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Toyouscs Paques

Paques ouvre le champ des possibles... C’est en tout cas ce
que je ressens. Le printemps est sur le point d’éclore ou a
déja commencé. Les journées sont plus chaudes, la nature
plus verte. L'hiver tire sa révérence. Surtout cette fFois, ou
Paques a lieu tard dans I’lannée.

Ce numéro du Swissmilk Family sent bon Paques et le prin-
temps. Du four s’échappe l'odeur des lapins en pate a tresse.
Avec leur bon godit de beurre, ils régaleront toute la famille.
Vous découvrirez des expériences a faire avec les ceufs de
Paques. Et les familles pourront a nouveau tenter leur chance:
aux pages 22-23, elles découvriront dix fermes suisses. Les
gagnants du concours pourront choisir dans laquelle passer
la nuit... sur la paille. Je vous souhaite une bonne lecture et,
avec un peu d’avance, de joyeuses fétes de Paques!
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Faire son beurre

Non, le beurre ne sort pas de la vache ainsi, bien rectangulaire.
Pendant tout un aprés-midi, Suri et Jonah ont fabriqué du
beurre avec leur maman. Et se sont bien amusés.
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Lapins en pate a tresse
Qui pourrait résister a des lapins au bon beurre

suisse préparés avec l'aide des enfants?

Chasse aux ceufs
On ne déroge pas a la tradition: 10 ceufs de Paques
sont dissimulés dans I'image. Retrouvez-les!

Lutteur de pére en fils
Chez les Burkhalter, agriculture et lutte suisse
sont une affaire de famille.

Pizza, pasta, poulet
Une lettre, six recettes rapides pour faire plaisir
atoute la famille.

«Tu me montres comment faire?»
Mission spéciale pourJulia, jeune paysanne:
expliquer a Amélie comment traire une vache.

L'ceuf a tout Faire
Les ceufs, on peut les teindre, mais aussi les utiliser
pour des expériences de physique. Marche a suivre.




Comme dans
du beurre

Et si on faisait du beurre nous-mémes? Geraldine a
emmené ses enfants Suri et Jonah a la découverte de ce
produit. Aprés une immersion chez les professionnels,
I’expérience s’est poursuivie dans leur cuisine, ot ils ont
transformé la créme en créeme fouettée, puis en beurre.
Lingrédient de base: le meilleur lait suisse, naturellement.

Laregle d’or dans la fabrication professionnelle du beurre?
Se désinfecter les mains souvent, se les laver tout le temps.
Suri, son frére Jonah et leur maman Geraldine le comprennent
vite en entrant dans la fromagerie de démonstration de l'Em-
mental. La petite fille de 8 ans s’interroge en voyant Gérine, la
responsable de production, se laver les mains pour la quatrieme
fois: «Tu le fais combien de fois par jour?» La spécialiste rigole:
«Oh, plein de fois!» L'objectif de la famille pour ce vendredi
aprés-midi, c’est de faire du beurre. D’abord a Affoltern im
Emmental, avec une véritable baratte qui mélange automa-
tiqguement la creme. Puis a la maison, avec un robot ménager
standard.

Le beurre, un de ces aliments que ['on a toujours au réfrigéra-
teur. On le tartine sur du pain, on l'utilise pour cuisiner, préparer
la pate a biscuits ou a tresse... On en viendrait presque a oublier
qu’il ne sort pas tout prét de la vache, bien rectangulaire.

L'hygiene est essentielle dans une fromagerie. Les cheveux
sont maintenus par un filet, tout doit étre bien couvert. «lly

a quelque chose qui dépasse», dit Geraldine a sa fille en glis-
sant une méche rebelle sous le filet. «Chez toi non plus, tout
n’est pas caché...», rétorque faiblement Suri. Le déguisement
n’est pas encore complet: il manque une blouse blanche sur
les vétements et une protection bleue sur les chaussures.
Alors seulement, on peut se désinfecter et se laver les mains.
La famille est soumise aux mémes regles que tous les autres,
car Geraldine et les enfants vont fabriquer du beurre au coeur
de la production courante. Sur la liste des taches figurent
entre autres 400 petites portions de beurre. Elles seront ser-
vies sur le buffet de brunch, au restaurant de la fromagerie de
démonstration.

La créeme est déja dans la baratte, qui commence a tourner.

La durée de cette étape varie d’une fois a l'autre —selon le
lait, le mois, la saison. «Cela prend parfois dix minutes, parfois
jusqu’avingt», explique Gérine. Dix minutes de barattage,

et voila la créeme transformée en gros grumeaux de beurre.
Premiére découverte pour les enfants: le babeurre. Le liquide
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quis’est séparé des grains passe dans un autre récipient. Une
goutte tombe a coté et Suri pousse un petit cri. «C’est juste du
lait», la rassure sa maman. Tous trois ont le droit de gotter. Suri
est plus enthousiaste que son frére, quis’attendait a un gott
un peu différent. Et maintenant? Ah oui, se laver les mains.

«On peut recommencer?»

Jonah, 6 ans

Paula, une autre spécialiste, vient donner un coup de main: elle
ajoute de l'eau froide dans la baratte et lance un deuxiéme tour.
Dix minutes plus tard, Gérine ouvre la porte: «Voyons si c’est
déjabon ous’il faut encore deux minutes.» C’est déja bon. Le
beurre tout frais, d’'un jaune pale, luit a l'intérieur de la cuve. Le
moment le plus rigolo pour les enfants est arrivé. Tout d’abord,
Gérine recommande de se laver les mains, mais cette fois-ciavec
de l'eau bien froide. «Le beurre colle moins quand on a les mains
froides.» Jonah, Suri et Geraldine prennent plaisir a plonger la
main dans la baratte et a déposer chacun un tas de beurre sur la
table. Ils se mettent a pétrir et a apprivoiser la matiére. Différents
emporte-piéces sont a disposition pour lui donner une forme —
du petit coeur a la plague rectangulaire. Vu les sourires rayon-
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nants de la famille, le pétrissage semble étre une véritable partie
de plaisir. Entretemps, Paula 'experte a déja confectionné cing
plaques de beurre et les a emballées: elle est tres rapide!

Chez les enfants, les progres sont visibles. «<Regarde», crie
Jonah en montrant sa premiere plaque de beurre présentable.
«Joli», répond Gérine. Suri aussi pétrit avec application. Sa
mere explique en riant: «Elle a de I'expérience: le slime est a la
mode a [’école en ce moment.» La fin approche, chacun prend
la pose avec sa plus belle création: une plaque de 200 g pour
['une, de 250 g pour l'autre, et d’un kilo pour Jonah! Le week-
end, il demandera a ses parents: «On peut recommencer?»

Sa grande sceur n‘aurait rien contre non plus. Avant de s’es-
sayer a la fabrication du beurre, elle aannoncé ne pas aimer
le fromage. Peut-étre changera-t-elle d’avis?

Le moment le plus difficile de la journée n’est pas lié a la fabri-
cation du beurre. Ce qui est pénible, c’est le retour a la maison
en voiture depuis 'Emmental: c’est vendredi en fin d’aprés-
midi, etily a des bouchons. Les enfants commencent a étre
fatigués. Mais lorsqu’il s’agit de se remettre au travail une fois
ala maison, ils retrouvent de 'énergie.

Sur le site internet de Swissmilk, ils ont trouvé des instructions
pour faire du beurre. A l'origine, la «recette» a été écrite comme
activité pour les creches, mais le résultat sera le méme a la mai-
son. Le principe: fouetter la creme jusqu’a ce qu’elle devienne

de la créme fouettée, et recommencer jusqu’a ce que celle-ci
se transforme en beurre. Facile, non?

La premiére étape dit de verser la creme dans un saladier et
de la battre au mixeur —ici, ce sera avec un robot ménager.

Il est précisé de «commencer a faible vitesse pour éviter les
éclaboussures». Justement, la créme gicle hors du saladier. Suri
etJonah se mettent a piailler et a dramatiser: «On est pleins de
crémel» Ils exagérent bien sar un petit peu. Une fois la créme
devenue plus ferme, on peut passer a la vitesse supérieure.

La deuxiéme étape de la recette dit simplement: «Lorsque des
morceaux se forment, le beurre est prét». Combien de temps
faudra-t-il poury arriver? Trois minutes? Dix minutes? Aprés
cette longue journée, les enfants ont moins de patience. «Je crois
que ¢a ne marche pas», entend-on, tandis que la creme tarde a
se transformer en beurre. Mais Gérine, la spécialiste rencontrée
quelques heures plus tét, n'a-t-elle pas dit que le procédé durait
plus ou moins longtemps? Voila justement que des petits gru-
meaux se forment. Les enfants les récupérent dans un tamis.

L'heure est a nouveau au pétrissage. Il faut cette fois utiliser ses
mains pour remplacer la baratte des professionnels. Le babeurre
est extrait de la masse par pression et, au fur et a mesure, on
peut de mieux en mieux donner une forme au beurre. Bien sar, il
y enamoins qu’'a Affoltern, mais c’est déja ca!

SurietJonah ont finalement devant eux leur propre petite
plague de beurre. «Ca ressemble vraiment a celui qu'on achete
au magasin», déclare Suri. Jonah godte et ajoute: «Et c’est aussi
bon!»

5 rai ‘ai
sons d’aimer |e beurre suisse

- Cest un produit purement nature|
aucun additif,
- Illrenferme de précieux nutriments.
- Son godit est incomparable,
- Ilest produit chez nous.
- Saproduction est pertinente
écologique.

quine contient

du point de vue

A propos: pour fabriquer 1 kilo de beurre, il Faut
environ 21 litres de lait de vaches suisses

pa@mﬁmjmwwwmmw
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Lapins en pate o resse O =

Préten Préparation
2h15 50 minutes

Pour 12 lapins

papier sulfurisé pour la plaque

Ingrédients:

1 kg de farine

3 ccdesel

2 csdesucre

21 gdelevure

6 dl de lait tiede ]

100 g de beurre liquide refroidi Mélanger la farine, le sel et le sucre, former un puits. Y verser la levure

1 jaune d’ceuf battu, pour dorer délayée dans un peu de lait, le reste de lait et le beurre. Pétrir en une pate

raisins secs homogene. Couvrir et laisser doubler de volume a température ambiante.

Partager la pate en 12 parts égales. Diviser chaque part Entailler le morceau ovale au milieu pour former les
en trois et modeler les formes illustrées ci-dessus: un oreilles. Pour le corps, enrouler le long boudin sur
long boudin, un morceau ovale et une petite boule. lui-méme. Assembler le tout.

Variantes

Au lard: griller 250 g de lardons
dans une poéle sans matiére
grasse, laisser refroidir. Incor-
porer a la pate avant de former
les lapins.

Aux raisins secs: faire ramollir
100 g de raisins secs dans de
['eau chaude pendant que la
pate leve, puis bien égoutter.
Incorporer a la pate avant de
former les lapins.

Avel ous ap'ergu le lap1n de Paqueﬁour géur
@assga Itﬂour] I"loﬁs vmi.proposon%e realuser‘s ’ _ S
petits congénéres.en pite aues§! Vo m‘ﬂmﬂ Faire . & g Disposer sur la plaque chemisée de papier Cuire 12-15 min au milieu pépites de chocolat a la pate

‘s Iaplm tout mlgn.s avec les enfants. . - R sulfurisé, laisser gonfler encore un peu pen- du four préchauffé a220°C. avant de former les lapins.
P _ ; .

Aux pépites de chocolat:
incorporer 100-150 g de

dant le préchauffage du four. Dorer au jaune Laisser refroidir et savourer.
d’ceuf et décorer de raisins secs (yeux).
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| ron, |fest'p055|blede preparer un repas equullbre pour:

Les pates rassasient, fournissent
des glucides et donc de I'énergie.
Durant leur croissance, les enfants
ont besoin de féculents a chaque
repas. Conseil: mélanger des pates
blanches et des pates complétes.

Du vert avec le concombre, du
rouge avec le radis et la pomme,
pour une salade joliment colorée
et pleine de fraicheur. Les légu-
mes et fruits de saison apportent
vitamines, fibres et minéraux.

Le fromage et les ceufs fournis-
sent des protéines de qualité. Le
fromage contient aussi du calcium
pour la croissance des os, et le
jaune d’ceuf de la vitamine H pour
des cheveux et des ongles forts.

L’huile de colza suisse est idéale
dans la sauce a salade. Elle con-
tient de précieux acides gras et
beaucoup de vitamine E. Bonus
écologique: comme elle est pro-
duiteen Suisse, elle ne voyage

pas surde longues distances.

_—rscettesavecﬂ'es t'rults et “des Iegumes de sarson ainsi
T que des prodl.m:s régionaux ou suisses. Bien manger ne
~ demande pas forcément beaucoup de temps et d’argent.

pemine | ()AWD

E 5 =3 ® r . o ) - i w <y ;
- — o — = == - - A bk e e e g =T ; ~ i v :
== e s | < § Le pain, c’est 'élément rassasiant Les pommes sont sources de vita- Les ceufs fournissent des protéines  Le lait compléte la palette de
d’un repas rapide pourle midi ou mine C et de potassium. Celui- nécessaires au développement des  nutriments apportés par le pain,
le soir. Il fournit des glucides, qui cirégule I’équilibre hydrique de muscles. Et aussi de la vitamine A les pommes et les ceufs. Il est
= nourrissent les muscles des notre corps. Elles peuvent étre pour le développement des cellules,  source de calcium, de magnésium
= enfants actifs et sportifs. consommeées avec la peau, qui la croissance et le systeme immuni- et de phosphore, tous trois impor-
- — est aussi saine que leur chair. taire. tants pour un bon développement
- . osseux chez I’enfant.
— WVM
— = o0 © L

sumsst/

~Rassasiantes-grace a 'amidon _Préparer des morceaux de légumes  'alternative végétarienne a la Le beurre clarifié traditionnel.

pm&dff/ = &YMM@OG/

qu’elles contiennent;, les pommes
de terre fournissent aussi potas-
sium et vitamine C. Dans cette
recette, on peut les remplacer
par des patates douces, qui sont
aujourd’hui aussi cultivées en
Suisse. =

cevvedas

que les enfants pourront manger
-directementavec la fourchette ou
avec les doigts. Un dip au séré

ou un tzatziki poury plonger les
légumes finira de convaincre les
plus récalcitrants.

"W

saucisse a rotir. Le fromage a
griller (d’Emmi, p. ex.) fournit de
précieuses protéines pour comp-
léter les protéines végétales des
patates et des légumes. Méme
chauffé, il garde sa forme.

concombre

Fabriqué a partir de pur beurre

“suisse, le beurre a rotir est entiére-

ment naturel et ne contient aucun
additif. :

allen

Associée au fromage, la saucisse Les enfants ont besoin de 3 portions -~ Concombre et radis rehaussent la Un petit pain complet ou un

__nationale suisse est-un régal.S'il -

n’est pas un aliment de régime, le
cervelas a toute sa place dans une
salade avec du fromage et des

de lait parjour. Du Gruyére ou de
I'Emmental dans la salade en fait
déja une. Le fromage contient de
précieuses protéines lactiques, du

salade de couleurs, de vitamines et

de fibres. Les édeptes de légumes
peuvent ajouter a la recette de la
carotte, du céleri-ou des tomates

morceau de pain bis compléete
le repas.

“légumes. I calcium et du phosphore pourle cerises.
- - 3 ) - développement des os.
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10 ceufs de Paques se cachent dans cette image.
Essaie de les trouver sans lire les indices. Si tu n’y

arrives pas, nos dix phrases mystéres pourraient —
t’aider. La solution est aussi notée sous I'image. e,
Ensuite, a tes crayons pour apporter une touche M
de couleur! kit
A
Sile Péere Noél allait se faire
cuire un ceuf.
WL
=T
Mon beau sapin, roi e,
des ceufs frais...
N
VR
CEufau balcon, lapin dans
o WL
la maison. U
M- fw’
Attention a ne pas mettre la
remorque avant les ceufs! «
. . |
En Italie, ce sont les cloches des églises o
uiapportent les ceufs de Paques.
quiapp q ond ,
ol
Tantval'ceufal’eauqu’ala '
fin il se brise.
Un ceuf de Paques,
cas’arrose!l
YW
WA

Lataupe aux ceufs

d’or. M

Petit a petit, le lapin de Paques -
fait son nid. " e
[=] '
i<
I
Cet ceufrisque de se retrouver - 7 !
sur la paille. 2 ¢
!

wA

9119n01g "0l 2.qJe, suep uide g adne| ‘g 1abejod '/ aurejuo4 -9 as169,)ap al1gua4 ‘G anbioway ‘f uodjeg ¢ uidesa)allilag gz dUIWLBYD ‘|
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Lo bait) swisse? Trop ort/

Le lait est sain Le lait...
. - -
1 W{/ d/(/ M me Le lait est riche en nutriments. C’est pourquoi la Société Suisse \/ ..favorise le développement musculaire, surtout grace aux
de Nutrition (SSN) recommande aux enfants et aux adultes d’en protéines lactiques.
consommer trois portions par jour. Qu’il s'agisse de lait nature, \/ ...aide a perdre du poids, surtout grace au calcium et aux
de yogourt, de fromage ou de séré, les produits laitiers jouent protéines lactiques.
]6 ]6 unréle important dans l'apport journalier en protéines, en vita- \/ ..aun effet positif sur la densité osseuse et favorise la
mines, en calcium et autres minéraux. santé générale des os grace au calcium, au phosphore
vitamines minéraux et aux protéines lactiques.
Les substituts végétaux ne peuvent pas simplement remplacer \/ ...stimule les performances intellectuelles.
le lait. En effet, la composition du lait et les interactions entre
48 g 0,15 mg 120mg 10mg ses nutriments sont uniques et particuliéerement adaptées a X ...peut provoquer des troubles.
vitamine A riboflavine . calcium  magnésium nos besoins.
: . : 4,7 g de lactose
5pg 0,12 mg + +4,0gdematiere grasse 160 mg 92 mg Agir en connaissance de cause
acide folique - cobalamine + 3,3 gde protéine 284k) /68 keal potassium  phosphore Tout mal de ventre n’est pas d& a une intolérance au lactose. Les causes possibles sont multiples. Alors, avant d’entamer un régime

pauvre en lactose, faites établir un diagnostic par un médecin. Plus d’infos sur www.swissmilk.ch/intolerances.

. ,—
o - =
e Journée du Lait Suisse

w ’ Trop Fort ce lait, non? Il invite méme la Suisse entiére a

fFaire la Féte en Famille le samedi 13 avril.

Le 13 avril, le lait est a la féte dans tout le pays. La Journée
du Lait Suisse sera célebrée dans une centaine d’endroits.
Les petites localités de toutes les régions seront aussi de la
partie, puisque les producteurs de lait, les jeunes éleveurs et
d’autres partenaires de Swissmilk tiendront leur propre stand
de distribution de lait. En plus de recevoir un verre de lait
suisse ou un milkshake, les passants, petits et grands, auront
'occasion d’apprendre plein de choses sur le monde du lait.
Pour voir ol se trouve le stand le plus proche de chez vous:
https://journeedulaitsuisse.swissmilk.ch

A Winthertour, lieu de la grande manifestation, les classes
d’écoles de larégion répondront a un quiz et tenteront de
remporter une jolie somme pour leur caisse de classe (les
inscriptions sont malheureusement déja closes). Apres

le jeu de piste a travers la ville, rendez-vous a 13 h sur la
Teuchelweiherplatz pour le concert gratuit de Baba Shrimps. ait et des milkshakes pour tous! . ¥
Le comédien Charles Nguela fera aussi une apparition. ;
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Si jeune et dé€ja
un méchant?

Agé d’a peine 15 ans, le jeune lutteur Thomas Burkhalter a déja un beau
palmarés a son actif. 2019 sera une année décisive. Parviendra-t-il a
marcher sur les traces de son pére Stefan, célébre lutteur? Visite dans une
ferme laitiére du canton de Thurgovie (pas tout a fait) comme les autres.

1 8 — Magazine Swissmilk Family

Le vélomoteur pétaradant peine a atteindre le sommet de

la colline, derriére le village d’'Homburg, dans la campagne
thurgovienne. Pas étonnant: le boguet transporte Thomas
Burkhalter qui, a 15 ans, affiche fierement 102 kilos sur la
balance. Parler «d’age tendre» n’est donc peut-étre pas le
mot... Thomas est encore jeune, mais déja un véritable paquet
de muscles de 184 centimetres. Et ['un des jeunes espoirs de
sa catégorie d’age en lutte. Arrivé en haut, il retrouve son pére
Stefan Burkhalter, qui l'attend pour boire un café au lait dans la
cuisine de la ferme.

Thomas revient de son exploitation formatrice, a Méarstetten.

Il effectue son apprentissage d’agriculteur dans une ferme spé-
cialisée dans la production de lait et I"élevage de porcs — tout
comme celle de son pére. A quelque 640 métres d’altitude,
une quarantaine de vaches laitiéres paissent sur 18 hectares.
La ferme, distinguée par le label SST pour son élevage particu-
lierement respectueux des animaux, est gérée par la troisieme
génération de la famille. Avec Thomas, on en comptera peut-
étre bientét une quatrieme. La route du jeune homme était-
elle tracée deés le départ? «Non, les choses n’étaient pas si
claires», raconte Thomas. «Quand il a fallu chercher une place
d’apprentissage a la fin de I’école obligatoire, j'ai commencé
par m’intéresser a d’autres métiers. J'ai fait deux stages d’ob-
servation: ['un comme boucher et l'autre comme charpentier.
J'aialors compris que je faisais déja depuis tout petit ce que
j'aimais le plus: travailler dans une ferme.» Lauthenticité, le
travail avec les animaux, dans la nature, a l'air frais: voila ce
quile fascine et le rend heureux. Ila donc décidé de suivre les
traces de son peére et de devenir paysan.

Et le sport? Stefan Burkhalter est un lutteur d’élite jouissant
d’une certaine notoriété. Son fils semble bien décidé a suivre
le méme chemin. Il aurait pu en étre autrement. «Au départ,
Thomas voulait devenir boxeur», révéle Stefan Burkhalter,
qui ajoute avec une moue:. «Boxeur! e n’étais pas pour. Cer-
tes, quandj’étais jeune, j'ai fait une année de boxe. Mais je
trouvais ¢a trop dangereux pour mon fils. Chaque semaine,
le nez en sang — ce n’est pas sain.» C’est ainsi que Thomas a
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Un «méchant» bien sympathique: Thomas Burkhalter dans le local de lutte.

rejoint en 2010 un club de lutteurs,

ou «méchants» comme on les appelle
dans le milieu. L'enthousiasme n’était
pas vraiment au rendez-vous au début.
«Pendant presque une année, je n’ai fait
que m’entrainer, sans pouvoir combat-
tre.Je ne m’étais pas imaginé les choses
ainsi», raconte-t-il. Mais la patience a
porté ses fruits et Thomas est méme
sortivainqueur de sa premiére passe.
S’en sont suivies de nombreuses autres
victoires. Il a déja ramené 44 palmes

«2019 est une année
décisive pour moi.»

Thomas Burkhalter, 15 ans, lutteur espoir

alamaison. Mais il attend encore son
premier combat comme actif avec les
adultes. Peut-étre ne devra-t-il plus
attendre tres longtemps: 2019 sera une
année décisive pour Thomas Burkhalter.

En aolt se dérouleraaZoug la Féte
fédérale de lutte suisse et des jeux
alpestres, [’événement le plus impor-
tant pour un lutteur. Est-ce que
Thomas pourray participer? Cela
dépendra de ses performances au
cours de l'année et de sa réussite lors
des qualifications pour la féte fédérale.
Ils’entraine déja au moins quatre fois
par semaine en vue de cet objectif.
Comme s’il ne travaillait pas déja assez
dans 'exploitation formatrice et celle
de ses parents! Sans oublier 'école
professionnelle, pour laquelle il doit
évidemment étudier. Il ne lui reste pas
beaucoup de temps a coté de la ferme,
de son apprentissage et de [’école.
Stefan et Thomas Burkhalter mettent
entiérement l'accent sur la prépara-
tion du grand événement. «Ce serait
génial d’étre présents tous les deux a
Zoug, pére et fils. Pour moi, ce serait

la neuviéme participation; pour lui la
premiere. Le réve.» Le regard de Stefan
Burkhalter brille. Il est a la fois le plus
grand supporter de Thomas et un cri-
tique sévére. Tous deux s’entrainent a
Weinfelden, parfois méme ensemble.
Ilest donc bien placé pour évaluer les

haut niveau une fois son dipléme en
poche, sa vie sera réglée au rythme
des entralnements, six a sept fois par
semaine. Mais on n’en est pas encore
la. Il faut d’abord s’occuper des vaches
al’étable. La team Burkhalter le fait
ensemble.

Lorsqu’on leur demande ce quiles
fascine dans la lutte, les réponses
sont similaires: «Les lutteurs sont un
peuple a part. Des sportifsa 100 %.
Pendant les passes, on n’y va pas de
main morte, mais il régne un climat
de respect. Avant et apres la passe,
on se donne lamain et on se regarde
dans les yeux. Le vainqueur frotte le
dos du perdant pour enlever la sciure.
L'ambiance lors d’une féte fédérale est
incroyable. Pas besoin de service de
sécurité, les gens se comportent bien,
tout simplement», s’enthousiasme
Stefan Burkhalter. Sur son bras, on
peut lire un grand «Respect» tatoué.

Tradition, esprit communautaire et
respect: voila de bonnes raisons de
pratiquer la lutte. Ce sport est a la mode
depuis des années; les grandes mani-
festations rassemblent un large public,
et les billets partent comme des petits
pains. Sitout se passe bien, Thomas
Burkhalter participera cette année a
son premier grand combat. Pendant ce
temps, dans les locaux de lutte du pays,

>
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chances de son fils. «Avec son poids Stefan Burkhalter, lutteur d’élite, producteur de lait et fier de son Ffils.
dépassant les 100 kilos, Thomas a
de bonnes chances pour sa premiére

année chez les actifs, car les lutteurs

lareleve s’entraine déja aux passes de
demain. Les enfants et les jeunes quis’y
intéressent peuvent s'adresser au club
de lutte le plus proche (voir ci-contre).

TZ\.DM&\—S ?MUW\-H’ er S7L efa:w ?wf—ﬂ»a.ﬁ' er

Prstession aj»—fmﬁw en Torniation aj»—fmffw adultes ne pésent pas beaucoup plus.» Lutte suisse pour les enfants et les adolescents
/henée ole maissamee 2003 197 2019 sera aussi l'année des premieres Pour commencer la lutte suisse, rien de plus facile. Un peu partout,
Poinls 102 /3 118 Zj décisions pour Burkhalter Junior. Pour le les clubs de lutte proposent entrainements et journées d’essai pour
Taille 184 can 186 cnn moment, il investit beaucoup de temps les enfants et les adolescents. Toutes les infos sont sur internet.
THres 44 Pa./mes (&SPD/}-) 105 couwrovmes dans |’école professionnelle. Sa pre-

Coissom P»—éfé/»ée lart larF miere année parmi les lutteurs adultes Association fédérale de lutte suisse  https://esv.ch/fr/jeunesses/

www.jeunesseetsport.ch

révélera quelles sont ses chances de
faire carriére dans la lutte. Si Thomas
souhaite se lancer dans le sport de

Jeunesse + Sport
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Heiterhof (Eichberg, SG)
Comptant des vaches laitiéres et allai-
tantes, la ferme est le point de départ de
balades inoubliables jusqu’ala grotte
de cristal ou dans la vallée du Rhin a vélo.
! www.heiterhof.ch
Liitzelhof (Pfaffikon, SZ) )
Proche du lac de Zurich, la ferme offre un éven- °
tail d’activités variées. Elle se situe a 25 minutes
Agritourisme Suisse répertorie plus apied du parc aquatique Alpamare.
de 250 fermes proposant héberge- www.luetzelhof.ch
ment et activités. Dix d’entre elles,
réparties sur le territoire suisse, vous Bauernhof Battwil (Berthoud, BE)
sont présentées ci-contre. Leur point La ferme Battwil est construite sur
commun: elles produisent toutes du une colline non loin de Berthoud. Ses
lait. Plus d’informations et réserva- principaux domaines de production
tion en ligne sur www.myfarm.ch/fr sont le lait et les grandes cultures.

www.bauernhof-baettwil.ch
Signer’s Hof (Ebenalp-Wasserauen, Al)

Cette exploitation d'alpage produit du
lait. Elle est facilement atteignable a
vélo, et située a seulement 5 minutes du
téléphérique ou de la gare.

www.erlebnis-auen.ch

Chasseral Outdoor (La Ferriére, BE) } BnB Bauernhof Bisang (Nottwil, LU)

Le Chasseral en arriere-fond, les visiteurs 'il.,' : L'appartement de vacances jouit d'une

de la ferme partent pour un trekking avec 4} vue dégagée sur le lac de Sempach. Au

des mulets ou des chevaux. La balade peut P programme: balades, baignades dans

se faire avec ou sans accompagnateur. le lac, tours a vélo et autres excursions. biobuchli (Tenna, GR)

www.chasseral-outdoor.ch / www.kohlweid.ch La vallée de Safien offre du calme,
: mais pas seulement. Ony trouve le

premier téléskisolaire du monde et
les imposantes gorges du Rhin.

www.biobuchli.ch

A, | .;i:"—:
“'.;_-V-a--x L / BerglandHof (Ernen, VS)

- &£

Ernen est un petit village du district de e

Conches, prés de Fiesch. La ferme bio- ; ‘&- 4 Azienda agricola «Funtana» (Largario, Tl)
Magie de la ferme (Dompierre, FR) logique offre des chambres rénovées = i n Le petit village de Largario se trouve dans le
Lendroit, joliment nommé «Magie dans une ancienne maison en bois. { ¥ ; Val Blenio, aussi appelé —a raison! —vallée du
de la ferme», est situé au centre du www.berglandhof.ch f‘)' et soleil. Depuis la maison de vacances, on ne
village de Dompierre. De a, on atteint - ~ )~ . se lasse pas de la vue sur le glacier de I’Adula.
facilement Avenches et les lacs de ’ www.aziendamartinali-valblenio.ch
Morat et de Neuchatel. :

www.magiedelaferme.ch - : 3




A propos de lait

Combien de vaches compte en moyenne une ferme suisse?
La réponse et d’autres infos sur le lait avec notre petit tour
du sujet.

Vous étes plutat lit de paille ou chambre confortable?
Bonne nouvelle: les fermes suisses offrent ’'un comme
I’autre. Aux gagnants du concours de choisir ce qu’ils
préférent!

News # 1

Participez au concours sur www.swissmilk.ch/famille et choi-
sissez ou passer vos vacances parmi les dix fermes présentées
ala page précedente. Opterez-vous pour la Suisse romande,

Dans CUE o enSwisst; sb b
baits de vahe poad Sappen
dail». Powr (e bait des autres
Question B e = de préci ex (e nom, pox exeomple
Quelle quantité de lait faut-il environ «M &0 \ = «W &(/

pour Fabriquer 1 kilo de beurre? M&”.

ou partirez-vous a la découverte de la Suisse orientale, des
Grisons ou du Tessin?"

Réponse 1
2,1 litres de lait

Tl el e Il existe deux types de personnes: celles qui ver-
rois nuits a la ferme avec petlt— ejeuner sent en premier le café dans la tasse, et celles qui

pour deux adultes et 1-3 enfants (lieu a commencent par le lait ou la créme. En Suisse, la
Réponse 2 choix parmi les dix Fermes présentées). plupart des personnes versent le café en premier.
21 litres de lait "f/ws # z
En Angleterre, la question divise au moment du tea
Réponse 3 Amusez-vous a compter le nombre de vaches que time. Deux camps s‘opposent: celuidu «TIF» et celui du
211 litres de lait Deux nuits a la ferme avec petit-déjeuner pour deux adultes vous voyez la prochaine fois que vous passerez «MIF». Les adeptes du «TIF» font comme la majorité
et 1-3 enfants (lieu a choix parmi les dix fermes présentées). prés d’une ferme. En 2017, les fermes suisses des Suisses: ils versent le thé en premier (TIF = teain
Répondez a la question sur: : : élevaient en moyenne 25,8 vaches laitiéres. first, en francgais: thé en premier), puis le lait. Les «<MIF»
www.swissmilk.ch/fFamille : font 'inverse (milk in first, en francais: lait en premier).
Délai de participation: < Une nuit a la ferme avec petit-déjeuner pour deuxadultes.et . Les uns ne comprennent pas pourquoi les autres font
15 mai 2019 1-3 enfants (lieu achoix parmi les dix fermes présentées): différemment, et les deux camps aiment se charrier
: sur le sujet.
Bon Coop d’une valeur de CHF 500.—
Bon Coop d’une valeur de CHF 100.—-
Bon Coop d’une valeur de CHF 50.—

Faire ses achats a la ferme

Faire ses courses tout en profitant de I'air frais de la
campagne? Bonne idée! Le site www.swissmilk.ch/
de-la-Ferme répertorie les fermes du pays possé-
dant un magasin. Nombre d’entre elles proposent
aussi des activités pour les enfants.
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#recetterapide

Peu de temps, quelques ingrédients seulement, et une
famille affamée. Voila le bon moment de sortir une
#recetterapide de son chapeau! Nous vous présentons
nos recettes fFavorites de la base Swissmilk.

2 6 — Magazine Swissmilk Family

Cuisiner met nos sens en éveil. C’est un plaisir auquel on aime
consacrer du temps. Mais parfois, il faut juste que ce soit vite
prét. Par exemple aprés une journée de travail. Quand les
enfants ont faim. Les collaboratrices et collaborateurs de la
FPSL et de Swissmilk vous révélent les recettes toutes simples
préférées de leur famille. Retrouvez les classiques de la cui-
sine sur www.swissmilk.ch/recettes — la plus grande base de
recettes de Suisse.

®QV N

513 J'aime

thea_giese Version suisse du grand classique. Mes
filles en mangeraient tous les jours. Et mon mari
aussi! #recetterapide #traductrice #auxfourneaux

400 g de spaghetti

100 g de lardons ou de dés de jambon
1-2 gousses d’ail

3 ceufs

1dldecréme

poivre du moulin

un peu de sel

75 g de Sbrinz AOP ou de Parmino rapé

1. Réserver les assiettes au chaud. Cuire les spaghetti
al dente a I'eau bouillante salée.

2. Cuire les lardons a la poéle jusqu’a ce qu'ils soient
croustillants, retirer la poéle de la plaque. Presser
I'ail, remuer. Laisser refroidir |égérement la poéle
afin que la préparation aux ceufs ne coagule pas
lors du mélange avec les spaghetti.

3. Bien mélanger les ceufs, la creme, le poivre et le
sel dans un saladier. Incorporer le fromage. Verser
le tout dans la poéle refroidie sur les lardons et I'ail.
Bien égoutter les spaghetti, ajouter dans la poéle.

4. Mélanger délicatement.

5. Répartir les spaghetti sur les assiettes chaudes et
saupoudrer de fromage rapé, selon les godts.

687 J'aime

ulrike_weber Le meilleur hot-dog! Nos enfants sont fans de cette
recette et aiment remplir le pain eux-mémes. Bon, j'avoue ajouter
discrétement un peu de salade moi-méme... #recetterapide
#responsableprojetencuisine #digitalcontent

1 oignon coupé en rondelles

1 cs de farine

1-2 cs de beurre

4 mini baguettes

4 saucisses de Vienne

150 g de carottes pelées et rapées a la rape a rosti
150 g de chou blanc coupé en fines lamelles

150 g de laitue iceberg coupée en fines lamelles

Sauce:

3 cs de créme acidulée

2 cs de moutarde

1 cs de curry en poudre

1 cc de piment concassé (facultatif)
1 cc de miel

sel et poivre

1. Dans une grande casserole, faire chauffer de I'eau pour les
saucisses de Vienne. Préchauffer le four a 100 °C (air chaud/
chaleur tournante: 80 °C).

2. Mettre les rondelles d’oignon et la farine dans un sachet
plastique ou un Tupperware et secouer énergiquement.

3. Faire fondre le beurre dans une poéle. Y faire rotir les rondelles
d'oignon. Verser a travers un tamis pour laisser le beurre s’égoutter.
Couper les mini baguettes dans la longueur (pas entiérement),
placer sur la plaque et chauffer 5-10 min dans le four chaud.

4. Sauce: mélanger tous les ingrédients jusqu’au miel inclus dans
un bol, saler, poivrer.

5. Plonger les saucisses 5 min dans I'eau chaude.

6. Sortir les mini baguettes du four et les garnir en respectant
I'ordre suivant: sauce, légumes/salade, saucisse, sauce, oignons.

®QVY N

386 J'aime

frangois_miéville Nous utilisons soit des bolets frais, soit des
bolets séchés. Le safran apporte une note aromatique a ce one pot
italien. #recetterapide #KeyAccountSuisseGarantie #swissmilk

1 gros oignon finement haché

1-2 gousses d'ail pressées

3 cs de beurre

300 g de riz arisotto

1,251 de bouillon de Iégumes chaud
150 g de bolets nettoyés et détaillés,
ou de bolets séchés, ramollis dans I'eau
5 cs de Sbrinz AOP rapé

2 cs de beurre

1 petit sachet de safran en poudre
sel, poivre

persil ciselé pour parsemer

Sbrinz AOP rapé pour parsemer

1. Faire revenir I'oignon et I'ail dans le beurre. Ajouter le riz,
étuver jusqu’a ce que les grains deviennent translucides. Verser
le bouillon au fur et a mesure et cuire le risotto 18-20 min en
remuant fréquemment. Ajouter les bolets au cours des 7-10
derniéres minutes de cuisson.

2. Incorporer le Sbrinz, le beurre et le safran, saler, poivrer.

3. Dresser le risotto dans des assiettes creuses chaudes, parsemer
de persil et de Sbrinz.

150 g de bolets frais = 15 g de bolets séchés
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Les trois P

qui plaisent

aux petits

Pasta, pizza, poulet. Le P, une lettre qui rend tout
meilleur? En tout cas, les recettes aux trois P sont
parfaites pour les parents: elles sont appréciées
des enfants, et permettent méme de cacher facile-
ment quelques vitamines.

Quel est le repas des familles par excellence? Difficile
adire, chaque nid familial a probablement sa propre
réponse... Nous pensons cependant avoir identifié
quatre éléments valables pour tous:

- Lerepas doit étre vite prét.

- Larecette doit étre facile.

- S’il est possible de cacher quelques [égumes
dans l'assiette, c’est mieux.

- Cadoit étre bon et plaire aux enfants comme
aux parents.

Les recettes aux trois P — poulet, pates, pizza -
remplissent souvent ces conditions, méme si certains
arrivent encore a enlever les légumes de la pizza en
grattant avec la fourchette. Aux pages suivantes,
nous vous proposons six recettes sur ce théme, qui
devraient aussi plaire aux petits. La durée de prépara-
tion (hors cuisson) n‘exceéde pas 35 minutes.

Gratin de poulet

Pour 4 personnes

1platagratinde 21
beurre pour le plat

500 g de blancs de poulet détaillés en dés de 2,5 cm
1ccdesel

1 cc de paprika

poivre du moulin

800 g de pommes de terre cuites rapées a la rape a rosti

Liaison:

1,5dlde creme

1,5 dlde lait

2 ceufs

2 cc de sel

2 cs de romarin finement haché
1 gousse d’ail pressée

poivre du moulin

romarin pour décorer

1 Assaisonner les dés de poulet. Remplir le plat beurré
en alternant une couche de poulet et une couche de
pommes de terre.

2 Liaison: mélanger tous les ingrédients, verser sur
la préparation. Cuire 30-40 min au milieu du four
préchauffé a200°C, décorer

& =

Préten Préparation
1h 30 minutes

Riz sauté aux dés
de poulet

Pour 4 personnes

400 g de blancs de poulet coupés en dés
beurre ou créme a rétir

sel

poivre du moulin

350 g de carottes parées, coupées en petits dés
300 g de petits pois surgelés

600 g de riz cuit (restes de riz)

3 ceufs battus

Y2 ccde sel

poivre

1 Dorerlaviande 5-7 min dans le beurre a rétir de tous
les cotés. Réserver au chaud.

2 Fairerevenir les carottes dans la méme poéle avec du
beurre arétir, mouiller avec un peu d’eau. Couvrir et
cuire a petit feu 5 min. Ajouter les petits pois, pour-
suivre la cuisson 5 min. Ajouter le riz, étuver en remu-
ant régulierement. Incorporer les ceufs, faire prendre
en remuant, assaisonner.

3 Saler et poivrer laviande, disposer sur le riz.
Remarque: en 'absence de restes de riz, cuire 300 g

deriz et suivre larecette. Le plat est encore meilleur
agrémenté d’une touche de créme acidulée.

& &

Préten Préparation
35 minutes 35 minutes
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Pizza au cervelas

Pour 4 personnes
papier sulfurisé

1 pate a pizza abaissée en rectangle de 570 g
150 g de sauce tomate en bocal

1 paire de cervelas pelés, coupés en rondelles

1 poignée de tomates cerises coupées en deux
150 g de mozzarella suisse coupée en dés
30-50 g d’Emmentaler AOP coupé en petits dés
sel, poivre, paprika

2-3 cs de feuilles d’origan

1 Dérouler la pate sur la plague chemisée de papier
sulfurisé, recouvrir de sauce tomate.

2 Répartir le cervelas, les tomates et le
fromage, saler, poivrer, ajouter le paprika.

3 Cuire 20-25 min dans la partie inférieure du four
préchauffé a220°C.

& &

Préten Préparation
30 minutes 10 minutes
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Pizza aux tomates cerises

Pour 4 personnes
papier sulfurisé pour la plaque

2 pates a pizza abaissées enrond d’env. 260 g
Garniture:

6 cs de pesto vert (alla genovese)
200 g de créeme acidulée

500 g de tomates cerises rouges et jaunes coupées en deux

2 petits oignons rouges coupés en rondelles
poivre du moulin
150 g de Gruyere AOP rapé

1 Dérouler la pate sur la plaque chemisée de papier
sulfurisé.

2 Badigeonner de pesto en laissant un bord libre de
1-2 cm. Faire de méme avec la créeme acidulée.
Ajouter les tomates cerises et l'oignon, poivrer.
Parsemer de fromage et cuire 15-20 min dans le
four préchauffé a 220°C.

& &

Préten Préparation
30 minutes 15 minutes

Penne aux carottes

Pour 4 personnes

1lde lait

2 dld’eau

30 gde beurre

2 ccdesel

1 citron, zeste rapé

400 g de penne

200 g de carottes coupées en rondelles
sel, poivre, muscade

fromage fraichement rapé pour parsemer
ciboulette hachée pour décorer

1 Porter aébullition le lait et l'eau avec le beurre.
Ajouter le sel, le zeste de citron, les penne et les
carottes. Laisser frémir a feu moyen 15-20 min
enremuant souvent.

2 Assaisonner les pates et les dresser sur des assiettes.

Parsemer de fromage et garnir de ciboulette.

& &

Préten Préparation
25 minutes 25 minutes

Spaghetti aux carottes
et au lard

Pour 4 personnes

Sauce aux carottes et au lard:

100 g de tranches de lard cru coupées en morceaux
1 oignon finement haché

1 gousse d’ail pressée

1 cs deromarin finement haché

600 g de carottes parées, rapées a la rape a rosti

2 dlde bouillon de légumes

2 dl de demi-créme pour sauces

sel

poivre du moulin

500 g de spaghetti

beurre pour affiner

romarin finement haché pour décorer
Gruyere AOP rapé, selon les goQts

1 Faire griller le lard dans la poéle.

2 Ajouter l'oignon, l'ail et le romarin. Ajouter la carotte,
mouiller avec le bouillon, couvrir et cuire 5-10 min
juste a point. Ajouter la demi-créme pour sauces,
porter a ébullition, assaisonner.

3 Cuire les spaghettial dente dans de ['eau bouillante
salée, égoutter, ajouter le beurre.

4 Mélanger les spaghettiavec la sauce, répartir dans

les assiettes, agrémenter de romarin et de fromage.

Variante végétarienne: supprimer le lard, faire revenir
l'oignon, l'ail et le romarin dans le beurre, puis suivre la
recette ci-dessus.

O &

Préten Préparation
30 minutes 30 minutes
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Mission: traire
une vache

Amélie rend visite a sa copine Julia, qui vit dans une ferme a Schwellbrunn, petit village
du canton d’Argovie. Aujourd’hui, Julia montre a Amélie comment traire une vache.

Salut Julia! m - =

Quand est-ce que vous

‘]

trayez les vaches?

Coucou Amélie!
Le matin et le soir.

Tumemontres o= = —

—
1w ]

comment on fait?

{

Bien sar!
Viens, suis-moi.

Mais avant de commencer, on
doit nettoyer le pis. Il faut enfiler
chaque trayon la-dedans.

Avec ton pouce et ton index, tu serres bien
fort en haut, puis tu refermes les trois
autres doigts, l'un aprés l'autre. Ca fait
venir le lait, qui va ensuite sortir du pis.

3 2 — Magazine Swissmilk Family

...eton peut

commencer a traire.

Hihi, ilaun drole
d’aspect...

Mmmbh... c’est bon!
Il est encore tout chaud.

Normalement, le lait est ;
; / =)

e crois que Lilly aimerait
bien godter aussi.

transformé aprés.
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‘ceuf: objet d’étu

A Paques, tout le monde s’amuse a teindre les ceufs, a les décorer et

a les cacher. Cette année, nous avons préféré en savoir plus sur cette
petite merveille de la nature. A quel point sa coquille est-elle solide?
Comment savoir si un ceuf est encore frais? Et s’il est cuit ou cru? Notre
équipe de chercheurs, composée de Liu Kurihara, 11 ans, et d’Alessia
Delbriick, chercheuse en alimentation a I’EPF de Zurich, perce les
secrets de I’ceuf. Vous aussi, faites I’expérience a la maison!

4] Tesb o frorcher

Les ceufs dans le réfrigérateur sont-ils encore bons? Voici
un test Facile pour le savoir.

1 Tout ce qu’il faut pour réaliser cette expérience, c’est les
ceufs a tester et un verre a moitié rempli d’eau.

Wm
2 Glisser délicatement l'ceuf dans le verre. S’il termine sa

course tout au fond, c’est qu’il est frais. S’il flotte au milieu
du verre, il est un peu plus vieux, mais on peut encore le

| . ) . La coquille de I’ceuf est peut-étre fine, mais elle est plus 1 Pourtenter 'expérience, placer quatre demi-coquilles
manger apres lavoir cuit. Et quid d’un ceuf qui flotte a la - , " . A R , .
) i ) résistante qu’on ne l'imagine! Peut-étre méme suffi- d’ceufs téte en haut sur une table.
surface de [’eau? Il vaut mieux le jeter. .
samment pour supporter la collection des Harry Potter...
Explicati 2 Poserun livre apres l'autre sur les coquilles. Quelle hauteur
xplications ] ) N .
Plus un ceuf est vieux, plus I'eau présente dans le jaune d'ceuf atteindra la tour de livres avant que la premiére coquille

d’ceuf ne se brise?

se sera évaporée, libérant de l'espace pour de l'air. Cet air fait
remonter l'ceuf, voire lui permet de flotter a la surface.

) Toupin

Comment savoir si un ceuf de Paques
est dur ou s’il est encore cru? En lui
fFaisant faire la toupie.

1 Poserl'ceufsur le coté et le faire
tourner surson axe.

2 Stopper 'ceufd’un coup avec les doi-
gts, puis le relacher.

3 Sil'ceufne bouge plus, c’est qu’il est
déja cuit. S’il continue de bouger,

il est cru. Voici l'explication: si l'in-

térieur de l'ceuf est encore liquide,
la force centrifuge continue de faire
danser l'ceuf.
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