
de servir, parsemer de ciboulette ciselée.

Le conseil de Francoise : “Servir dans la cocotte ou dans des assiettes a soupe en propo-
sant le moulin a poivre.”

LES CHRONIQUES
CULINAIRES DE FRANCOISE

Merci a Francoise Barbin-Lecrevisse pour la recette, extraite
de son livre, qui nous emmene dans une promenade gour-
mande avec 120 recettes qui mettent a I'honneur des pro-

o

L.e mottin

charentais
Voici un fromage au lait de
vache qui gagnerait a étre
connu. Fait a partir de lait
entier pasteurisé, sa pate
est molle et sa crodte tres
blanche, dite “fleurie” dans
e jargon fromager. Il est
de forme cylindrique, avec
un diametre d'environ
8 cm pour une hauteur
d'apeu prés 4,5 cm.
Autrefois appelé “crottin
charentais’, il était
fabriqué a Surgéres par
la compagnie “Charentes
lait”. Il est aujourd’hui
presque exclusivement
fabriqué a Saint-Saviol
dans la Vienne par les
Fromageries Lescure.
Les amateurs le fendent
sur le dessus, y glissent
une branche de romarin
et une cuillere de miel,
et le dégustent coulant,

duits locaux de qualité.
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chauffé dans les derniéres
braises du barbecue, avec
du bon pain frais...

mMadeleines gourmandes |

CETTE ENTREPRISE CHARENTAISE, CREEE EN

1896, A ETE RELANCEE IL Y A 3 ANS AVEC DES
RECETTES DE MADELEINES TRES ORIGINALES,

DONT LES INGREDIENTS SONT RIGOUREUSEMENT
SELECTIONNES, POUR LE PLUS GRAND PLAISIR DE
NOS PALAIS.

La gamme se décline en 9 recettes différentes, qui plaisent a toute
la famille. Laissez-vous séduire par l'incontournable madeleine avec
sa coque en chocolat noir (recette brevetée en 1973 et toujours aus-
si appréciée ), la petite nouvelle, au citron, son cceur fondant et ses
éclats de meringue, la madeleine framboise, fruitée et |égére, ou pour
les plus traditionnels, la madeleine nature au beurre AOP de Cha-
rentes-Poitou... : il y en a pour tous les golits, le plus dur est de choisir.

A découvrir en magasin (Leclerc, Auchan, Carrefour, Super U,
Monoprix...) ou directement au magasin d’usine a Pons.

£} Du lundi au vendredi 9h30-12h30/14h30-17h. 2 route de
Marennes a Pons. www.maison-colibri.com

Racines =&Y |
et Tubercules
Cuisine végétarienne

Dans ce restaurant des Minimes, découurez des
plats cuisinés a partir d’'ingrédients frais, locaux
et bio, principalement végétaux. Si le végétal est
ici mis a ’'hnonneur par Carole et William, l'innova-
tion et le golt sont toutefois au rendez-vous avec
des recettes originales, qui changent chague jour
en fonction du marché. Et si vos amis sont ama-
teurs de viande et de poisson, ils sont aussi les
bienvenus chez Racines et Tubercules, qui sert
des plats pour tous !

Bon a savoir : Formules complétes a partir
de 9,50 €. Service traiteur végétarien /
vegan sur demande.

23} Du lundi au vendredi 11h30-15h30.

17 avenue Amerigo Vespucci a La Rochelle.

Tél. 05 86 56 47 20. contact@touslespotirons.com
@ Tous les pot’irons

Panierde
nos Campagnes
Fruits et legumes
de saison

'été touche a sa fin et va laisser la place a l'au-
tomne et a toutes ses bonnes nouvelles saveurs.

En septembre, si 'on trouve toujours les belles
tomates, les melons, les aubergines et les cour-
gettes qui ont orné nos assiettes cet été, sans ou-
blier les savoureux fruits gorgés de soleil, faisons
également honneur aux légumes d’automne qui
arrivent sur les étals : courge, potimarron, butter-
nut, choux, poireaux.., laissent présager de bons
potages revigorants quand les premiers frimas
seront l[a. N'oublions pas les pommes et les poires
qui reviennent également en cette saison. En di-
rect des producteurs aux consommateurs, allons
remplir nos paniers au Panier de nos campagnes !

23 Mercredi15h-19h, jeudi et vendredi 9h30-
13h30/15h-19h, samedi 9h30-12h30. 15 place
de Jean Zay a La Rochelle. Tél. 05 46 0198 28
& 06 85 73 58 95. panierdnc@hotmail.fr

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRE, TROP SALE. WWW.MANGERBOUGER.FR



