SAVEURS

L15772-45H-F: 6,90 € -RD

e SOUPES ° SALADES e TARTES ¢ CAKES ° PATES
e POISSONS ° VIANDES o LEGUMES ¢ DESSERTS

&
—
_
—
I
—
—_—
—
—
————
=

u




LES FROMAGES DE SUISSE
LE GOUT DU PARTAGE

Ry

1

ROSSI CONSEIL - RCS PARIS B 422 496018. Juillet 202

|+

SUISSE
GARANTIE Y- e

B oy @
) i % EMMENTALER
NS Zuhey-mor TETE DE MOINE® Eg
m 5 /m %J’Wﬂ% ./ FROMAGE DE BELLELAY Lloflglnﬂl depUlS 129 h

Les Fromages de Suisse.

Suisse. Naturellement.

www.fromagesdesuisse.fr

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE
www.mangerbouger.fr



Photo V. Lhomme.

Par ici les )
bonnes idées!

Alors que les enfants reprennent

le chemin de I’école, nous sommes
nombreux a retrouver celui du bureau.

Ce retour a un emploi du temps régulier,
apres la liberté offerte par la période
estivale, demande un effort d’organisation
pour renouveler les menus au quotidien.
Mais dans les cuisines de Saveurs, effort
ne rime pas avec corvée, ni quotidien avec
ennui. Bien au contraire! La preuve avec
ce Best of qui réunit plus de 365 recettes
simples et variées pour vous régaler tous
les jours. Alléchantes et gourmandes,
elles sont inratables. Laissez-vous

séduire par les photos, surprenez-vous

en utilisant des produits ou des épices
dont vous avez peu ’habitude. Vous serez
vite conquis par de nouvelles saveurs.

Notre calendrier des 1égumes de saison
(p- 162) vous aidera a établir votre liste
de courses, quant a notre index par
ingrédients (p. 192), il vous donnera
des idées pour utiliser des restes.

Une agréable fagon de lutter contre

le gaspillage alimentaire.

Trés bonne rentrée a tous!

Sylvie Gendron
Rédactrice en chef
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SHOPPING Ustensiles

Une sélection d’accessoires bien pensés
pour gagner du temps en cuisine!

Par Sylvie Gendron.

Gain de place

Coup de coeur pour ce four
multifonction qui se range a la
verticale. Il permet de cuire,
griller, déshydrater et maintenir
au chaud. Il remplace aussi

le grille-pain avec ses fonctions
toast et bagel.

Four SP101EU, Ninja, 229,99 €.

Pratique -

Des appareils électroménagers
sans fil, on en révait! Ce batteur
amain 7 vitesses se charge en
moins de deux heures et est
aussi puissant que les appareils 2
filaires de la célgbre marque Japnbid
reconnue pour la performance
et larobustesse de ses
produits. Petit plus, il tient sur
le plan de travail sans avoir
besoin de reposer sur un bol.

Batteur a main, Kitchen Aid, 149 €.

Inspiré
Le meilleur des commis, c’est sans aucun
doute le robot multifonction qui permet
aussi de faire rissoler, cuire, mijoter et tenir
au chaud ses préparations. Celui-cile

fait au degré prées grace a sa cuisson par
induction. La grande capacité de son bol
permet de régaler jusqu’a 12 personnes.

Cook Expert, Magimix, a partir de 1200 €.
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Respectueux
- + Avec cette nouvelle collection, le coutelier Jean Dubost va encore plus loin dans
et s ses engagements en matiére d’environnement. Les manches sont en déchets
Lile = Uil s plastiques recyclés et recyclables d’origine francaise, et la lame en acier inoxydable.

Couteau a tomate ou baguette, collection Sense, Jean Dubost, 10 €.
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Indispensable

La petite taille de cet appareil
vous permettra de le garder
sous lamain. Il hache les
fines herbes et les légumes,
il broie les noix, il monte les
mayonnaises, il fouette la
creme, il bat les blancs
d’ceufs en neige et son bol
passe au lave-vaisselle.

Il est sans fil et bénéficie de
20 minutes d’autonomie.

Robot Mini Prep Pro Sans Fil,
Cuisinart, 99,90 €.

Emblématique

Pour réussir plats mijotés, rotis, soupes
= ou encore la cuisson du pain, la
cocotte en fonte émaillée est LE produit

indispensable dans une cuisine. La

nouvelle collection Le Creuset se pare

de couleurs inspirées par la nature.

Cocotte Le Creuset, a partir de 189 €.

!:I!:I'-ll .'l:}.

Comme les pros

Avous les brunoises, carpaccios
et autres émincés avec cette
collection de couteaux aux lames
bien tranchantes. Les manches en
chéne blanc et noyer offrent une
belle prise en main qui facilite les
découpes les plus exigeantes.

Couteaux de cuisine High-Woods,
Déglon, a partir de 45 € piéce.

Essentiel

Cette machine a pain va ravir tous les amateurs de
pains frais et de viennoiseries qui verront leur tache
facilitée grace aux 18 programmes intégrés. Le petit
plus: la possibilité de cuire des pains de 3 tailles
différentes et aussi d'y préparer ses confitures!

Machine a pain Inox QMP440, Riviera & Bar, 159,99 €.

Efficace

Congu pour s’adapter sur le dessus
de bols jusqu’a 16 cm de diamétre,
cet ustensile permet de raper

sans effort et sans les écraser, vos
légumes, fruits et fromages
directement dans un récipient.

Rape Microplane, 19,95 €.
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Flates torsadées

Canapés de courge, ricotta
et cranberries

Noix épicées

FLUTES TORSADEES

PREPARATION: 10 MIN. CUISSON : 5 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

¢ 2 rouleaux de pate feuilletée ¢ 1 jaune
d’ceuf ¢ 20 g de pecorino ¢2 c. a soupe de
graines de pavot ¢ 2 branches de romarin

e Fleur de sel, poivre

Ustensile ¢ 1 pinceau de cuisine

e Préchauffez le four 2180 °C. Etalez les pates sur
le plan de travail fariné. Découpez des bandes de
1 cm environ et étalez ces bandes sur une plaque
allant au four recouverte de papier cuisson.

e Tournez chaque bande sur elle-méme dans sa
longueur pour former une torsade.

e Avec un pinceau, badigeonnez chaque bande
de jaune d’ceuf. Parsemez de pecorino rapé sur
1/3 des bandes, de graines de pavot sur le deu-
xiéme tiers et de feuilles de romarin sur le reste
des bandes. Salez et poivrez, enfournez pour 5 a
10 min. Servez chaud ou froid.

Quel vin? Un alsace gentil.

CANAPES DE
COURGE, RICOTTA
ET CRANBERRIES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 20 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 courge butternut ¢ 70 g de ricotta

©70 g de mascarpone ¢4 noix ¢ 1 c. a soupe
de cranberries séchées ¢ 1 gousse d’ail

¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 5 brins de
persil 5 brins de coriandre ¢ 1 pincée de
flocons de piment ¢ 2 pincées de thym

o Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 pinceau de cuisine

o Préchauffez le four 4200 °C. Epluchez la courge
et coupez la partie fine et droite sans graines en
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tranches de 1 cm d’épaisseur environ. Gardez la
partie arrondie pour faire une soupe ou une purée.
e Disposez les tranches de courge butternut sur
la plaque du four tapissée de papier cuisson puis
badigeonnez-les d’huile au pinceau. Parsemez de
thym, salez, poivrez et enfournez pour 15420 min.
e Hachez les cranberries a I'aide d’un couteau.
Décortiquez les noix et concassez les cerneaux.
e Mixez la gousse d’ail épluchée avec le persil et
la coriandre, et mélangez le tout avec la ricotta et
le mascarpone. Ajoutez le piment, salez, poivrez.
e Laissez tiédir les tranches de courge butternut
avant de les garnir d’une cuillerée de créme.
Parsemez de cranberries et de noix puis servez
tiede ou froid.

Quel vin? Un tavel.

NOIX EPICEES

PREPARATION : 5 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON: 20 MIN. POUR 300 G:

¢ 300 g de mélange de fruits a coque non

salés (noix de cajou, amandes, noisettes,
cacahuétes, cerneaux de noix...)

® 2 c. a soupe de sauce soja ®2 c. a soupe

Couior dauborgine

Pour 4 personnes. Préchauffez le four a 200 °C. Lavez et séchez 2 aubergines,
coupez-les en deux dans le sens de la longueur puis entaillez la chair en dessinant
un quadrillage a I'aide d’un petit couteau de cuisine. Déposez les demi-aubergines
dans un plat allant au four, c6té chair sur le dessus, arrosez-les de 3 c. a soupe
d’huile d’olive, salez, poivrez puis enfournez-les pour 45 min a 1 h, jusqu’a ce
qu’elles soient bien fondantes. Evidez complétement les aubergines a I'aide d’une
cuillere puis hachez la chair. Salez, poivrez, mélangez et laissez refroidir.

de sirop d’érable ¢ 1 c. a café bombée de
piment d’Espelette ¢ 1/2 c. a café de
gingembre moulu ¢ 1/2 c. a café de
coriandre moulue ¢ 1/2 c. a café de poivre
ePréchauffez le four a 160 °C. Répartissez les
fruits a coque sur la plaque du four sans qu’ils se
chevauchent. Enfournez-les pour 10 min de cuis-
son environ en les remuant de temps en temps.
e Dans un grand récipient, mélangez doucement
la sauce soja avec le sirop d’érable, le piment
d’Espelette, la coriandre, le gingembre moulu et
le poivre. Ajoutez le mélange de fruits a coque et
remuez soigneusement de facon a bien les enro-
ber. Répartissez-les ensuite délicatement sur la
plaque du four couverte de papier cuisson, sans
qu’ils se chevauchent.

e Baissez le four a 150 °C et enfournez pour 10 a
15 min environ de cuisson, en veillant a remuer de
temps en temps. Laissez la préparation comple-
tement refroidir avant de déguster, sinon les noix
risquent de ne pas étre assez croquantes.

Quel vin? Un corbiéres blanc.

Bon a savoir Si les noix ramollissent le
lendemain, repassez-les 5 min au four a 160 °C
et laissez refroidir avant de déguster.



Pancakes flocons d’avoine
et saumon fumé

Sablés au parmesan

Houmous a la betterave

PANCAKES FLOCONS
D’AVOINE ET |
SAUMON FUME

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 15 MIN.
CUISSON': 20 MIN. POUR 18 PIECES :

Pour les pancakes ¢ 100 g de carotte

¢ 120 g de poireau ¢ 2 ceufs entiers

¢ 3 c. a soupe de lait e 100 g de flocons
d’avoine ¢ 1/2 sachet de levure chimique

¢ Huile neutre

Pour la garniture 6 c. a soupe de créme
fraiche épaisse ¢ 160 g de saumon fumé

¢ 6 radis ¢ 1 citron bio ¢ Quelques fleurs

de bourrache (ou autres fleurs comestibles
de votre choix) e Quelques gouttes d’huile
d’olive ¢ Sel, poivre

e Préparez les pancakes. Epluchez la carotte et
nettoyez soigneusement le poireau. Coupez-les
en petits morceaux. Mettez-les dans le bol d’un
robot avec les ceufs, les flocons d’avoine, le lait,
la levure, du sel et du poivre. Mixez. Vous devez
obtenir une pate lisse et homogene.

o Faites chauffer une poéle huilée, déposez 4 petits
tas de pate (I’équivalentde 1 c. a soupe bien bom-
bée), faites cuire quelques minutes de chaque
coté. Réservez au fur et & mesure les pancakes
cuits sur une grande assiette a plat et laissez-les
refroidir a température ambiante. Répétez I'opé-
ration jusqu’ace qu’iln’y ait plus de pate, en grais-
sant un peu la poéle a chaque fois.

° Aumoment de servir, garnissez chaque pancake
d’une petite cuillerée de creme épaisse. Ajoutez
un peu de saumon fumé coupé en lamelles,
quelques rondelles de radis, du poivre et des fleurs
de bourrache. Ajoutez un peu de zeste de citron
rapé, quelques gouttes d’huile d’olive et de jus de
citron pressé, servez.

Quel vin? Un pouilly-fumé.

SABLES AU
PARMESAN

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 3 H.

CUISSON: 10 MIN. POUR 6 PERSONNES :

©200 g de farine de blé ¢50 g de farine de
mais ¢ 125 g de beurre salé ¢50 g de
parmesan fraichement rapé ¢ 1 ceuf entier
+ 1 jaune pour dorer ¢Herbes de Provence,
origan... pour servir ¢ Poivre

o Mettez la farine de blé, la farine de mais, le par-
mesan et |le poivre dans un saladier. Ajoutez le
beurre en cubes et sablez du bout des doigts.
Ajoutez I'ceuf et formez une boule sans trop tra-
vailler la pate. Enveloppez de film alimentaire et
faites reposer 3 h au réfrigérateur.

e Sortez la pate du réfrigérateur. Préchauffez le four
a 180 °C. Abaissez la pate sur une épaisseur de
4 a5 mm environ. Découpez des formes a I'aide
d’un emporte-piéce. Rangez-les au furetamesure
sur une plague recouverte de papier cuisson.

e Faites un trou suffisamment grand dans les sablés
crus pour pouvoir passer un ruban ou une ficelle
apres cuisson. Dorez au jaune d’ceuf délayé dans
un peu d’eau, parsemez d’herbes séchées.

e Faites cuire 10212 min, jusqu’ace que les sablés
soient dorés. Laissez refroidir sur une grille.

Quel vin? Un champagne blanc de blancs.

HOUMOUS
A LA BETTERAVE

PREPARATION : 25 MIN. REPOS : 13 H 30.
CUISSON: 1 H 45. POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 betteraves ¢200 g de pois chiches secs
e 1 citron ¢ 10 cl d’huile d’olive

® 4 c. a soupe de tahini ¢ 1 gousse d’ail

® 2 c. a soupe rases de bicarbonate de
soude alimentaire ¢ Sel, poivre

Pour servir ¢4 brins de persil plat ou de
cerfeuil ¢4 brins d’aneth ¢ 1/2 botte de
ciboulette ¢ 2 c. a soupe de graines de
sésame doré ¢ 2 c. a soupe de pignons

¢ 1 pincée de piment fort

® Mettez les pois chiches a tremper 12 h, dans un
saladier d’eau froide additionnée de 1 c. a soupe
rase de bicarbonate de soude alimentaire.

® Au bout de ce temps, préchauffez le four a
180 °C. Lavez les betteraves et piquez-les avec
la pointe d’un couteau. Enveloppez-les dans une
feuille de papier cuisson et faites-les cuire au
four pendant 45 min environ. Retirez-les du four
et du papier cuisson, puis laissez-les refroidir a
température ambiante.

 Rincez les pois chiches et égouttez-les. Mettez-
les dans une casserole d’eau froide, ajoutez le
reste de bicarbonate, portez a ébullition et faites
cuire pendant 45 min environ, jusqu’a ce que les
pois chiches soient bien tendres. Egouttez-les et
laissez refroidir.

® Réservez 2 c. asoupe d’huile pour servir. Pressez
le citron. Pelez et coupez Iail en morceaux. Pelez
les betteraves et coupez-les en morceaux. Mixez
les pois chiches, les betteraves, I'ail, I'huile et le
tahini. Ajoutez du jus du citron pressé, salez et
poivrez. Placez au réfrigérateur au moins 3 h.

° Au moment de servir, faites dorer les pignons
a sec dans une poéle, 4 a 5 min sur feu doux,
en mélangeant. Débarrassez et faites dorer les
graines de sésame sur feu doux pendant 3 min,
en mélangeant.

¢ Prélevez les pluches d’aneth et les feuilles de
persil, ciselez-les ainsi que la ciboulette. Arrosez
le houmous avec les 2 c. a soupe d’huile réservées,
répartissez sur le dessus les fines herbes, les
pignons, les graines de sésame et le piment.
Servez avec du pain grillé.

Quel vin? Un vacqueyras blanc.
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Makis au saumon fumé,
wakamé et agrumes

FOCACCIA

PREPARATION : 35 MIN. REPOS: 1 H 10.
CUISSON: 20 MIN. POUR 6-8 PERSONNES :

© 800 g de farine de blé (T65) ¢ 60 cl d’eau
tiede ¢ 25 g de levure fraiche de boulanger
¢ 250 g de tomates cerise ¢ 2 brins de
marjolaine ¢ Huile d’olive ¢ 20 g de sel fin

¢ 1 pincée de gros sel

Ustensile ¢ 1 robot pétrisseur

e Dans un bol, émiettez lalevure dans un petit peu
d’eau tiede. Couvrez et laissez reposer 10 min.

e Dans le bol d’un robot muni d’un crochet pétris-
seur, déposez la farine, versez 60 cl d’eau et
4 c. a soupe d’huile d’olive. Pétrissez pendant
10 215 min: lapate doit étre élastique, homogéne
et un peu collante (lorsque vous I'étirez, elle doit
étre suffisamment élastique pour ne pas se déchi-
rer et laisser apparaitre une fine membrane
blanche translucide).

o Sur le plan de travail fariné, salez la pate avec le
sel fin, pétrissez quelques minutes a la main.
Fagonnez une boule, posez dans un saladier
fariné, placez un torchon sur le dessus du saladier.
Laissez lever la pate 1 h dans un endroit chaud, a
I’abri des courants d’air.

e Préchauffez le four a 240 °C (chaleur statique).
Préparez un petit plat d’eau posé sur la sole du
four. Etalez la pate sur une grande plaque rectan-
gulaire tapissée de papier cuisson huilé. Faites des
trous avec le bout des doigts (sans transpercer la
péte). Enfoncez-y les tomates cerise coupées en
deux. Parsemez de marjolaine et de gros sel, ajou-
tez un généreux trait d’huile d’olive. Enfournez la
focaccia pour 20 min environ, jusqu’a ce qu’elle
soit bien dorée.

eServez la focaccia tiede ou a température
ambiante, découpée en parts.

Quel vin? Un languedoc blanc.
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TERRINE DE POULET
AUX OLIVES VERTES

PREPARATION: 25 MIN. REPOS:: 12 H.
CUISSON : 45 MIN. POUR 4-6 PERSONNES :

¢ 400 g de filets de poulet ouverts en deux
¢ 3 ceufs ¢ 1 c. a soupe bombée de fromage
frais ¢ 2 c. a soupe d’olives vertes ¢ 15 g de
citron confit au sel ¢ 1 brin de romarin

¢ 1 gousse d’ail ® 2 échalotes ¢ 6 cl de vin
blanc sec ¢4 brins de persil ¢ Sel, poivre
Ustensile 1 terrine de 12 x20 cm

e Coupez en laniéres, dans le sens de la largeur, la
moitié des filets de poulet ouverts. Hachez le reste
et mixez-les avec les ceufs, le vin, le fromage,
les échalotes pelées, le persil, 'ail épluché et
dégermé, le citron confit, du sel et du poivre: la
préparation doit &tre homogene.

eDans une terrine tapissée de papier cuisson,
étalez une couche de préparation au poulet, puis
ajoutez les laniéres de poulet et les olives, terminez
par une couche de préparation au poulet.

e Préchauffez le four a 200 °C. Placez la terrine
(sans la couvrir) dans un plat plus grand et a
rebord, remplissez ce plat d’eau chaude pour
obtenir un bain-marie. Faites cuire 45 min environ,
jusgu’a ce que la terrine soit dorée.

e Retirez la terrine du bain-marie, laissez refroidir,
couvrez puis placez au réfrigérateur au moins 12 h.
Quel vin? Un gaillac blanc.

MAKIS AU SAUMON
FUME, WAKAME ET
AGRUMES

PREPARATION: 35 MIN. REPOS : 10 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

Pour les makis ¢ 4 galettes de sarrasin

¢ 250 g de ricotta ¢ 8 tranches de saumon

fumé ¢ 15 g d’algues wakamé en paillettes
¢ Quelques gouttes de jus de citron vert

¢ Poivre

Pour le carpaccio d’agrumes ¢ 1 pomélo
rose ¢ 1 orange ¢ 3 clémentines

¢ 1 c. a soupe d’eau de fleur d’oranger

¢ Quelques graines de grenade ¢ Quelques
brins de menthe

¢ Préparez les makis. Réhydratez les algues dans
de I’eau tiede pendant 10 min. Egouttez-les et
hachez-les finement. Dans un récipient, mélangez
laricottaavec les algues et le jus de citron, poivrez.
eFtalez un peu de créme aux algues sur une
galette puis disposez 2 tranches de saumon.
Roulez la galette, filmez-la. Répétez I'opération
avec les 3 autres galettes. Réservez au réfrigéra-
teur le temps de finaliser la recette.

e Pelez & vif tous les agrumes. Retirez les petites
peaux blanches. Taillez les fruits en fines rondelles.
Répartissez-les dans 4 assiettes, arrosez d’un peu
d’eau de fleur d’oranger, parsemez-les de graines
de grenade et de menthe ciselée.

o Retirez le film alimentaire des galettes et taillez-
les en petits trongons. Dégustez-les accompagnés
du carpaccio d’agrumes.

Quel vin? Un pouilly-fumé.




e

PREPARATION : 40 MIN. REPOS: 1 H.

CUISSON': 10 MIN. POUR 6 PERSONNES :

¢ 3 gros avocats e 1 citron vert bio ¢ 4 brins de menthe

¢ 1 oignon frais ¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 1 c. a soupe
de graines de tournesol ¢ Sel, poivre

Pour les gressins ¢ 200 g de farine (T65) ¢ 100 g de beurre
a température ambiante 5 cl d’eau ¢80 g de parmesan
rapé ¢ 1 filet d’huile d’olive * 8 amandes mondées

¢ Marjolaine ou origan séché ¢ 1/2 c. a café de sel

¢ Dans le bol d’un robot (ou dans un saladier), mélangez la
farine, le beurre coupé en dés, le sel et I'eau. Travaillez jusqu’a
I’obtention d’une boule de pate homogéne. Couvrez d’un linge
propre, laissez reposer au moins 30 min au réfrigérateur.

® Pelez et dénoyautez les avocats. Mixez la chair des avocats
avec le jus et le zeste rapé du citron vert, les 3/4 des feuilles de

-

CREME D’AVOCATS AU CITRON VERT,
GRESSINS AU PARMESAN

menthe, I'oignon pelé et coupé en morceaux, I'huile d’olive, du
sel et du poivre. Répartissez la creme obtenue dans 6 verrines.
Couvrez et réservez au réfrigérateur.

e Préchauffez le four 2 200 °C. Concassez tres finement les
amandes mondées. Etalez la pate, placez-la sur une plaque

de cuisson tapissée de papier cuisson. Coupez de fines
bandes d’environ 8 mm de large. Parsemez de parmesan rapé,
d’amandes concasseées et d’herbes séchées, versez un filet
d’huile d’olive. Enfournez pour 8 min environ, jusqu’a ce que les ‘
gressins soient dorés. Laissez refroidir a température ambiante.
* Au moment de servir, décorez les verrines avec le reste

de menthe, quelques gouttes d’huile d’olive et les graines de
tournesol torréfiées quelques minutes dans une poéle.

e Servez bien frais avec les gressins.

Quel vin? Un patrimonio blanc.
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Divers

Citrons farcis au thon

Samossas au confit de canard,
chutney d’ananas

e

CARPACCIO
D’ORANGES AU
HADDOCK

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 10 MIN.

POUR 4 PERSONNES:

© 160 g de haddock ¢ 4 oranges sanguines

¢ 50 cl de lait e 1 cébette ¢4 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 2 c. a soupe rases de miel

¢ Sel, poivre

e Déposez le haddock dans une casserole, coté
peau vers le haut, ajoutez le lait et faites pocher le
haddock pendant 10 min.

e Egouttez le haddock, puis effeuillez sa chair.
eEpluchez les oranges a vif et détaillez-les en
tranches fines, en prenant soin de récupérer le
jus qui s’écoule. Lavez et séchez la cébette et
détaillez-la en fines tranches.

¢ Dans un grand bol, mélangez I'huile d’olive, le jus
d’orange récupéré et le miel. Salez et poivrez.
eDéposez les tranches d’orange dans un plat,
ajoutez le haddock et la cébette, arrosez de vinai-
grette et servez aussitot.

Quel vin? Un savenniéres.

CITRONS FARCIS
AU THON

PREPARATION : 20 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 8 citrons verts ¢ 1 boite de thon d’env.

140 g ¢ 2 échalotes ¢ 1 c. a soupe de
moutarde ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive

e 1 c. a café de paprika ¢ 1 c. a café de miel
e Sucre

e Coupez la téte des citrons. Videz-les. Prélevez
le maximum de quartiers, taillez-les en morceaux.
e Faites-les cuire 10 secondes sur feu vif avec le
miel. Emiettez le thon.

eMélangez-le dans un bol avec la moutarde,
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I’huile, les échalotes hachées, le paprika et les
citrons caramélisés.

e Faites Iégérement caraméliser les coques de
citron dans une poéle ou au four tres chaud avec
un peu de miel ou de sucre. Laissez-les refroidir,
puis garnissez-les avec la préparation. Gardez au
frais avant de servir.

Quel vin? Un cotes-de-provence rosé.

SAMOSSAS AU
CONFIT DE CANARD,
CHUTNEY D’ANANAS

PREPARATION : 50 MIN. REPOS : 20 MIN.
CUISSON: 50 MIN. POUR 12 SAMOSSAS :

¢ 6 feuilles de brick ¢ 120 g de confit

de canard ¢25 g de beurre ¢2 c. a soupe
bombées de sauce barbecue

Pour Ie chutney ¢ 1 ananas Victoria

¢ 1/2 oignon jaune ¢ 3 c. a soupe de miel

¢ 3 c. a soupe de vinaigre blanc ¢ 1 citron
vert ¢ 1 c. a café rase de curcuma

¢ 1 c. a café rase de graines de moutarde

¢ 1/2 c. a café de cannelle ¢3 cm de
gingembre frais ¢ 3 brins de coriandre

©20 g de beurre ¢ Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 pinceau de cuisine

o Préparez le chutney. Epluchez I'ananas, I'oignon
et le gingembre. Détaillez I'ananas en petits mor-
ceaux, ciselez I'oignon et rapez le gingembre.
Pressez un demi-citron vert.

e Faites fondre 20 g de beurre. Ajoutez les graines
de moutarde et laissez-les éclater. Ajoutez I'oignon
ciselé et faites dorer 5 min. Ajoutez ensuite I'ana-
nas, le miel, le vinaigre, le curcuma, la cannelle, le
jus de citron vert et le gingembre. Salez, poivrez
etmélangez bien. Couvrez et laissez cuire 20 min,
mélangez. Au bout de 20 min, ajoutez 2 c. a soupe
d’eau et poursuivez la cuisson 10 min adécouvert.

Laissez refroidir le chutney avant d’y incorporer
les feuilles de coriandre ciselées.

¢ Préchauffez le four 2 200 °C. Effilochez la chair de
canard, retirez au préalable la peau et la graisse.
Mélangez I'effilochée de canard et 120 g de chutney.
e Faites fondre 25 g de beurre. A I'aide d’un pin-
ceau, beurrez les feuilles de brick sur leurs deux
faces, puis coupez-les en deux. Placez une demi-
feuille de brick sur le plan de travail de fagon a avoir
un D majuscule face a vous, repliez le c6té arrondi
droit sur le reste de la pate pour obtenir une bande.
Déposez 1 c. asoupe du mélange canard-chutney
en bas de la bande, dans 'angle a gauche, puis
repliez cet angle sur la pate, en diagonale, afin de
former un petit triangle. Repliez ce triangle sur
lui-méme jusqgu’au bout de la bande et glissez
I’extrémité dans la fente du triangle. Répétez I'opé-
ration avec toutes les demi-feuilles de brick
jusqu’a épuisement des ingrédients.

eDéposez les samossas sur la plaque du four
tapissée de papier cuisson. Enfournez-les pour
12 & 15 min: ils doivent étre bien dorés.

e Mélangez le reste du chutney a I'ananas avec la
sauce barbecue.

eDégustez les samossas avec le chutney et le
reste du citron vert en quartiers.

Quel vin? Un bergerac blanc.
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Petit, rond, sucré... ’'ananas Victoria
pousse avec joie sur les terres

volcaniques de I'ile de la Réunion.
Ce petit trésor a recu le Label rouge
du meilleur ananas de France.
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. ASPERGES ET HALLOUMI GRILLES, PAINS 3
A LA SEMOULE ET SAUCE AU LAIT FERMENTE

PREPARATION : 40 MIN. REPOS : 1 H 45.

CUISSON: 30 MIN. POUR 4 PERSONNES :

Pour les pains ¢ 150 g de farine T55

© 60 g de semoule fine de blé dur + un peu pour
étaler ¢ 10 g d’huile d’olive ¢ 135 g d’eau
minérale ¢ 1/2 c. a café de levure chimique

¢ 3 g de levure séche de boulanger ¢ 2 g de sel
Pour la garniture ¢ 2 bottes d’asperges

* 225 g de fromage halloumi (en épicerie
orientale) ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive

Pour la sauce ¢ 200 g de lait fermenté ¢ 1/2 botte
de menthe ¢ 1 citron jaune bio ¢ Sel, poivre
Ustensiles ¢ 1 robot pétrisseur ¢ 1 emporte-
piéce de 6 cm de diameétre ¢ 1 poéle-gril

® Préparez les pains. Dans la cuve d’un robot pétrisseur,
versez |'eau, la levure de boulanger, la farine, la
semoule, la levure chimique et le sel. Mélangez jusqu’a
ce que la pate soit homogeéne, puis pétrissez lentement
pendant 5 min. Ajoutez I’huile d’olive et pétrissez
pendant 3 min. Placez la pate dans un saladier, couvrez
de film et laissez pousser 1 h, dans un endroit tiede.

e Sur le plan de travail couvert de semoule fine, étalez la
pate sur 1 cm d’épaisseur. Détaillez dans celle-ci

\
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10 disques de 6 cm de diamétre, a I'aide d’un emporte-
piece. Placez-les sur une plaque a patisserie tapissée
de papier cuisson, couvrez de film alimentaire et laissez
gonfler pendant environ 45 min.

¢ Dans une poéle chaude, faites cuire chaque pain,
sans ajouter de matiére grasse, pendant 2 min environ
de chaque cété, jusqu’a ce que les deux cotés soient
bien dorés et gonflés. Réservez au chaud.

e Epluchez les asperges. Faites-les cuire 10 min dans
une casserole d’eau bouillante.

e Pendant ce temps, préparez la sauce. Ciselez les
feuilles de menthe et zestez le citron jaune.

Dans un bol, mélangez le lait fermenté, la menthe et le
zeste de citron, salez et poivrez.

¢ Une fois que les asperges sont cuites, égouttez-les
bien, puis poélez-les de chaque cété dans une poéle-
gril huilée. Salez, poivrez et réservez au chaud.

¢ Tranchez le halloumi et placez les tranches a plat dans
la poéle-gril chaude et huilée. Laissez griller pendant

2 a 3 min de chaque cété.

e Servez les asperges et le halloumi grillés avec la
sauce au lait fermenté et les petits pains tiedes.
Quel vin? Un cote-de-beaune blanc.




LABNE AUX AMANDES,

PISTACHES ET LEGUMES CROQUANTS

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON: 5 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

¢ 500 g de yaourt a la grecque au lait de
vache ¢4 pains plats libanais ¢ 1 botte de
radis ¢4 branches de céleri tendre

* 6 jeunes carottes ¢ 1/2 chou-fleur

¢ 1 bouquet d’herbes mélangées (menthe,
coriandre et ciboulette) ¢ 2 c. a soupe
d’amandes ¢ 2 c. a soupe de pistaches

® 2 c. a soupe bombées de zaatar

¢ 1 c. a soupe bombée de gomasio

¢ 1 c. a café bombée de cumin en poudre
¢ 2 c. a soupe d’huile de sésame

¢4 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
Ustensile ¢ 1 pinceau de cuisine

e | avez les légumes. Coupez les carottes
préalablement pelées en batonnets ainsi que

le céleri. Détaillez le chou-fleur en fleurettes et
laissez les radis entiers.

o Faites dorer les amandes et les pistaches dans
une petite poéle avec 1 c. a soupe d’huile d’olive,
du sel et du poivre.

e Préchauffez le four a 180 °C. Badigeonnez les
pains plats d’huile d’olive puis saupoudrez-les de
la moitié de zaatar, salez et poivrez. Coupez-les
en quatre avec des ciseaux puis disposez-les sur
une plaque de cuisson. Enfournez pour 3 a 5 min.
e Mélangez le yaourt avec I'huile de sésame, les
herbes ciselées, les amandes et les pistaches
concasseées, le zaatar restant, le cumin, le
gomasio, du sel et du poivre. Mélangez bien.

o Servez le labné avec les pains plats grillés
croustillants et les [égumes croquants.

Quel vin? Un cotes-de-duras blanc sec.




Ricotta rotie aux herbes et aux figues

RICOTTA ROTIE
AUX HERBES
ET AUX FIGUES

PREPARATION: 10 MIN. REPOS : 5 MIN.

CUISSON : 45 MIN. POUR 4 PERSONNES :

© 450 g de ricotta ¢ 4 figues ¢ 1 gousse d’ail
¢ 4 feuilles de sauge ¢ 1 petite branche de
thym e 1 c. a café bombée d’origan séché

¢ 1 petite branche de romarin ¢ Huile

d’olive ¢ Quelques tranches de pain grillé

¢ 2 pincées de fleur de sel, poivre

e Préchauffez le four & 180 °C. Egouttez la ricotta,
puis épongez-la délicatement avec des feuilles de
papier absorbant.

e Déposez la ricotta dans un plat allant au four.
Parsemez-lad’origan, de fleur de sel, de poivre, de
thym, deromarin et de sauge. Arrosez laricotta avec
1 ¢. asoupe d’huile d’olive. Mettez la gousse d’all
en chemise dans le plat. Enfournez pour 30 min.

e Coupez les figues en deux dans le sens de la
longueur, mettez-les dans le plat avec la ricotta.
Enfournez pour 10 min, puis mettez le four en posi-
tion gril et faites cuire 5 min de plus, en surveillant.
Laissez tiédir avant de déguster avec du pain grillé
et, par exemple, une salade.

Quel vin? Un patrimonio blanc.

CARPACCIO
DE BETTERAVES
A LA FETA

PREPARATION : 30 MIN. POUR 6 PERSONNES :
¢ 150 g de betteraves crues de différentes
couleurs ¢ 90 g de feta » 50 g de cerneaux
de noix ¢ 1/2 gousse d’ail ¢ 1 citron jaune
bio ¢ 1/4 de botte de persil plate 6 c. a
soupe d’huile d’olive ¢ Fleur de sel, poivre
timut

Carpaccio de betteraves a la feta

e Epluchez et taillez trés finement les betteraves
avec une mandoline ou un couteau tranchant.
Répartissez les tranches de betteraves sur les
assiettes en jouant avec les couleurs. Réservez.
e Emiettez la feta, concassez les noix et ciselez le
persil. Prélevez I'équivalent de 1 c. a café rase de
zeste de citron a I'aide d’une rape fine, pressez le
fruit. Dans un robot mixeur, mixez I'ail préalable-
ment épluché avec le jus et le zeste de citron afin
d’obtenir un mélange homogeéne.

¢ Agrémentez les carpaccios de feta émiettée, de
noix, de jus de citron mixé, de persil et d’huile.
Parsemez de fleur de sel et de poivre timut moulu.
Quel vin? Un cheverny blanc.

Bon a savoir Vous pouvez dresser les carpaccios
de betteraves dans les assiettes plusieurs heures
avant le repas a condition de ne pas les assaison-
ner. Dans ce cas, veillez a les couvrir de film ali-
mentaire et a les garder au frais. Vous pouvez
également préparer le jus de citron mixé quelques
heures avant le repas, en le conservant au réfrigé-
rateur jusqu’au moment du dressage.

PETITS FLANS SA\L]'E'.S
DE BUTTERNUT A LA
VANILLE, CRACKERS

PREP.: 35 MIN. CUIS: 1 H. POUR 4 PERS:

Pour les crackers 125 g de farine 110 g
de graines de sésame + 4 c. a soupe pour
décorer ¢5 cl d’huile d’olive ¢ 1 c. a café rase
de levure chimique ¢ 1 pincée de fleur de sel
Pour les flans ¢ 300 g de courge butternut
¢ 10 g de beurre demi-sel ¢ 2 gousses de
vanille ¢ 2 ceufs entiers + 1 jaune ¢ 15 cl de
créeme liquide ¢ 15 cl de lait * Sel, poivre

e Préchauffez le four a 180 °C. Préparez les crac-
kers. Mélangez la farine, les graines de sésame,
lalevure, ajoutez 5 cld’eau, I'’huile d’olive et la fleur

de sel. Travaillez pour obtenir une pate homogéne.
e Placez la pate entre deux feuilles de papier cuis-
son et étalez-la sur une épaisseur de 2 mm envi-
ron. Découpez ensuite la pate en fins rectangles
réguliers de 3 x 8 cm environ et saupoudrez-les
de graines de sésame. Disposez-les sur une
plaque a four couverte de papier cuisson et enfour-
nez pour 30 min. Réservez-les sur une grille.

e Préparez les crémes. Epluchez la courge butter-
nut, retirez les graines et coupez-la morceaux.
Dans une cocotte, faites revenir les morceaux avec
le beurre demi-sel, couvrez d’eau a hauteur, salez,
poivrez et laissez cuire 20 min a couvert. Egouttez
et mixez afin d’obtenir une purée bien lisse.

e Préchauffez le four a 160 °C, placez-y un bain-
marie lorsqu’il est bien chaud.

eFendez les gousses de vanille en deux dans le
sens de la longueur et prélevez les graines.
Fouettez les ceufs avec la créeme, le lait et les
graines de vanille. Ajoutez la courge mixée, salez,
poivrez et mélangez. Versez la préparation dans
des ramequins, couvrez-les de papier aluminium,
placez-les dans le bain-marie chaud et faites cuire
15 min. Retirez le papier et cuisez 15 min.

e Dégustez tiede ou froid avec les crackers.

Quel vin? Un cbtes-du-rhone blanc.
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Beignets de fleurs de sureau

es blanches et sauce gribiche

BEIGNETS DE
FLEURS DE SUREAU

PREPARATION: 10 MIN. CUISSON : 5 MIN.
POUR 16 PIECES:

© 16 ombelles de fleurs de sureau ¢ 100 g
de farine T45 ¢ 1 ceuf ¢ 17,5 cl d’eau
gazeuse ¢ 1 c. a soupe rase de Maizena

¢ 1 c. a café rase de bicarbonate de soude
alimentaire ¢ 1 c. a soupe de sucre

¢ 1 pincée de sel ¢ 1 litre d’huile de friture

¢ Un peu de sucre glace pour servir
Ustensiles ¢ 1 friteuse ou 1 thermomeétre
de cuisson

e Faites chauffer I'huile de friture jusqu’a 180 °C.
e Secouez les ombelles de fleurs de sureau pour
faire tomber les impuretés.

e Mélangez lafarine, la Maizena, le bicarbonate de
soude, le sucre et le sel. Ajoutez I'ceuf, mélangez
et terminez par I'eau gazeuse.

e Trempez les ombelles dans la pate et faites-les
frire par petite quantité, environ 30 secondes,
jusgu’a ce que les beignets soient bien dorés.

¢ Saupoudrez de sucre glace ou servez avec du
miel si vous préférez.

e Dégustez les beignets de fleurs de sureau sans
attendre.

Quel vin? Un cerdon du Bugey.

CEVICHE MANGUE-
FENOUIL

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 20 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 avocats ¢ 2 mangues ¢ 2 bulbes de
fenouil ¢ 2 oranges ¢ 1 citron vert

* 2 citrons jaunes ¢4 c. a café de vinaigre
de framboise ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive
e Fleur de sel, poivre 5 baies
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ePréparez la marinade. Réunissez le jus des
oranges et des citrons dans un bol. Ajoutez le
poivre, le vinaigre et I'huile. Réservez.

*Coupez les avocats, les mangues et les bulbes
de fenouil en petits dés.

eMélangez tous les dés et versez la marinade
dessus. Filmez et placez au frais 15 a2 20 min.
eRépartissez la préparation dans 4 assiettes,
salez, et disposez quelques fleurs comestibles
dessus, des pensées par exemple, pour le décor.
Quel vin? Un sauvignon.

ASPERGES
BLANCHES ET
SAUCE GRIBICHE

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 25 MIN.

POUR 4 PERSONNES::

¢ 800 g d’asperges ¢ 2 ceufs durs ¢ 15 cl
d’huile de tournesol ¢ 1 c. a soupe de
moutarde ¢ 1 c. a soupe de vinaigre de vin

e 1 c. asoupe de capres hachées 1 c. a
soupe de cornichons hachés ¢ 1 c. a soupe
de cerfeuil ciselé ¢ 1 c. a soupe de persil
plat ciselé ¢ 1 c. a soupe d’estragon ciselé
¢ Sel, poivre

ePréparez les asperges. A I'aide d’un couteau,
retirez les pétioles. Epluchez les asperges & partir
de 5 cm en dessous de la téte (celle-ci n’a pas
besoin d’étre épluchée car elle est fine et tendre).
Coupez le pied dur et fibreux.

e Faites cuire les asperges dans une grande mar-
mite pendant environ 25 min a la vapeur. Ajustez
le temps de cuisson selon leur grosseur.

¢ Préparez la sauce gribiche. Séparez les jaunes et
les blancs des ceufs durs. Hachez finement les
blancs d’ceufs a I'aide d’un couteau. Ecrasez les
jaunes d’ceufs al’aide du dos d’une cuillereetd’un
petit tamis. Dans un contenant, mélangez la mou-

tarde et la poudre de jaunes d’ceufs. Ajoutez I’huile
enfilet, au fur et a mesure, sans cesser de fouetter
le mélange afin de I’émulsionner. Ajoutez le vinai-
gre, les cornichons et les capres hachés finement,
puis les blancs d’ceufs et, pour finir, les herbes
ciselées. Rectifiez I'assaisonnement.

e Servez les asperges blanches tiedes accompa-
gnées de la sauce gribiche.

Quel vin? Un sylvaner.

:!ekomagzﬁd’.ac?\wkz
gilles, matdun o figuet

Pour 4 personnes. Rapez finement le
zeste de 1 citron bio. Posez 1 feuille
de menthe et 1 feuille de persil sur
4 fines tranches de pain, recouvrez
d’un petit fromage de chévre (type
rocamadour, pas trop crémeux),

puis déposez 1 feuille de menthe

et 1 feuille de persil. Faites griller a
la poéle pendant 3 min, jusqu’a ce
que le fromage commence a fondre.
Pendant ce temps, lavez et essorez
125 g de mesclun. Coupez 4 figues
fraiches en deux ou en quatre.
Disposez les fromages grillés sur le
mesclun avec les figues et quelques
feuilles de persil et de menthe.
Assaisonnez avec 6 c. a soupe
d’huile d’olive et 2 c. a soupe de
vinaigre de cidre, parsemez de zeste
de citron. Salez, poivrez et servez.
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Caponata

Burrata, petits pois crus et noisettes

1

aux crevettes

heck

CAPONATA

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 1 H 45,
POUR 1 BOCAL DE 1 LITRE:

¢ 2 ou 3 aubergines violettes (600 g
environ) ¢4 tomates longues ¢ 1 poivron
rouge ¢ 1 poivron vert ¢ 2 branches

de céleri ¢ 3 échalotes ¢ 3 gousses d’ail

®2 c. a soupe de capres ¢ 10 cl d’huile
d’olive ¢ 5 cl de vinaigre de cidre

® 2 c. a soupe bombées de sucre

¢ 1 c. a café bombée de graines de cumin

¢ 1 c. a café bombée de graines de fenouil

¢ 1 c. a café bombée de gingembre en
poudre ¢ Pain grillé pour servir ¢ Sel, poivre
Ustensile 1 bocal en verre de 1 litre

el avez les légumes, retirez les feuilles des
branches de céleri et réservez-les.

e Epluchez les échalotes et coupez-les entranches.
Coupezles aubergines, les poivrons et les branches
de céleri en petits cubes. Mélangez le tout dans un
saladier avec I’huile, le cumin, le fenouil, le gin-
gembre, du sel et du poivre.

e Préchauffez le four a 210 °C en position gril.
Répartissez le contenu du saladier dans la léche-
frite et enfournez a mi-hauteur pour 30 min, en
mélangeant deux fois en cours de cuisson.
eCoupez les tomates en petits cubes et les
gousses d’ail en deux.

e Mettez les légumes grillés dans une cocotte,
ajoutez les tomates, I'ail, le vinaigre, les capres, le
sucre et les feuilles de céleri ciselées. Couvrez et
faites cuire a feu trés doux pendant 1 h, en remuant
de temps en temps. Retirez le couvercle et pour-
suivez la cuisson 15 min pour faire réduire le jus.
o \ersez les légumes dans un bocal, laissez refroi-
dir, puis fermez et placez au réfrigérateur.

o Servez sur des tranches de pain grillé.

Quel vin? Un patrimonio blanc.
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Bon a savoir Les |égumes peuvent se servir aus-
sit6t apres cuisson en accompagnement d’une
viande, d’un poisson réti, ou froids avec une
viande blanche. Ils se conservent dans un bocal
une semaine au réfrigérateur.

BURRATA, PETITS
POIS CRUS

ET NOISETTES

PREPARATION : 15 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 burratas ¢ 80 g de petits pois écossés

¢ 40 g de noisettes ¢ 8 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Quelques feuilles de basilic ¢ Sel,
poivre

eDans une poéle chaude, torréfiez les noisettes
quelques minutes. Concassez-les grossiérement.
Déposez une demi-burrata sur chaque assiette.
Répartissez les petits pois crus et ajoutez les noi-
settes. Arrosez d’huile d’olive (ou d’huile de noi-
sette). Parsemez de feuilles de basilic. Salez,
poivrez et servez rapidement.

Quel vin? Un menetou-salon blanc.

TOASTS AUX
CREVETTES

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 20 MIN.
POUR 32 PIECES:

¢400 g de crevettes crues décongelées

et décortiquées ¢ 8 tranches de pain de
mie boulanger plutét épaisses ¢ 2 oignons
frais ¢ 1/2 botte de coriandre ¢ 1 blanc
d’ceuf ¢ 1 c. a soupe moyenne de fécule
de pomme de terre ¢ 2 grosses c. a soupe
de sauce d’huitre ¢ 1 c. a soupe de graines
de sésame ¢ Huile de friture ¢ 1 c. a café
rase de sucre en poudre ¢ 1/2 c. a café de
sel e Poivre

eDans le bol d’un robot, réunissez 100 g de cre-
vettes, le blanc des oignons, le blanc d’ceuf, la
sauce d’huitre, la fécule de pomme de terre, le
sucre et le sel. Mixez pendant 3 a 5 min jusqu’a
obtenir une pate collante.

eCoupez le reste des crevettes en petits mor-
ceaux. Emincez le vert des oignons et ciselez les
feuilles de coriandre. Mélangez le tout a la pate de
crevette. Poivrez généreusement.

e Faites chauffer I’huile de friture sur feu moyen
dans une sauteuse ou un wok.

e Tartinez les tranches de pain de mie du mélange
aux crevettes, parsemez de sésame et coupez les
tranches en 4 triangles.

e Déposez les toasts dans I’huile de friture chaude,
coté crevette en dessous. Faites dorer pendant
2 min environ sur chaque face. Egouttez soigneu-
sement sur du papier absorbant.

¢ Servez avec unfilet de jus de citron ou de lasauce
sweet chili.

Quel vin? Un fiefs-vendéens blanc.

Bon a savoir Avec le jaune d’ceuf restant, réalisez
une mayonnaise et rehaussez-la avec de la sauce
sriracha, une pointe d’ail et un peu de jus de citron.

HARENG POMMES
A "HUILE

PREP.: 20 MIN. REPOS: 48 H. CUISSON: 25 MIN.
POUR 8 PERSONNES :

¢ 1 paquet de harengs fumés (au moins

8 filets) ¢ 800 g de pommes de terre a chair
ferme (type charlotte) ¢ 2 oignons doux

¢ 2 carottes ¢ 25 cl d’huile d’olive

¢ 10 grains de poivre ¢ 2 brins de thym

¢ 1 feuille de laurier

eEpluchez et émincez les oignons. Epluchez et
coupez les carottes en rondelles.

eDeux jours avant, déposez les filets de hareng



Hareng pom P’huile
-

Terrine de marcassin aux pruneaux

Tartare de fenouil, asperges,
halloumi grillé

dans une grande terrine, ajoutez les rondelles
d’oignon et de carotte, le thym et le laurier. Ajoutez
les grains de poivre, versez I'huile d’olive, couvrez
et laissez mariner 48 heures au réfrigérateur.

el e jour du repas, épluchez et faites cuire les
pommes de terre a la vapeur.

eDécoupez-les en rondelles épaisses (encore
chaudes), assaisonnez avec I'huile de marinade
des harengs.

e Servez les filets de harengs accompagnés des
pommes de terre, des rondelles de carotte et
d’oignon.

Quel vin? Un bourgogne aligoté.

Conseil Réutilisez le reste d’huile pour mettre
d’autres harengs a mariner.

TERRINE DE
MARCASSIN AUX
PRUNEAUX

PREPARATION : 40 MIN. REPOS: 6 H + 48 H.
CUISSON: 1 H 30. POUR 1 TERRINE DE
1KG ENVIRON:

¢ 600 g de viande de marcassin ou de
sanglier hachée ¢200 g de lard haché

©200 g de gorge de porc hachée ¢ 1 ceuf

¢ 3 échalotes ¢ 12 gros pruneaux
dénoyautés ¢ 1 morceau de crépine de
porc ¢ 1 grosse c. a soupe de créme fraiche
o5 cl de vin blanc ¢ 3 c. a soupe de cognac
¢ 1 c. a café de poudre de 4-épices

e 1 c. asoupe rase de sel 1 c. a soupe
rase de poivre moulu

Ustensile ¢ 1 terrine de 20 cm environ

e Epluchez et hachez les échalotes. Mélangez-les
dans un grand récipient avec les viandes hachées,
le vin blanc, le cognac, la poudre de 4-épices, le
sel et le poivre. Couvrez la préparation du film ali-
mentaire, placez le récipient 6 h au frais.

* Coupez les pruneaux en morceaux. Faites trem-
per la crépine de porc dans un bol d’eau froide.

e Sortez le récipient, ajoutez la creme fraiche, les
pruneaux et I'ceuf, mélangez vivement avec les
mains pour obtenir une farce homogene.
Préchauffez le four a 160 °C.

e Tapissez le fond et les bords de la terrine avec la
crépine en la laissant dépasser sur les bords.
Garnissez la terrine avec la farce, rabattez la cré-
pine dessus. Couvrez la terrine avec son couvercle,
puis mettez-la a cuire 1 h au four au bain-marie.

o Retirez le couvercle de la terrine, augmentez la
température du four a 170 °C, poursuivez la cuis-
son 30 min. Sortez la terrine, retirez-la du bain-
marie, laissez-la refroidir.

e Posez une presse sur la terrine, placez celle-ci
au frais pendant au moins 48 h. Retirez la presse
auboutde 6 h. Dégustez la terrine avec des cerises
au vinaigre, du chutney, par exemple.

Quel vin? Un cahors rouge.

Bon a savoir Aprés 6 h de presse, vous pouvez
verser un filet de gelée sur la terrine pour qu’elle
prenne un aspect plus brillant.

TARTARE DE
FENOUIL, ASPERGES,
HALLOUMI GRILLE

PREPARATION : 30 MIN. REPOS: 1 H.

CUISSON: 10 MIN. POUR 4 PERSONNES :

500 g de halloumi ¢ 1 bulbe de fenouil

¢ 1/2 botte d’asperges vertes ¢ 1 branche
de céleri ¢ 1/2 bouquet de coriandre

¢ 1/2 citron ¢ 25 cl d’huile d’olive ¢ Sel,
poivre 5 baies

Ustensiles 1 mandoline ou 1 thermométre
e avez la coriandre et séchez-la soigneusement.
Versez I'huile dans une petite casserole, ajoutez
la coriandre et faites chauffer sur feu doux.

Lorsqu’elle atteint 45 °C, retirez cette huile de
coriandre du feu, laissez-la refroidir compléte-
ment, puis versez-la dans une petite bouteille
préalablement stérilisée.

e avez les Iégumes. Retirez les tiges vertes et le
cceur du bulbe de fenouil. Coupez les extrémités
dures des asperges. Otez les feuilles et la base du
céleri, puis épluchez-le. Découpez ces légumes
en tres fines tranches a I'aide d’'une mandoline.
Mélangez-les délicatement dans une jatte, puis
répartissez-les dans 4 assiettes.

ePressez le jus du demi-citron et réservez-le.
Découpez le halloumi en tranches.

¢ Dans une grande poéle, faites dorer les tranches
de halloumi sur chaque c6té sans ajout de matiere
grasse. Déposez-les dans de jolies assiettes, salez
le halloumi et le tartare de légumes et poivrez-les
généreusement au 5-baies. Arrosez-les d’un filet
d’huile de coriandre, d’une pointe de jus de citron
et servez aussitot.

Quel vin? Un alsace riesling blanc.

Bon a savoir Le halloumi est délicieux et croustil-
lant lorsqu’il sort de la poéle, n’attendez pas pour
servir cette jolie entrée! Sivous n’utilisez pas toute
I’huile de coriandre, refermez la bouteille hermé-
tiqguement et conservez-la quelques semaines a
I’abri de la lumiére.
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Galettes aux oignons, # .
feta, miel et olives -

Petits soufflés a la téte-de-moine

v
Ceviche de d$ade marinée

a la bergamo

GALETTES AUX
OIGNONS, FETA,
MIEL ET OLIVES

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 1 H.

CUISSON: 25 MIN. POUR 4 PERSONNES :

Pour les galettes 250 g de farine + un
peu pour étaler 200 g d’eau ¢ 2 oignons
nouveaux ¢4 c. a soupe d’huile de sésame
e5gdesel

Pour la garniture ¢ 2 blocs de feta (400 g
en tout, environ) ¢ 2 oignons nouveaux
moyens ¢ 2 c. a soupe de miel ¢ 10 feuilles
de menthe ¢ 20 olives de Kalamata

Pour la vinaigrette ¢ 2 citrons jaunes

© 6 c. a soupe d’huile d’olive

© 2 c. a soupe de miel ¢ Sel, poivre
Ustensile ¢ 1 pinceau de cuisine

ePréparez la pate des galettes. Dans un grand
saladier, versez la farine, 170 g d’eau préalable-
ment chauffée et le sel, mélangez a la fourchette
pour obtenir une pate homogene. Versez petit a
petit 30 g d’eau froide, mélangez de nouveau, puis
pétrissez pendant au moins 5 min. Couvrez d’un
torchon et laissez reposer pendant environ 30 min,
a température ambiante.

o Nettoyez soigneusement les oignons nouveaux
et coupez le vert et le blanc en fines rondelles.

e Déposez la pate sur un plan de travail fariné et
divisez-la en 4 patons. Etalez chaque paton enun
rectangle de 35 x 10 cm environ. Badigeonnez
chaque rectangle d’huile de sésame, répartissez
les rondelles d’oignon, salez et roulez a partir du
grand coété. Enroulez ensuite chaque boudin en
escargot et laissez reposer 15 min.

¢ Abaissez chaque escargot fariné en galette de
17 cm de diametre environ et faites cuire les
4 galettes a sec, dans une poéle antiadhésive, 2 a
3 min de chaque cété. Couvrez et réservez.
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e Préparez lavinaigrette. Pressez les citrons, versez
leur jus dans un bol, mélangez-le avec I'huile d’olive
et le miel, salez et poivrez.

e Pour la garniture, nettoyez les oignons nouveaux,
coupezlevertetle blanc enfinesrondelles. Lavez,
séchez et ciselez les feuilles de menthe.

e Badigeonnez de miel les blocs de feta, déposez-
les cote a cbte sur un morceau de papier cuisson
et refermez-le. Faites-le griller a sec, dans une
poéle, pendant 2 min de chaque c6té. Laissez tié-
dir la feta avant de retirer le papier cuisson.

e Servez lafeta tiéde avec les olives, les feuilles de
menthe et les oignons nouveaux ciselés, arrosez
le tout de vinaigrette et accompagnez avec les
galettes aux oignons.

Quel vin? Un pessac-léognan blanc.

PETITS SOUFFLES A
LA TETE-DE-MOINE

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 45 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 30 g de beurre + un peu pour les moules

¢ 30 g de farine + un peu pour les moules

¢ 20 cl de lait entier ¢ 100 g de téte-de-
moine rapée, sans la crolite ¢ 2 ceufs ¢ Noix
de muscade ¢Fleur de sel, poivre

e Préchauffez le four a 180 °C. Beurrez et farinez
4 ramequins individuels a bord assez haut.

e Faites fondre le beurre dans une casserole, ajou-
tez lafarine et mélangez rapidement pour éviter la
formation de grumeaux. Versez le lait et laissez
mijoter, fouettez sans cesse sur feu moyen jusqu’a
ce que la béchamel épaississe. Retirez du feu,
ajoutez latéte-de-moine, mélangez jusqu’a ce que
le fromage fonde et laissez refroidir.

e Séparez les blancs des jaunes d’ceufs et montez
les blancs en neige bien ferme.

e Ajoutez les jaunes d’ceufs a la béchamel et

mélangez bien. Salez un peu, poivrez et ajoutez la
noix de muscade. Incorporez délicatement les
blancs en neige a la béchamel et versez dans les
moules en veillant & les remplir aux trois quarts.
Enfournez pour environ 35 min de cuisson.

e Sortez du four et servez immédiatement.

Quel vin? Un menetou-salon blanc.

CEVICHE DE )
DAURADE MARINEE
A LA BERGAMOTE

PREPARATION : 35 MIN. REPOS : 30 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢4 filets de daurade ¢ 2 bergamotes bio
(limettes) e 1 pomme granny smith

¢ 1 bulbe de fenouil ¢ 1 petit oignon rouge

¢ 2 cm de gingembre frais ¢ 6 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 3 brins d’herbes fraiches
(thym citron, sarriette, marjolaine,
coriandre, estragon...) eFleur de sel,

poivre

ePelez et hachez finement le gingembre. Eplu-
chez et ciselez I'oignon rouge. Nettoyez le fenouil,
émincez-le finement. Coupez la pomme granny
smith en fines lamelles.

el avez et séchez les bergamotes. Prélevez le
zeste al’aide d’une rape et pressez le jus. Dans un
bol, mélangez le zeste et le jus avec I'huile d’olive,
I’oignon et les herbes fraiches effeuillées et cise-
lées, salez et poivrez.

e Tranchez ensuite trés finement les filets de dau-
rade. Dans un grand plat, disposez les tranches
de poisson et arrosez-les copieusement de mari-
nade a la bergamote. Ajoutez le fenouil émincé et
les lamelles de pomme. Filmez le plat et réservez
au réfrigérateur pendant environ 30 min.

e Servez le ceviche de daurade tres frais.

Quel vin? Un jurancgon sec.
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TARTINES A 'AVOCAT, (EUF MOLLET
ET MOZZARELLA

SN

-~

PREP.: 20 MIN. CUISSON: 10 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢4 belles tranches de pain de seigle
¢ 2 ceufs ¢ 2 avocats ¢ 2 poignées de
roquette ¢ 2 c. a café de gomasio
eLe jus de 1 citron ¢ 3 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 4 petites boules de
mozzarella ¢ Fleur de sel, poivre

o Epluchez les avocats, puis coupez-

les en fines lamelles et arrosez-les
copieusement de jus de citron.

e Faites griller les tranches de pain puis
arrosez-les d’huile d’olive. Déposez

| 4

la roquette sur les tranches de pain

de seigle, puis répartissez les lamelles
d’avocat citronnées.

e Faites cuire les ceufs pendant 5 min
dans une casserole d’eau bouillante

pour gu’ils soient mollets. Coupez la
mozzarella en fines tranches, répartissez-
les délicatement sur les tartines.

o Ecalez les ceufs et coupez-les en deux.
Déposez les ceufs sur les tartines, arrosez
d’un filet d’huile, salez, poivrez, parsemez
de gomasio juste avant de servir.

Quel vin? Un bergerac blanc.
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CAROTTES ET FENOUIL RAPES
AU SESAME NOIR

PREPARATION: 15 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

©400 g de carottes

(jaunes et orange) ¢ 1 petit fenouil

¢ 2 gros citrons verts ¢ 1 morceau

de gingembre ¢ 1 ciboule ¢ 1 petit
bouquet de fines herbes (ciboulette,
estragon, coriandre...) ® 3 c. a soupe
d’huile de sésame grillé

¢ 1 c. a soupe rase de sésame noir

e Sel, poivre

e Epluchez et rapez finement les
carottes, le fenouil et la ciboule.

e Pressez 1 citron, ciselez les herbes,
pelez et rapez un morceau de gingembre
de fagon a en obtenir 1 c. a café rase.

¢ Dans un grand bol, mélangez I'huile
de sésame, le jus des 2 citrons verts, les
bouquets de fines herbes, le sésame
noir et le gingembre. Salez et poivrez.

e Répartissez les crudités dans 4 petites
assiettes, arrosez avec la sauce au
sésame noir. Réservez les salades au
réfrigérateur jusqu’au moment de servir
avec des quartiers de citron vert.

Quel vin? Un touraine blanc.
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Carpaccio d’avocat et d’ananas '&'\@‘
3 ¥

Foie gras cuit au sel

CARPACCIO
D’AVOCAT ET
D’ANANAS

PREPARATION : 45 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 petite noix de coco ¢ 1 ananas Victoria

¢ 1 avocat ¢ 1 oignon rouge ¢ 8 brins

de coriandre ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive

e 2 c. asoupe de jus de citron ¢ 1 c. a soupe
de sirop d’agave ¢ Sel ¢ 2 c. a café de
grains de poivre vert en saumure
Ustensiles 1 mandoline et 1 tire-bouchon
e Prélevez I'eau de la noix de coco a I'aide du tire-
bouchon, percez un premier trou au niveau de
«|"ceil » situé sur le haut de la noix de coco. Percez
un second trou, un peu en dessous du premier.
Placez la noix de coco au-dessus d’un bol, puis
retournez-la et laissez son eau s’écouler.

o A I'aide d’un marteau, donnez des petits coups
sur la noix de coco jusqu’a ce qu’elle se fende en
deux. Détachez la pulpe a I'aide d’un couteau.
Détaillez le quart de la pulpe en fins copeaux.
Réservez le reste au frais pour une autre recette.
e Préparez la vinaigrette en mélangeant I'’eau de
coco avec le jus de citron, I’huile d’olive et le sirop
d’agave. Hachez grossiérement les grains de
poivre et lamoitié de la coriandre. Ajoutez-les dans
la vinaigrette et salez.

e Epluchez 'ananas a I'aide d’un grand couteau et
détaillez sa chair en tres fines tranches a I'aide de
la mandoline. Fendez I’'avocat en deux, retirez le
noyau et détachez délicatement la chair de la
peau. Détaillez-la en fines tranches. Pelez 'oignon,
détaillez-le en fins anneaux.

e Sur 4 assiettes, dressez harmonieusement les
tranches d’ananas et d’avocat. Répartissez les
anneaux d’oignon et les copeaux de coco. Nappez
de vinaigrette, décorez d’un brin de coriandre.
Quel vin? Un loupiac blanc moelleux.

FOIE GRAS CUIT
AU SEL

PREPARATION: 10 MIN. REPOS: 72 H.
POUR 4-6 PERSONNES :

¢ 1 foie gras dénervé de 500 g environ

©600 g de gros sel ¢ 1 c. a soupe rase de
4-épices ¢ 1 c. a soupe de cognac ¢ 2 brins
de thym e Pain brioché pour servir

¢ 1/2 c. a café de sel fin ¢ 1 c. a café rase
de poivre moulu

Ustensiles ¢ Ficelle de cuisine ® 1 morceau
de gaze ou de tissu fin de 30 x 30 cm

e Sur une planche couverte de papier cuisson,
séparez les 2 lobes du foie gras. Assaisonnez-les
avec les épices, le sel fin, le poivre, les feuilles de
thym et le cognac. Remettez les 2 lobes en place.
Déposez le foie gras sur un carré de gaze ou de
tissu fin, enveloppez-le en serrant bien de fagon
a faire un rouleau. Fermez les extrémités a I'aide
d’une ficelle de cuisine.

e Couvrez le fond d’un moule a cake de gros sel,
placez-y le foie gras et recouvrez-le du reste de
gros sel. Réservez au réfrigérateur pendant 72 h.
Le foie gras aura une texture de mi-cuit, plus vous
attendrez, plus il aura une texture de foie cuit.

* Coupez-le en tranches et servez avec du pain.
Quel vin? Un pessac-léognan.

POIREAUX MIMOSA

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 15 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

¢ 16 poireaux assez fins ¢ 4 ceufs ¢ 1 petit
oignon rouge ¢ 40 g de capres ¢ 1 brin de
persil ¢ 1 brin de cerfeuil ¢ 1 brin d’estragon
© 6 brins de ciboulette ¢ 1 c. a soupe rase
de moutarde ¢ 1 c. a soupe de vinaigre

de cidre ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive

¢ 1 c. a soupe d’huile d’arachide ¢ Gros sel,
fleur de sel, poivre

Ustensile ¢ Ficelle de cuisine

e Préparez les poireaux. Gardez une belle longueur
detige verte. Nettoyez-les sous I'eau. Egouttez-les,
puis confectionnez 4 bottes de 4 poireaux en les
attachant avec de la ficelle de cuisine.

¢ Portez a ébullition un grand volume d’eau salée.
Mettez les bottes de poireaux dans I’eau bouil-
lante. Faites-les cuire 6 a8 min: ils doivent étre un
peu fermes. Egouttez-les bien et réservez-les.
ePlongez les ceufs dans une grande casserole
d’eau bouillante et cuisez-les 9 min. Mettez-les
dans un saladier rempli d’eau glacée afin de stop-
per la cuisson. Ecalez soigneusement les ceufs,
puis séparez les blancs des jaunes et écrasez-les
grossierement a la fourchette.

eRincez les herbes et ciselez-les finement.
Epluchez I'oignon et émincez-le.

e Préparez la vinaigrette en mélangeant la mou-
tarde et le vinaigre dans un bol. Salez et poivrez.
Ajoutez les huiles et les capres. Mélangez.
eDisposez les poireaux dans un plat. Parsemez-
les des blancs et jaunes d’ceufs écrasés, puis de
fines herbes fraiches. Arrosez de vinaigrette.
Quel vin? Un cheverny blanc.
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SOUPE DE POISSONS

PREPARATION : 40 MIN. CUISSON: 1 H 30. POUR 4 PERSONNES :

¢ 1,5 kg de poissons de roche divers ¢ 2 étrilles ¢ 8 filets de
rouget avec la peau ¢ 1 oignon ¢ 1 carotte ¢ 1 poireau

¢ 1 branche de céleri * 2 tomates ¢ 1 fenouil ¢ 2 gousses d’ail
¢ 100 g de concentré de tomates ¢5 cl de pastis

¢ 20 cl de vin blanc ¢ 2 capsules de safran en poudre

¢ 2 petits piments de Cayenne ¢ 1 c. a soupe rase de paprika
* Quelques pistils de safran ¢ 2 brins de thym ¢ 2 brins de
romarin ¢ 2 feuilles de laurier ¢ Huile d’olive ¢ 30 g de beurre
¢ 1/2 baguette de pain ¢ 1 pot de rouille maison ¢ Sel
Ustensile 1 chinois

e Faites vider et gratter par votre poissonnier les poissons de roche.
Coupez-les en morceaux. Retirez les arétes des filets de rouget,
réservez ces derniers au réfrigérateur pour la fin de la recette.

e Epluchez la carotte, I'oignon et I'ail. Emincez I'oignon et I'ail.
Rincez le poireau, le fenouil et le céleri, coupez-les

en morceaux ainsi que la carotte. Mettez de c6té 1/2 fenouil et
gardez les pluches. Coupez les tomates en dés.

¢ Faites revenir les morceaux de poisson (a I'exception des rougets)
dans une cocotte avec 3 c. a soupe d’huile d’olive, a feu moyen.
Ajoutez les [égumes, I'ail, I'oignon, le thym, le laurier et le romarin.
Faites revenir 5 min, puis ajoutez, le concentré de tomates,
mélangez. Versez le pastis et le vin blanc puis faites réduire 2 min.

—~———

— —

® Ajoutez le safran, les piments, le paprika et 2 pincées de sel.
Couvrez d’eau a hauteur (environ 1 litre). Aux premiers bouillons,
ajoutez les étrilles, baissez le feu et couvrez. Laissez mijoter 1 h.

* Remuez de temps en temps. Retirez les grosses arétes et les tétes
de poisson, ainsi que les étrilles. Mixez finement et longuement la
soupe a I'aide d’un mixeur plongeant. Passez la soupe au chinois
en pressant bien. Rectifiez I'assaisonnement. Ajoutez 20 g de
beurre et mixez de nouveau. Réservez au chaud.

e Tranchez la baguette. Faites revenir les tranches de pain dans

une poéle bien chaude avec 10 g de beurre, pendant environ 3 min,
en les retournant a mi-cuisson.

® Coupez le morceau de fenouil restant en petits cubes, faites-les
revenir 5 min dans la poéle a feu moyen avec 1 c. a soupe d’huile
d’olive, jusqu’a ce qu’ils soient fondants. Débarrassez et réservez.

¢ Ajoutez dans la poéle bien chaude les filets de rouget avec

2 c. asoupe d’huile d’olive, faites-les cuire, coté peau, sur feu ‘
moyen pendant environ 4 min.

e Déposez 2 filets de rouget dans une assiette creuse, ajoutez
quelques morceaux de fenouil et versez quelques louches de
soupe de poissons bien chaude pour finir la cuisson des rougets. }
Parsemez de pluches de fenouil.

® Servez aussitot et dégustez accompagné de toasts a la rouille.
Quel vin? Un cassis blanc.




Gaspacho blanc

‘Soupe de nouilles au lait de coco

Velouté de patates douces a la poire

GASPACHO BLANC

PREPARATION: 20 MIN. REPOS : 12 H.
POUR 4 PERSONNES:

©200 g d’amandes émondées ¢ 2-3 gousses
d’ail en saumure ¢ 100 g de mie de pain

¢ 15 cl d’huile d’olive ¢20 cl d’eau ¢ 30 cl

de lait d’amande ¢ 2 c. a soupe de vinaigre
balsamique ¢ Fleur de sel, poivre

el a veille, placez dans un saladier les amandes,
I’ail en morceaux, la mie de pain et I'huile d’olive.
Mélangez, salez, poivrez et laissez macérer pen-
dant environ 12 h au frais.

e elendemain, mixez I'ensemble avec le vinaigre,
I’eau et le lait d’amande pour obtenir une soupe
lisse. Rectifiez I'assaisonnement si nécessaire et
servez en arrosant d’un filet d’huile d’olive.

Quel vin? Un bandol rosé.

SOUPE DE NOUILLES
AU LAIT DE COCO
ET AU B(EUF

PREPARATION : 45 MIN. CUISSON: 2 H 35.
POUR 6 PERSONNES :

Pour le bouillon de beeuf ¢ 1,5 kg de joue
de boeuf ¢ 200 g de galanga ¢ 6 tiges de
citronnelle ¢ 20 feuilles de lime surgelées
¢4 feuilles de laurier 3 c. a soupe de
nuoc-mam ¢ 1 c. a café rase de sel

Pour le curry ¢50 g de pate de curry rouge
thai (25 g pour un curry plus doux)

¢ 8 c. a soupe d’huile de coco ou d’huile
d’arachide ¢ 60 cl de lait de coco *25 g
de sucre de palme ¢ 1 c. a soupe rase

de curcuma en poudre ¢ 1 c. a soupe rase
de curry de Madras en poudre ¢ 3 oignons
moyens ¢ 7 grosses gousses d’ail

Pour la garniture ¢ 1 kg de nouilles aux

ceufs chinoises, fraiches ¢ 6 tiges de ciboule
¢ 1 botte de coriandre ¢ 250 g de feuilles de
moutarde au vinaigre, sous vide (facultatif)
® 2 citrons verts ¢ 2 échalotes ¢ Huile de
friture

¢ Coupez lajoue de beeuf en petits cubes de 5 cm
de cété au maximum. Assaisonnez avec le sel et
le nuoc-mam. Mélangez.

eRincez le galanga, les feuilles de lime et la citron-
nelle. Emincez le galanga. Tapez la citronnelle avec
un rouleau ou un couperet.

eMettez la viande dans une grande cocotte.
Ajoutez 3,5 litres d’eau et portez a ébullition.
Baissez le feu, écumez réguliérement et laissez
mijoter 30 min avant d’ajouter tous les ingrédients
du bouillon. Poursuivez la cuisson 1 h 30.

e Préparez le curry. Emincez les oignons et retirez
le germe des gousses d’ail. Chauffez 3 c. a soupe
d’huile de coco dans une poéle et faites revenir les
oignons et I'ail, 30 min, sur feu doux, jusqu’a ce
que I’ensemble soit bien fondant et [égerement
caramélisé. Mixez jusqu’a obtenir une pate.
Chauffez 5 c. a soupe d’huile de coco dans une
casserole. Faites revenir 5 min sur feu doux la pate
de curry. Ajoutez le curry de Madras et le curcuma.
Remuez, ajoutez le lait de coco et le sucre de
palme. Laissez frémir pendant environ 10 min, en
remuant de temps en temps.

o Retirez tous les aromates du bouillon de boeuf.
Versez le curry de coco, ajoutez la pate d’oignon
et d’ail, remuez délicatement et terminez la cuisson
sur feu doux pendant 25 min. Godtez, rectifiez
I’assaisonnement au besoin.

ePrélevez 200 g de nouilles pour les faire frire.
Secouez-les au-dessus d’une planche pour retirer
I’excédent de farine et formez plusieurs petits tas.
Chauffez une casserole d’huile et déposez délica-
tement les petits tas de nouilles (attention aux
débordements car I'huile va bouillir): les nouilles

doivent étre bien dorées pour conserver leur
croustillant. Egouttez-les surdu papier absorbant.
e Préparez la garniture. Emincez la ciboule, les
échalotes et les feuilles de moutarde au vinaigre.
Prélevez les feuilles de coriandre, coupez les
citrons en quartiers.

e Portez une grande casserole d’eau a ébullition.
Jetez-y les nouilles restantes et faites-les cuire al
dente. Egouttez, répartissezimmédiatement dans
les bols. Versez la soupe avec la joue de bceuf.
Chacun ajoutera dans son bol un peu de garniture,
des nouilles frites et un filet de jus de citron.
Quel vin? Un faugéres blanc.

VELOUTE DE
PATATES DOUCES
A LA POIRE

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON': 25 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

©700 g de patates douces ¢ 200 g de poires
¢ 2 branches de romarin ¢ 1 petit bouquet
de ciboulette fraiche ¢ Sel, poivre

el avez, épluchez, rincez les patates douces
et coupez-les soigneusement en morceaux.
Epluchez, épépinez les poires et coupez-les éga-
lement en morceaux. Lavez et ciselez finement la
ciboulette fraiche.

e Placezles poires et les patates douces dans une
grande cocotte avec les branches de romarin.
Salez, poivrez, couvrez d’eau a hauteur et faites
cuire pendant environ 25 min en tout, a feu moyen.
e Retirez soigneusement les brins de romarin,
puis mixez finement et longuement le velouté de
patates douces a la poire.

¢ Rectifiez I'assaisonnement si nécessaire et ser-
vez sans attendre, parsemé de ciboulette fraiche
et éventuellement de crodtons de pain grillé.
Quel vin? Un irouléguy blanc.
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Velouté de pommes de terre

T

Soupe de cardons et de lentilles

Soupe de chou-fleur, haddock,
lait de sarrasin

VELOUTE DE
POMMES DE TERRE
ET POIREAUX, TOFU

PREP.: 35 MIN. CUIS. : 45 MIN. POUR 4 PERS. :
©600 g de pommes de terre ¢ 300 g de
blancs de poireaux ¢ 250 g de tofu ferme

(2 petits blocs) ¢ 1 oignon ¢ 20 g de beurre
¢80 cl de bouillon de légumes ¢ 20 cl de
créme liquide ¢ 10 cl de vin blanc sec

©2 c. asoupe de miel ¢ 1 c. a soupe d’huile
de tournesol ¢ 1 c. a soupe d’huile de
sésame ¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive

¢ 1 c. a soupe de graines de sésame blond
¢ 1 c. a soupe de graines de sésame noir

¢ 2 branches de cerfeuil ¢ Sel, poivre
Ustensiles ¢ Piques a brochettes en bois
eEpluchez les pommes de terre et taillez-les en
petits dés. Lavez et émincez les blancs de poi-
reaux. Pelez I'oignon et hachez-le finement.

e Faites chauffer le beurre et I'huile d’olive dans
une sauteuse, puis faites revenir ’oignon 3 minen
remuant. Ajoutez le poireau et les pommes de
terre, puis faites revenir 5 min supplémentaires en
remuant. Versez le vin blanc et laissez réduire
1 min sur feu vif en remuant. Ajoutez le bouillon et
lacreme, portez a ébullition. Laissez mijoter 20 min
a découvert, jusqu’a ce que les légumes soient
tendres. Réservez prés d’un radiateur.

e Torréfiez les graines de sésame dans une grande
poéle antiadhésive.

e Coupez le tofu en 4 morceaux. Faites chauffer
I’huile de tournesol et I'huile de sésame dans une
poéle, puis faites-y dorer les morceaux de tofu sur
les 2 faces. Salez, poivrez et retirez-les de lapoéle.
e Ajoutez le miel dans la poéle et faites chauffer
1 min surfeu vif. Retirez la poéle du feu et replacez-
y les morceaux de tofu. Enrobez-les bien, puis
parsemez-les de graines de sésame. Plantez une
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pigue a brochette dans chaque morceau de tofu
pour obtenir une sucette.

* Mixez les Iégumes pour obtenir un velouté avec
des morceaux. Répartissez-le dans 4 assiettes
creuses et déposez sur chacune une sucette de
tofu laqué. Décorez de cerfeuil et servez.

Quel vin? Un bourgogne blanc.

SOUPE DE CARDONS
ET DE LENTILLES
AU CHORIZO EPICE
PREP.: 30 MIN. CUIS.: 1 H. POUR 4 PERS. :

¢ 150 g de lentilles ¢ 1 petit chorizo épicé
(environ 110 g) #200 g de cardons

¢ 1 citron ¢ 1 c. a soupe bombée de farine

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive (facultatif)

¢ 1 branche de céleri ¢ 1 oignon ¢ 1 petite
carotte ¢ 1 c. a soupe bombéed’origan
séché ¢ 1 feuille de laurier ¢ 1 gousse d’ail

¢ 1 petite boite de tomates concassées

¢ 1 litre de bouillon de Iégumes ¢ Quelques
branches de thym frais ¢ Sel, poivre

e Retirez les feuilles des cardons et épluchez les
cotes en retirant les fils. Détaillez-les en trongons
de 2 ou 3 cm. Pressez le citron.

e Portez a ébullition un volume d’eau additionnée
dujus decitron etdelafarine, plongez les trongons
de cardon et faites-les cuire 30 min. Egouttez-les.
e Détaillez le chorizo en rondelles. Epluchez I'oi-
gnon, la carotte et la gousse d’ail, ciselez I'oignon
et I'ail, détaillez le céleri en trongons et la carotte
en dés. Faites chauffer le bouillon de légumes.
eDans une cocotte, faites dorer le chorizo quel-
ques minutes. Retirez le chorizo de la cocotte et
réservez. Versez dans la cocotte I'huile d’olive, le
céleri, la carotte, I’oignon et I'ail, laissez dorer
quelques minutes. Ajoutez les lentilles, les car-
dons, les tomates concassées avec leur jus, la

feuille de laurier, I'origan et le bouillon de [égumes,
salez et poivrez, laissez cuire 30 min. Environ 5 min
avant la fin de cuisson, ajoutez le chorizo.

e Parsemez de thym frais et servez bien chaud.
Quel vin? Un gaillac rouge.

SOUPE DE CHOU-
FLEUR, HADDOCK,
LAIT DE SARRASIN

PREP.: 20 MIN. CUIS. : 30 MIN. POUR 4 PERS. :

¢ 1 chou-fleur ¢ 50 cl de lait de sarrasin
©200 g de haddock ¢ 1 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ 1 échalote ¢ Fleur de sel, poivre

e Retirez les feuilles du chou-fleur puis détaillez-le
en fleurettes. Lavez, séchez-le. Epluchez et cise-
lez I’échalote, puis faites-la revenir avec le chou-
fleur dans I'huile d’olive. Ajoutez le lait de sarrasin,
couvrez et laissez cuire a feu doux 30 min.

e Pendant ce temps, détaillez le haddock en fines
tranches al’aide d’un couteau bien aiguisé. Mixez
tres finement la soupe a la fin de la cuisson.

e Salez, poivrez et servez sans attendre en parse-
mant de lamelles de haddock froid.

Quel vin? Un pouilly-fumé.




CREME DE POTIMARRON ET
CRUMBLE DE PAIN D’EPICE

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 35 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 potimarron (1 kg environ) ¢ 2 oignons ¢ 40 g de beurre
*100 g de pain d’épice (5 tranches environ) ¢ 80 de jambon
ibérique ¢ 6 gousses de cardamome ¢ 30 g de cassonade

¢ 20 cl de créme fraiche d’Isigny ¢ Sel, poivre

¢ Retirez la peau du potimarron et ses graines, découpez-le en
cubes. Epluchez et émincez finement les oignons.

e Faites fondre 20 g de beurre dans une cocotte et faites revenir les
oignons. Une fois qu’ils sont translucides, ajoutez le potimarron et
faites revenir 5 min, mélangez. Couvrez d’eau presque a hauteur,
ajoutez les gousses de cardamome placées dans une boule a thé
et portez a ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 20 min.

e Retirez la cardamome et prélevez un peu de bouillon avec une
louche (réservez-le), mixez pour obtenir une soupe bien lisse.
Ajoutez la creme, du bouillon réservé pour ajuster la consistance,
salez et poivrez. Réservez au chaud.

e Préchauffez le four a 200 °C. Retirez la crolte du pain d’épice,
émiettez-le et mélangez-le avec 20 g de beurre en cubes, la
cassonade et un peu de sel jusqu’a obtenir un mélange sableux.

e Ajoutez le jambon en petits morceaux et répartissez cette
préparation en couche fine sur une plaque couverte de papier
cuisson. Enfournez pour 10 min de cuisson en surveillant.

® Répartissez la creme de potimarron dans de jolis petits bols,
parsemez de crumble et servez sans attendre.

Quel vin? Un montlouis.

~




Shorba au frikeh et pois chiches .

Potage crécy et feuilletés au chévre

Soupe a la marocaine
¥

SHORBA AU FRIKEH
ET POIS CHICHES

PREP.: 10 MIN. CUIS. : 45 MIN. POUR 6 PERS. :

©200 g de frikeh ¢ 150 g de pois chiches
cuits ¢ 2 litres de bouillon de poule

*95 g de concentré de tomates ¢ 1 oignon

¢ 1 gousse d’ail * 1 bouquet de coriandre

¢ 1 bouquet de persil ¢ 1 c. a café de harissa
+ un peu pour servir ¢ 3 pincées de cannelle
©2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

e Rincez le frikeh et égouttez-le. Epluchez et cise-
lez il et I'oignon. Ciselez les herbes.

e Faites revenir I'ail et 'oignon dans une cocotte
avec I'huile, 5 min. Ajoutez la harissa, le concentré
de tomates, lacannelle, du sel et du poivre. Versez
le bouillon, ajoutez les pois chiches et la moitié des
herbes. Couvrez et faites mijoter 20 min. Ajoutez
le frikeh et poursuivez la cuisson 20 min.

e Servez avec le reste d’herbes et de la harissa.
Quel vin? Un corbiéres blanc.

POTAGE CRECY
ET FEUILLETES
AU CHEVRE

PREP.: 35 MIN. CUIS. : 40 MIN. POUR 4 PERS. :
Pour le potage ¢ 1,8 litre de bouillon

de légumes ¢ 1 kg de carottes de Meaux
©400 g de poireaux ¢ 100 g de riz

©100 g de créme fraiche ¢ 1 oignon

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
Pour les feuilletés ¢ 250 g de pate feuilletée
o1 crottin de Chavignol ¢ 2 brins de thym

e Préchauffez le four a 180 °C. Coupez le crottin
en petits morceaux. Etalez la pate feuilletée sur
une plaque garnie de papier cuisson.

eCoupez 12 bandes de pate, parsemez de fro-
mage et de feuilles de thym. Enroulez chaque
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bande de pate sur elle-méme comme un escargot.
Enfournez pour 10 min environ, jusqu’ace que les
feuilletés soient dorés et croustillants.

e Préparez le potage. Nettoyez les poireaux, éplu-
chez les carottes et I'oignon. Ciselez le tout. Dans
une grande cocotte, faites suer I'oignon et les
poireaux dans 'huile d’olive. Ajoutez les carottes,
mélangez quelques minutes. Versez le bouillon
chaud, portez a ébullition 10 min. Incorporez leriz,
poursuivez la cuisson 20 min. Salez et poivrez,
mixez pour obtenir une texture veloutée.

¢ Servez le potage chaud accompagné de créme
fraiche et des feuilletés au crottin de Chavignol.
Quel vin? Un macon-verzé.

SOUPE A LA
MAROCAINE

PREPARATION : 20 MIN. REPOS 12 H.
CUISSON: 1H 10. POUR 4 PERSONNES :

¢ 400 g de collier d’agneau en tranches

¢ 1 boite de tomates concassées ¢ 150 g de
pois chiches secs ¢ 2 carottes ¢ 2 branches
de céleri ¢ 2 oignons ¢ 3 gousses d’ail

¢ 1/2 botte de persil ® 1/2 botte de coriandre
¢ 1 dose de safran ¢ 1 c. a soupe de curcuma

Vedouti de beltoravet ouy

Pour 6 personnes. Dans une cocotte, chauffez 2 c. a soupe d’huile avec 1 oignon

et 1 céleri coupés en morceaux. Ajoutez 2 betteraves crues épluchées et coupées
en morceaux, salez et couvrez d’eau. Cuisez 40 min. Faites revenir 10 min dans une
poéle 450 g de champignons de Paris en lamelles. Ajoutez, 2 min avant la fin, la
gousse d’ail et le persil hachés. Travaillez la betterave a la fourchette avec 40 g de
beurre et le 1/2 bouquet de ciboulette ciselée. Salez, poivrez. Servez la soupe mixée
avec les champignons dessus et des toasts de pain tartinés au beurre de betterave.

¢ 1 c. a café de ras el-hanout ¢ Gingembre
frais (2 cm) ¢ 1/4 de citron confit ¢ 1 c. a café
de bicarbonate de soude alimentaire

© 3 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

el a veille, faites tremper 12 h les pois chiches
dans de I'eau avec le bicarbonate de soude.

e ejourméme, lavez les branches de céleri, éplu-
chez les carottes et coupez le tout en petits dés.
Epluchez et hachez les oignons, les gousses d’ail
et le gingembre. Effeuillez la coriandre, réservez
les feuilles et ficelez les tiges avec le bouquet de
persil. Découpez I'agneau en petits morceaux.
Conservez les os. Hachez le citron confit.

¢ Chauffez I'huile dans une cocotte, faites revenir
I’agneau et les os avec les oignons, le gingembre,
le curcuma, le ras el-hanout et I'ail, 3 min, afeu vif.
eAjoutez les tomates, écrasez-les, ajoutez le
safran, les carottes, le céleri, le persil avec les tiges
de coriandre et les pois chiches égouttés.
Mélangez, puis versez de I'eau jusqu’a 2 cm au-
dessus des ingrédients. Salez, poivrez, mélangez
et poursuivez la cuisson 1 h, a feu doux et a cou-
vert, jusqu’a ce que les pois chiches soient cuits
et que le bouillon ait réduit.

¢ Servez avec la coriandre hachée et le citron confit.
Quel vin? Un faugeéres rouge.

.



Soupe d’oignons-a la biere birune y

v B

Velouté au lard et chataignes

Soupe de nouilles soba,
porc et champignons

SOUPE D’OIGNONS
A LA BIERE BRUNE

PREPARATION: 10 MIN. CUISSON : 40 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

©600 g d’oignons ¢40 g de beurre *60 g
d’appenzeller rapé ¢ 80 cl de bouillon de
boeuf ¢ 40 cl de biére brune type Guinness
¢4 tranches de pain rassis ¢ 1 c. a soupe
de cassonade ¢ 1 feuille de laurier ¢4 brins
de thym e Sel, poivre

e Epluchez les oignons et émincez-les finement.
eDans une grande cocotte, faites dorer les
oignons avec le beurre, 10 min. Ajoutez la casso-
nade et laissez cuire 10 min. Ajoutez le bouillon,
la biere, le laurier et le thym. Salez, poivrez.
Couvrez et laissez mijoter environ 20 min.
ePréchauffez le gril du four. Toastez le pain.
Parsemez d’appenzeller, enfournez pour 3 min.
e Dégustez des la sortie du four.

Quel vin? Un moselle blanc.

VELOUTE AU LARD
ET CHATAIGNES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 25 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

©50-70 cl de bouillon de volaille, selon

la consistance souhaitée ¢ 1 bocal

de 400 g de chataignes au naturel 40 g

de noisettes entiéres ¢20 g de beurre

¢ 10 cl de créme liquide ¢ 8 tranches fines
de poitrine fumée ¢ 1 petit oignon ¢ 1 brin
de persil plat, pour servir ¢ Sel, poivre

e Pelez I'oignon et hachez-le. Faites revenir I'0i-
gnon sans coloration dans le beurre pendant envi-
ron 4 a5 min. Ajoutez les chataignes, puis versez
le bouillon. Faites cuire a petits bouillons pendant
environ 20 min. Mixez avec la creme et ajustez

I’assaisonnement si nécessaire, selon les godts.
eFaites ensuite dorer les tranches de poitrine
fumée et les noisettes sur deux plaques diffé-
rentes, pendant 10 & 15 min, dans le four (non
préchauffé) a 180 °C.

e Retirez les peaux des noisettes en les frottant
soigneusement dans un torchon, puis hachez les
noisettes. Ciselez le persil frais.

e Servez le velouté avec la poitrine fumée crous-
tillante et les noisettes hachées. Parsemez d’un
peu de persil plat, poivrez et ajoutez éventuelle-
ment un filet d’huile de noix.

Quel vin? Un pauillac.

SOUPE DE NOUILLES
SOBA, PORC ET
CHAMPIGNONS

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 55 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

400 g de champignons mélangés
(shitakés, champignons de Paris,
pleurotes, chanterelles...) 300 g de
viande de porc (échine ou épaule)

¢ 225 g de nouilles soba ¢ 3 poireaux fins

* 2 gousses d’ail ¢ 1,25 litre de dashi

(dans les épiceries japonaises) ou, a
défaut, de bouillon de volaille e Gingembre
frais (2,5 cm) ¢ 4 c. a soupe de sauce

soja ¢ Huile de sésame + un peu d’huile

de sésame grillé pour servir

Ustensile ¢ 1 poéle-gril en fonte

¢ Pelez et dégermez I'ail, hachez-le finement. Pelez
le gingembre et rapez-le finement.

e Faites chauffer 2 c. a soupe d’huile de sésame
dans une grande poéle et faites dorer la viande de
tous les cotés, pendant environ 20 min, avec le
gingembre frais rapé et I'ail haché. Salez légére-
ment. Laissez tiédir, puis tranchez.

o Retirez le vert des poireaux et coupez les blancs
en troncons. Rincez-les avec soin, puis séchez-
les. Badigeonnez-les de 1 c. a soupe d’huile de
sésame et faites-les griller sur une poéle-gril
chaude, pendant 15 a 20 min, sur feu doux, en
veillant a ne pas les faire brdler.

o Nettoyez tous les champignons et coupez-les si
nécessaire. Faites chauffer 1 ¢. a soupe d’huile de
sésame dans une grande poéle et faites dorer les
champignons pendant 8 min environ. Ajoutez
1 c. a soupe de sauce soja. Réservez.

e Portez une grande casserole d’eau a ébullition
et plongez-y les nouilles soba. Des la reprise de
I’ébullition, versez un verre d’eau froide. Répétez
I’opération 2 fois, puis égouttez les nouilles soba
et huilez-les lIégérement.

¢ Faites chauffer le bouillon dashiou le bouillon de
volaille. Ajoutez les nouilles soba, les poireaux, les
champignons, la viande et le reste de sauce soja.
e Servez la soupe dans de jolis bols japonisants
avec un trait d’huile de sésame grillé. Si vous le
souhaitez, vous pouvez aussi ajouter quelques
pincées d’algues nori découpées en paillettes.
Quel vin? Un crozes-hermitage blanc.
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Soupe froide toscane® .-
-

Velouté de champignons aux huitres

VELOUTE DE NAVETS
AUX POIRES,
CROUTONS, CITRON

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 35 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 400 g de navets ¢ 1 carotte blanche (200 g)
¢ 2 poires williams (300 g) ¢ 50 cl de bouillon
de volaille ¢ 80 g de pain un peu rassis

¢ 15 cl de créme de coco (en briquette,

au rayon bio ou exotique) ¢ 1/2 citron bio

¢ 1 gousse d’ail ¢ 1 brin de thym

¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 1 c. a soupe
bombée d’huile de coco ¢ Sel, poivre

e Pelez les navets, la carotte blanche et les poires
williams. Coupez-les en gros dés.

e Faites chauffer I'huile de coco dans une cocotte
a feu moyen. Incorporez les navets, les poires et
les carottes. Versez le bouillon de volaille, complé-
tez par 10 cl de creme de coco. Salez et poivrez.
Portez a frémissement, puis faites mijoter 20 min
environ, jusqu’a ce que les Iégumes soient tendres.
ePendant ce temps, coupez le pain en cubes,
rapez le zeste du demi-citron et pressez-le.
Hachez Iail. Faites dorer les cubes de pain a la
poéle dans I’huile avec le zeste et le jus de citron,
du thym, du sel, du poivre et I'ail haché.

* Mixez la soupe jusqu’a obtenir une texture lisse.
o Servez la soupe chaude parsemée de croltons
et ajoutez un peu de creme de coco.

Quel vin? Un riesling.

SOUPE FROIDE
TOSCANE

PREPARATION: 15 MIN. REPOS : 2 H 30.
CUISSON: 30 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 kg de tomates roma miires ¢ 100 g de
pain rassis ¢ 1 burrata de 250 g ¢ 20 cl de
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bouillon de Iégumes ¢ 8 feuilles de basilic

¢ 1 gousse d’ail ¢ Huile d’olive ¢ Sel, poivre
e avez les tomates et coupez-les en gros dés.
Epluchez la gousse d’ail et ciselez-la finement.

e Dans une casserole, faites chauffer 4 c. a soupe
d’huile, ajoutez I'ail et la moitié du basilic ciselé.
Laissez dorer sur feu doux pendant 5 min. Ajoutez
les tomates et poursuivez la cuisson 15 min.
Ajoutez le pain grossieérement émietté et le bouillon
de légumes chaud, salez, poivrez et poursuivez
encore la cuisson pendant 10 min environ.
*Mixez I'ensemble. Laissez refroidir puis placez
au moins 2 h au réfrigérateur. Vous pouvez égale-
ment servir cette soupe froide sans la mixer.

° Au moment de servir, versez la soupe dans de
jolis bols ou assiettes creuses, ajoutez le basilic
frais restant ciselé, un filet d’huile d’olive et 1/4 de
burrata par personne.

*Quel vin? Un bergerac rouge.

VELOUTE DE
CHAMPIGNONS
AUX HUITRES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 35 MIN.

POUR 4 PERSONNES: :

¢ 12 huitres n° 2 ¢ 400 g de champignons
de Paris ¢ 1 grosse échalote ¢ 30 cl de
créme liquide ¢ 30 g de beurre ¢ 2 brins de
cerfeuil ¢ Sel, poivre

eNettoyez soigneusement les champignons,
coupez-les en quartiers.

eQuvrez les huitres n° 2. Retirez-les de leur
coquille, mettez-les dans une casserole avec leur
jus. Faites-les chauffer jusqu’a frémissement,
éteignez le feu. Egouttez-les, filtrez bien le jus &
travers une passoire fine.

e Epluchez et hachez finement I'échalote. Faites-la
fondre environ 3 min dans une grande casserole

avec le beurre sur feu moyen. Ajoutez les cham-
pignons, laissez cuire pendant 5 min, puis versez
le jus de cuisson des huitres et 75 ¢l d’eau, poivrez
et salez |égerement.

e Portez la préparation a ébullition, laissez cuire
environ 15 min sur feu moyen.

e Ajoutez la creme liquide, faites cuire le tout
encore 8 a 10 min sur feu moyen, puis mixez avec
un robot plongeant pour obtenir un velouté.

e Déposez 3 huitres pochées dans chaque bol.
Versez le velouté trés chaud dessus, parsemez de
pluches de cerfeuil et dégustez.

e Accompagnez le velouté de champignons aux
huitres avec des petits cro(tons de pain.

Quel vin? Un anjou blanc.

Saﬁvxo&%'o

Pour 4 personnes. Retirez bien la
crolte de 4 tranches de pain de
campagne, coupez la mie en dés.
Epluchez 2 gousses d’alil, retirez les
germes. Coupez 5 tomates en
morceaux. Mixez-les avec I'ail, la mie,
1 c. a soupe de vinaigre de xéres et

5 c. a soupe d’huile d’olive. Salez,
poivrez. Réservez au frais. Coupez

2 tranches de jambon cru en petits
dés. Faites cuire 2 ceufs 10 min dans
une casserole d’eau portée a
ébullition. Laissez-les refroidir, écalez-
les et coupez-les en deux. Versez le
salmorejo dans des bols, répartissez
les ceufs et le jambon. Servez.
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SOUPE DE LEGUMINEUSES ET PETIT EPEAUTRE,

PAINS A LA SEMOULE

PREPARATION: 1 H. REPOS: 12 H 30. CUISSON: 1 H 45.

POUR 4 PERSONNES :

Pour la garniture ¢80 g de haricots blancs ¢80 g de petit
épeautre ¢ 80 g de pois cassés ¢ 4 feuilles de laurier ¢ Poivre
Pour les petits pains ¢ 250 g de semoule extra-fine + 2 c. a
soupe ¢ 100 g de farine ¢ 10 g de levure de boulanger fraiche
® 2 c. a soupe de graines de cumin ¢ 1 c. a café rase de sel fin
Pour le bouillon de Iégumes ¢ 20 cl de vin blanc sec

¢ 2 carottes ¢ 1 poireau ¢ 1 oignon ¢ 1 bouquet garni

(thym et laurier) ¢ 3 gousses d’ail ¢ 2 c. a soupe

d’huile d’olive 2 brins d’estragon ¢ 50 g de sbrinz AOP

¢ 1 c. a café de poivre en grains e Sel, poivre

e La veille, placez les haricots dans un petit saladier,

couvrez d’eau froide. Réservez une nuit au réfrigérateur.

Au bout de ce temps, égouttez soigneusement les haricots.

e e jour méme, préparez les petits pains. Emiettez la levure

dans 3 cl d’eau tiede et laissez reposer 10 min. Mélangez la semoule
avec la farine, le cumin et le sel dans le bol d’un robot muni

d’un crochet. Ajoutez la levure diluée. Commencez a pétrir, versez
20 a 25 cl d’eau tiede petit a petit jusqu’a I'obtention d’une boule de
pate lisse et homogéne, non collante. Formez 4 patons.

e Sur un linge propre, aplatissez soigneusement chaque paton

' avec la paume de la main (environ 1,5 cm d’épaisseur).
Parsemez-les uniformément de semoule tres fine. Recouvrez les

patons d’un linge propre et laissez reposer environ 30 min.

e Cuisez les petits pains 2 a 3 min de chaque cété dans une poéle.
e Faites cuire la garniture de la soupe. Mettez les haricots dans

une cocotte, ajoutez cinq fois leur volume d’eau froide. Portez a
ébullition, laissez cuire 5 min, puis jetez I'eau. Couvrez d’eau froide,
portez de nouveau a ébullition avec les feuilles de laurier. Baissez le
feu et prolongez la cuisson 45 min.

¢ Rincez le petit épeautre, placez-le dans une grande casserole avec
trois fois son volume d’eau froide. Portez a ébullition, baissez le feu
et laissez cuire pendant environ 20 min.

e Dans une casserole, portez a ébullition les pois cassés rincés avec
cinq fois leur volume d’eau froide, baissez le feu et cuisez 20 min.

* Préparez le bouillon de légumes. Epluchez et émincez I'oignon.
Pelez les carottes, coupez-les en troncons. Nettoyez le poireau,
coupez-le en rondelles. Ecrasez les gousses d’ail du plat de la main.
¢ Dans une cocotte, faites fondre I’oignon dans 1 ¢. a soupe d’huile
d’olive. Ajoutez le poireau, les carottes et I'ail. Mélangez 3 min, puis
versez le vin blanc et laissez évaporer. Salez et ajoutez le bouquet
garni et le poivre en grains. Versez 1,5 litre d’eau. Portez a ébullition,
laissez mijoter pendant environ 10 min.

e Incorporez dans le bouillon la garniture égouttée : haricots blancs,
petit épeautre et pois cassés. Poursuivez la cuisson 10 min.

e Servez la soupe chaude parsemée de poivre, d’un filet d’huile
d’olive, de sbrinz AOP en copeaux et de feuilles d’estragon.
Accompagnez des petits pains a la semoule.

Quel vin? Un touraine blanc.
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Velouté de céleri, pommes
et huile de noisette

Soupe de poulet a I'orge
et légumes tendres -

VELOUTE DE CELER],
POMMES ET HUILE
DE NOISETTE

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 45 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 boule de céleri-rave ¢ 3 pommes golden
(ou autre variété sucrée) ¢ 40 g de
noisettes grillées (pour servir) ¢ 1,5 litre

de bouillon de Iégumes ¢ 15 cl de créeme
liquide ¢ 1 oignon ¢ 3 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ 2 c. a soupe d’huile de noisette,
pour servir ¢ 1 brin de thym e Sel, poivre

e Pelez le céleri-rave et coupez-le en morceaux.
Pelez I'oignon et hachez-le. Pelez les pommes,
retirez le cceur et coupez-les en morceaux.

e Faites revenir I'oignon dans I'huile d’olive pen-
dant 5 min environ, puis ajoutez les pommes et le
céleri. Poursuivez la cuisson 8 min. Ajoutez le
bouillon de légumes, le thym, et portez a frémis-
sement pendant environ 30 min.

o \/érifiez la cuisson avec la pointe d’un couteau:
le céleri doit étre tendre. Retirez le thym, ajoutez
la creme liquide, salez, poivrez et mixez. Goltez
et ajustez I'assaisonnement si nécessaire.
eConcassez les noisettes grillées. Servez le
velouté avec un filet d’huile de noisette et un peu
de noisettes concassées.

Quel vin? Un chignin-bergeron.

VELOUTE DE
COURGES, OIGNONS,
PRALIN DE FRUITS

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 50 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 courge butternut (environ 1 kg)

¢ 1/2 potimarron ¢ 2 oignons rouges

¢ 3 gousses d’ail ¢80 cl de bouillon

de légumes ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive

* 4 brins de romarin ¢ 2 feuilles de laurier

© 8 brins de thym

Pour le pralin 2 c. a soupe de noix
décortiquées ¢ 2 c. a soupe de noisettes
décortiquées ¢ 2 c. a soupe de graines

de courge ¢ 1 c. a soupe de graines

de tournesol ¢50 g de sucre ¢ 1 c. a café
rase de fleur de sel ¢ 1/4 de c. a café

de cannelle ¢ 1/4 de c. a café de graines

de cumin ¢ 1/4 de c. a café de graines

de coriandre ¢ 1/4 de c. a café de graines
de fenouil ¢ Huile de noisette ¢ Sel, poivre

¢ Préchauffez le four a 180 °C. Coupez la courge
butternut en deux dans la longueur. Otez les
graines de la butternut et du potimarron, salez la
chair. Déposez-les dans une léchefrite préalable-
ment huilée, cété peau vers le haut. Glissez une
gousse d’ail et des herbes sous chaque demi-
courge. Déposez les oignons non épluchés et
entiers autour des courges, enfournez 40 min.

e Pendant ce temps, préparez le pralin. Concassez
les graines de cumin, de coriandre et de fenouil.
Mélangez-les avec la cannelle, les noix, les noi-
settes, les graines de courge et de tournesol.

e Dans une poéle, faites chauffer le sucre avec le
mélange aux fruits secs, remuez sans cesse: le
sucre vafondre et se coller aux fruits secs. Lorsque
les fruits secs sont bien caramélisés, répartissez-
les sur une feuille de papier cuisson, parsemez-les
de fleur de sel et poivrez. Laissez refroidir comple-
tement puis concassez grossiérement.

e orsque les légumes sont culits, prélevez la pulpe
des courges, des oignons et des gousses d’ail.
Placez-les dans le bol d’un robot, versez le bouil-
lon préalablement chauffé, salez, poivrez et mixez.
® Servez la soupe mixée et lisse avec un filet d’huile
de noisette et le pralin épicé.

Quel vin? Un moulin-a-vent.

SOUPE DE POULET
A I'ORGE ET
LEGUMES TENDRES

PREPARATION : 40 MIN. CUISSON : 3 H 20.

POUR 4 PERSONNES :

e 2 cuisses de poulet ¢ 150 g d’orge perlé
décortiqué ¢ 2 carottes ¢ 1 branche

de céleri ¢ 1/4 de chou blanc ¢ 1 bulbe

de fenouil ¢ 1/2 butternut ¢ 1 gros panais

¢ 1 oignon ¢ Fleur de sel, poivre

e Pelez et rincez les carottes, coupez-les en plu-
sieurs morceaux. Lavez et coupez le céleri en plu-
sieurs gros trongons. Epluchez soigneusement
I’oignon et coupez-le en deux. Placez dans une
grande cocotte les carottes, le céleri et I'oignon,
ainsi que les 2 cuisses de poulet, recouvrez le tout
avec 3 litres d’eau, puis faites cuire pendant au
moins 2 h a petit feu.

¢ Parallelement, faites cuire I'orge dans un grand
volume d’eau salée pendant 40 min au moins, puis
rincez-le et égouttez-le soigneusement.

¢ Retirez les premiéres feuilles du chou, puis cou-
pez-le enfines lamelles. Lavez et coupez le fenouil
en gros morceaux. Epluchez la courge butternut
et coupez la chair en gros cubes. Epluchez le
panais et coupez-le en gros morceaux.

e Alafin de la cuisson du poulet, filtrez le bouillon,
reversez-le dans la grande cocotte, ajoutez les
légumes préparés et faites cuire doucement pen-
dant environ 30 min.

¢ Retirez soigneusement la peau des cuisses de
poulet et effilochez la chair. Ajoutez le poulet et
I’orge dans le bouillon, faites réchauffer quelques
minutes supplémentaires. Goltez et rectifiez I'as-
saisonnement si nécessaire, selon les golts.

e Dégustez la soupe de poulet a I'orge et aux
légumes tendres bien chaude.

Quel vin? Un coteaux-du-vendémois.
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Velouté de h

Bouillon au miso, ceuf et petits Iégumes

VELOUTE DE
HARICOTS TARBAIS
AU CHORIZO

PREPARATION: 10 MIN. REPOS: 12 H.

CUISSON: 1 H 10. POUR 4 PERSONNES :

©440 g de haricots tarbais secs ¢ 1 litre

de bouillon de légumes ¢ 20 g de beurre

¢ 1 échalote ¢ 10 cl de créeme fleurette

© 100 g de chorizo piquant ¢ 4 brins de
persil ¢ Sel, poivre

e aveille, faites tremper les haricots tarbais dans
3 fois leur volume d’eau.

e elendemain, rincez les haricots tarbais. Portez-
les a ébullition dans une casserole d’eau froide.
Egouttez-les aussitot et rafraichissez-les.
eEpluchez et ciselez finement I'échalote. Faites
fondre le beurre, ajoutez I’échalote, laissez cuire
pendant 3 ou 4 min en remuant régulierement.
Ajoutez le bouillon de légumes et les haricots,
faites-les cuire pendant 50 min environ.

o Al'aide d’un blender, mixez les haricots en ajou-
tant plus ou moins de liquide de cuisson selon la
texture désirée. Ajoutez la creme et mixez de nou-
veau. Rectifiez I'assaisonnement.

e Coupez le chorizo en fines tranches et faites-les
ensuite dorer 2 min a la poéle.

e Servez le velouté avec les tranches de chorizo
dorées et le persil ciselé.

Quel vin? Un cbtes-du-rhone-villages.

BOUILLON AU MISO,
(EUF ET PETITS
LEGUMES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON': 2 H.
POUR 4 PERSONNES:

Pour Ie bouillon ¢ 1 oignon ¢ 2 carottes
¢ 1 poireau ¢ 1 branche de céleri
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¢ 1 bouquet garni ¢ 1 c. a soupe de miso
Pour Ia garniture ¢ 300 g de nouilles soba
¢ 250 g de haricots verts ¢ 3 carottes

¢4 ceufs ¢ 1 botte de ciboulette

® 2 c. a soupe de sauce soja ¢ Poivre
ePréparez le bouillon. Epluchez les Iégumes,
I’oignon, et coupez-les en morceaux, placez-les
dans une grande casserole avec le bouquet garni
et 3 litres d’eau. Portez a ébullition et laissez mijo-
ter pendant environ 1h30.

e Préparez la garniture. Epluchez les haricots et
coupez-les en trois. Pelez les carottes puis, al'aide
d’un épluche-légumes, détaillez-les en tagliatelles.
Rincez la ciboulette, puis ciselez-la.

e Faites cuire les soba pendant 10 min (ou comme
indiqué sur le paquet) et égouttez-les.

e Filtrez le bouillon, versez-le dans une casserole
avec le miso. Ajoutez les haricots et cuisez-les
5 min. Ajoutez dans la casserole les carottes, la
sauce soja, poivrez et cuisez 2 min de plus.

e Faites cuire les ceufs mollets pendant 5 min dans
une casserole d’eau bouillante, puis écalez-les.
eRépartissez les soba dans des bols, versez le
bouillon et ajoutez les Iégumes chauds dessus.
Disposez un ceuf dans chaque bol, parsemez de
ciboulette et poivrez.

Quel vin? Un touraine blanc.

SOUPE AUX
CAILLOUX

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 50 MIN.
POUR 6 PERSONNES :

©250 g de lard fumé ¢ 300 g de pommes
de terre ¢ 300 g de carottes ¢300 g

de céleri-rave ¢ 300 g de panais ¢ 300 g
de navets ¢ 2 poireaux ¢ 2 oignons

¢ 2 feuilles de laurier ¢4 c. a soupe d’huile
(ou 50 g de beurre) ¢ Sel, poivre

¢ Nettoyez et épluchez soigneusement les légumes.
Epluchez et émincez finement les oignons, puis
coupez tous les autres Iégumes en morceaux régu-
liers a I'aide d’un couteau bien aiguisé. Coupez le
lard fumé en gros dés.

¢ Chauffez I'huile (ou le beurre) dans une grande
cocotte. Faites-y suer les oignons et le lard pen-
dant 10 min, sur feu doux, a couvert. Ajoutez
ensuite le laurier et les légumes, sauf les pommes
deterre et les panais. Assaisonnez généreusement
et faites cuire a couvert pendant 15 min, en
remuant de temps en temps: les [égumes doivent
perdre leur eau de végétation.

® Au bout de ce temps, augmentez le feu, versez
de I'eau a hauteur des légumes, puis ajoutez les
pommes de terre, ainsi que les panais. Portez a
ébullition, baissez le feu, et laissez mijoter pendant
20 min environ. Go(itez pour vérifier I'assaisonne-
ment et la cuisson des légumes. Rectifier sinéces-
saire selon les goUts de chacun.

¢ Servez chaud avec du pain.

Quel vin? Un sancerre blanc.



VELOUTE DE
RUTABAGAS AUX
DATTES

PREP.: 15 MIN. CUISSON: 40 MIN. POUR 4 PERS. :

© 800 g de rutabagas ¢80 g de riz ¢50 cl de
bouillon de Ilégumes ¢ 10 brins de thym

¢ 2 échalotes ¢4 dattes medjool ¢50 g de
beurre ¢ 1 c. a soupe bombée de graines
de tournesol ¢ 10 cl de créeme fleurette

e Sel, poivre

e Faites chauffer le bouillon. Epluchez les
échalotes et hachez-les finement. Epluchez

les rutabagas et coupez-les en dés. Ficelez
solidement les brins de thym ensemble.

¢ Faites revenir les échalotes dans une casserole
avec la moitié du beurre et le bouquet de thym,
3 min. Ajoutez les dés de rutabaga et faites-les
revenir 5 min. Ajoutez le riz, versez le bouillon
chaud, salez, poivrez et faites cuire 30 min.

e Dénoyautez et hachez les dattes. Faites
dorer les graines de tournesol dans une petite
casserole, réservez. Dans la méme casserole,
faites fondre le reste de beurre jusqu’a ce qu’il
colore et devienne noisette.

¢ Retirez le thym de la soupe, mixez-la avec

la créme et la moitié des dattes jusqu’a obtenir
une texture lisse. Salez et poivrez si nécessaire.
e Servez avec un filet de beurre noisette, des
morceaux de datte et des graines de tournesol.
Quel vin? Un cétes-du-rhone blanc.
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Taboulé quinoa et chou-fleur
aux crevettes .

Salade de courge butternut,
sirop d’érable et lard

-
Salade fatouche et labné au zaatar

TABOULE QUINOA
ET CHOU-FLEUR
AUX CREVETTES

PREPARATION: 30 MIN. REPOS: 1 H 10.
CUISSON: 15 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 12 grosses crevettes de Madagascar
crues ¢ 150 g de quinoa ¢ 250 g de chou-
fleur ¢ 100 g de baies de goji * 15 cl de

jus de cranberry ¢ 1/2 concombre bio

¢ 10 feuilles de menthe ¢ 1 citron ¢10 cl
d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

¢ Mettez les baies de goji a tremper 15 min dans
un bol avec le jus de cranberry.

e Faites cuire le quinoa dans 1,5 fois son volume
d’eau, pendant 10 & 12 min a partir de I’ébullition.
Egouttez-le et rafraichissez-le sous I'eau froide.
o Nettoyez et rapez grossiérement le chou-fleur.
Lavez et coupez le concombre en petits dés, cise-
lez la menthe.

eDans un saladier, mélangez le quinoa avec le
chou-fleur, le concombre, la menthe, les baies de
goiji, le jus de cranberry, le jus du citron, les deux
tiers de I'huile d’olive, du sel et du poivre. Placez
le saladier 1 h au réfrigérateur.

e Décortiquez les crevettes. Faites-les griller 3 min
dans une poéle sur feu vif avec le reste de I’huile
d’olive, salez et poivrez.

o Servez le taboulé avec les crevettes.

Quel vin? Un cassis blanc.

SALADE DE COURGE
BUTTERNUT, SIROP
D’ERABLE ET LARD

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 25 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

¢ 1 courge butternut bio (environ 750 g)
50 g de noix de pécan ¢ 1 oignon rouge
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¢ 2 tranches de lard fumé ¢ 1/2 citron bio

¢ 1 salade trévise ¢4 c. a soupe de sirop
d’érable ¢ 2 c. a soupe d’huile de tournesol
¢ 1 pincée de piment fumé e Sel, poivre

e Préchauffez-le four 4 210 °C. Epluchez I'oignon
etcoupez-leen 8 quartiers. Coupez le lard en mor-
ceaux de 2 cm environ.

el avez la courge butternut (inutile de la peler),
coupez-la en deux dans le sens de la longueur,
Otez les graines puis découpez des trongons.
Réapez finement le zeste du demi-citron.

e Déposez les morceaux de courge dans un sala-
dier, ajoutez le sirop d’érable, I'huile, I'oignon et
les noix de pécan. Salez, poivrez, parsemez de la
pincée de piment et du zeste de citron. Mélangez
bien. Sur la plague du four tapissée de papier cuis-
son, répartissez le contenu du saladier puis dépo-
sez les morceaux de lard sur le dessus. Enfournez
pour 25 min.

¢ Pendant ce temps, épluchez, lavez puis coupez
la salade trévise.

el orsque la courge est bien rotie, répartissez la
salade dans les assiettes puis les [égumes rotis
ainsi que le lard et les noix de pécan.

Quel vin? Un givry.

SALADE FATOUCHE
ET LABNE AU
ZAATAR

PREPARATION: 25 MIN. REPOS: 12 H.

CUISSON: 5 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 3 pitas ¢ 2 salades sucrine ¢ 1 concombre
bio ¢ 15 radis ¢ 4 tomates ¢ 2 oignons frais
o Huile de friture ¢ 6 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Sel, poivre

Pour le labné « 300 g de yaourt grec

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 1 c. a soupe
de zaatar

Ustensile 1 morceau de gaze

e Pour le labné, placez le yaourt grec dans une
passoire doublée de gaze et placez la passoire
au réfrigérateur pour 12 h.

e Coupez les pitas en petits carrés. Lavez,
séchez les sucrines et détachez les feuilles.
Lavez et séchez le concombre, les radis,

les tomates et les oignons. Coupez le
concombre et les tomates en morceaux.
Coupez les radis en fines lamelles, ciselez les
oignons frais.

e Faites chauffer un bain d’huile de friture.
Plongez-y les carrés de pita quelques instants,
jusgu’a ce qu'ils soient dorés et croustillants,
égouttez et déposez-les sur du papier
absorbant.

¢ Dans un saladier, mélangez les tomates, les
radis, le concombre, les sucrines, les oignons
et les carrés de pita frits, salez, poivrez, arrosez
d’huile d’olive. Mélangez.

e Versez 'huile d’olive sur le yaourt grec égoutté,
parsemez de zaatar.

e Servez la salade avec le labné.

Quel vin? Un anjou blanc.




SALADE D’HIVER AUX CROUTONS
ET FROMAGE FRAIS

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON: 5 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

©200 g de fromage frais ¢ 150 g de
yaourt ¢ 1 laitue ¢ 1 petit bulbe de
fenouil #80 g de pousses d’épinard
¢ 1/2 grenade ¢ 30 g de parmesan rapé
¢ 6 c. a soupe d’huile d’olive

¢ 3 anchois ¢ 1/2 gousse d’ail eLe jus
et le zeste finement rapé de 1 citron
bio ¢ 1/2 pain de campagne

¢ Sel, fleur de sel, poivre

® Préparez la sauce. Pelez, dégermez et
hachez finement I'ail. Pilez-le avec les
anchois. Ajoutez le yaourt et 2 c. a soupe
d’huile d’olive, le parmesan rapé

ainsi que le jus et le zeste du citron. Salez
|égerement et poivrez.

¢ Détaillez le pain en cubes. Faites chauffer
4 c. a soupe d’huile d’olive dans une poéle
et faites dorer les cubes de pain de

tous les cotés pendant quelques minutes.
Réservez sur du papier absorbant.
Parsemez de fleur de sel.

e L avez et essorez la salade et les pousses
d’épinard. Emincez finement le bulbe

de fenouil. Récupérez les graines de la
grenade. Mélangez tous les ingrédients et
ajoutez la sauce. Ajoutez le fromage frais
au moment de servir.

Quel vin? Un IGP méditerranée blanc.
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SALADE DE LENTILLES AUX RADIS GRILLES
ET (EUF MOLLET

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 35 MIN. POUR 4 PERSONNES :
©200 g de lentilles vertes du Puy ¢ 200 g de radis

¢ 8 pointes d’asperges (facultatif) ¢ 4 ceufs a température
ambiante ¢ 60 g de jeunes pousses ¢ 2 citrons bio

¢ 1 échalote ¢ 8 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 3 c. a soupe de
vinaigre de vin rouge ou de vinaigre balsamique

¢ 1 c. a soupe de moutarde e Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 poéle-gril

® Rincez les lentilles, mettez-les dans une casserole, couvrez
d’eau froide, salez. Portez a ébullition et faites cuire al dente
pendant 25 min environ. Egouttez si nécessaire et réservez.

e Equeutez les radis, lavez-les, séchez-les et coupez-les en deux
dans la longueur. Faites-les griller dans une poéle-gril sur feu

assez vif pendant 3 a 5 min. Arrosez-les d’un peu d’huile d’olive.
Coupez les citrons en tranches épaisses. Faites-les griller sans
matiére grasse dans la poéle gril, pendant 1 & 2 min de chaque
coté. Faites de méme avec les pointes d’asperges.

e | avez et essorez les jeunes pousses. Faites cuire les ceufs
pendant 5 & 6 min dans une casserole d’eau bouillante, de fagon
qu’ils soient mollets. Plongez-les dans I'eau froide pour arréter la
cuisson. Ecalez-les.

 Pelez et hachez I'échalote. Mélangez la moutarde, le vinaigre
et le reste de I'huile d’olive. Ajoutez I'échalote. Salez et poivrez.
Mélangez les lentilles, les Iégumes grillés, les jeunes pousses et
la vinaigrette. Servez avec les ceufs et les citrons grillés.

Quel vin? Un saint-joseph blanc.
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Salade de chou et carottes
a l'indienne

e WWY T TR
| Rémb%:lad'e de chou-rave,.. ==~
pomme et naisettes. |\ .=

Salade de haricots blancs aux agrumes

SALADE DE CHOU
ET CAROTTES A
L'INDIENNE

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 30 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 140 g de chou blanc ¢ 140 g de carottes

© 30 g de raisins secs de Corinthe

o1 c. acafé de curry ¢1 c. a soupe de miel
e 4 c. a café d’huile d’olive ¢ 2 c. a soupe de
vinaigre balsamique blanc ¢5 brins de
coriandre ¢4 brins de menthe ¢ Sel, poivre
e avez et séchez les carottes. Retirez les feuilles
abimées du chou blanc. Emincez finement le chou
et rApez les carottes. Lavez et séchez la menthe
ainsi que la coriandre. Prélevez les feuilles et
ciselez-les finement.

e Mélangez le miel, le curry, I'huile d’olive et le vinai-
gre balsamique.

e \Versez la vinaigrette sur le chou et les carottes,
ajoutez les raisins secs et les herbes ciselées,
mélangez bien.

e | aissez reposer 30 min et servez bien frais.
Quel vin? Un collioure blanc.

REMOULADE DE
CHOU-RAVE, POMME
ET NOISETTES

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON: 5 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

¢ 1 chou-rave ¢ 1 pomme acidulée
(type granny-smith) ¢ 40 g de noisettes
décortiquées ¢4 c. a soupe de
mayonnaise ¢ 1 c. a café de moutarde
forte 2 c. a soupe de yaourt velouté

¢ 1 c. a soupe rase de sucre *4 brins de
coriandre ¢ 4 brins de persil plat

¢ 1 citron e Sel, poivre

e Dans une poéle chaude, torréfiez les noisettes
quelques minutes. Enveloppez-les dans un tor-
chon et frottez-les les unes contre les autres afin
de retirer la peau. Concassez-les grossiérement.
e Pressez le citron. Lavez, séchez et prélevez les
feuilles de coriandre et de persil. Ciselez-les fine-
ment. Epluchez le chou-rave. Lavez et séchez la
pomme. Coupez-la en quatre et retirez le cceur et
les pépins.

o A I'aide d’une rape a gros trous, rapez le chou-
rave et la pomme. Arrosez-les de 2 c. a soupe de
jus de citron.

e Préparez la rémoulade. Mélangez le yaourt, la
moutarde et la mayonnaise. Rassemblez tous les
ingrédients. Rectifiez I'assaisonnement. Réservez
au réfrigérateur jusqu’au service.

Quel vin? Un menetou-salon blanc.

SALADE DE
HARICOTS BLANCS
AUX AGRUMES

PREPARATION: 15 MIN. REPOS: 14 H.

CUISSON: 1 H 30. POUR 4 PERSONNES :

* 250 g de haricots blancs secs, type
cannellini ¢ 1 morceau d’algue kombu de
10-15 cm (en magasin bio) ou 1 pincée

de bicarbonate de soude alimentaire

¢ 1 douzaine de feuilles de sauge

¢ 2 gousses d’ail ¢ 1 citron bio ¢ 1 orange
bio ¢ 3-4 branches de céleri 2 c. a soupe
de vinaigre de cidre ¢4 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Sel, poivre

e aveille, rincez les haricots et faites-les tremper
dans un grand saladier d’eau tiede pendant au
moins 12 h.

el e jour méme, rincez les haricots, versez-les
dans une casserole, couvrez largement d’eau,
ajoutez les gousses d’ail écrasées et I'algue

kombu ou 1 pincée de bicarbonate de soude ali-
mentaire (cela les rend plus digestes et permet de
réduire le temps de cuisson). Pour éviter que les
haricots ne se délitent, laissez-les mijoter afeu tres
doux, couverts a demi, pendant 1h30a2h (le
temps de cuisson dépend du taux d’hydratation
des haricots), ne les mélangez pas avec une cuillére
pendant la cuisson, mais secouez plutét la casse-
role. Salez5 minavant lafin dela cuisson et laissez
refroidir les haricots dans leur eau de cuisson.

e Préparez le condiment. Mélangez 2 pincées de
sel avec le vinaigre de cidre, I'huile d’olive, les
zestes rapés du citron et de I'orange, la sauge
ciselée et le céleri coupé en morceaux de 1 cm.
eEgouttez les haricots, retirez Iail et I'algue
kombu, assaisonnez-les et servez-les avec le
condiment aux zestes d’agrumes, poivrez.

Quel vin? Un coteaux-varois-en-

provence blanc.

Lr" 8 z/ e.g 7

Lavez et séchez 3 bouquets de
persil plat et 1 bouquet de menthe.
Ciselez-les finement. Lavez,
épépinez et détaillez 2 tomates
en petits cubes. Ciselez 1 oignon
rouge. Déposez les herbes dans
un saladier, ajoutez les cubes

de tomate, 75 g de boulgour,
I'oignon ciselé, 5 c. a soupe
d’huile d’olive, le jus de 2 citrons.
Salez, poivrez et mélangez
délicatement. Dégustez bien frais.
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Salade de couscous aux courgettes

Salade de pois chiches a la morue

Salade de foies.de volaille

SALADE DE
COUSCOUS AUX
COURGETTES

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON: 15 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

©250 g de couscous ¢ 60 g de raisins secs
40 g d’amandes entiéres ¢ 30 g de
pistaches grillées non salées ¢ 10 cl d’huile
d’olive ¢ 2 courgettes bio ¢ 1 citron bio

¢ 1/2 bouquet de persil plat ¢ 1/2 bouquet
de basilic ¢ 1 oignon rouge ¢ 1 gousse d’ail
¢ 1 c. a café rase de graines de cumin

o Sel, poivre

e Meélangez le couscous et les raisins secs dans
un saladier. Portez 50 cld’eau a ébullition, salez-la
et versez sur le couscous. Laissez gonfler 1 min
puis mélangez a la fourchette pour détacher les
grains les uns des autres.

el avez les courgettes puis coupez-les en ron-
delles. Faites chauffer 3 c. a soupe d’huile dans
une grande poéle puis faites dorer les courgettes
3 min de chaque c6té. Salez Iégerement.

e Faites torréfier les graines de cumin a sec dans
une poéle, pendant 2 min, en mélangeant régulie-
rement. Pilez grossiérement le cumin.

eHachez le basilic et le persil, ciselez I'oignon
rouge. Pelez et dégermez I'ail puis hachez-le fine-
ment. Rapez finement le zeste du citron et pressez
le fruit pour récupérer le jus. Dans un bol, mélangez
I'ail, le jus de citron et le reste d’huile d’olive. Salez
et poivrez. Mélangez le couscous, les courgettes,
les herbes hachées, I'oignon, le cumin, les pis-
taches et les amandes. Versez la sauce sur la
salade et servez aussitot.

Quel vin? Un coétes-du-roussillon blanc.

Bon a savoir Vous pouvez remplacer I'eau de
cuisson du couscous par la méme quantité de
bouillon de légumes.
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SALADE DE
POIS CHICHES
A LA MORUE

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 24 H.

CUISSON: 55 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 500 g de pois chiches secs ¢350 g de
morue salée ¢5 brins de persil plat

¢ 5 brins d’aneth ¢ 5 brins de ciboulette

¢ 2 échalotes ¢ 2 gousses d’ail ¢ 1 citron
jaune ¢ 1 c. a café bombée de baies roses

e Huile d’olive ¢ Fleur de sel, poivre

e| a veille, faites tremper les pois chiches dans
I’eau. Préparez également la morue. Rincez les
morceaux de morue a I'eau froide afin de les
débarrasser du surplus de sel. Mettez-les dans un
plat et couvrez-les d’eau froide. Filmez et réservez
au réfrigérateur. Laissez dessaler la morue pen-
dant 24 h, en changeant I’'eau 4 fois.

¢ ejour méme, égouttez les pois chiches et faites-
les cuire pendant 45 min & la vapeur. Egouttez-les
et réservez.

e Nettoyez les morceaux de morue et retirez les
arétes. Mettez la morue a cuire dans un grand
volume d’eau bouillante, pendant 10 min. Egouttez
et laissez tiédir. Retirez la peau de la morue et
émiettez la chair a I'aide d’une fourchette.
eEpluchezles gousses d’ail et les échalotes, pré-
levez les feuilles des herbes aromatiques, puis
émincez le tout.

¢ Mettez la morue émiettée dans un saladier avec
les pois chiches, I'ail, les échalotes et les herbes.
Mélangez le tout.

ePressez le citron. Préparez la vinaigrette en
mélangeant le jus de citron ainsi que 5 c. a soupe
d’huile d’olive. Concassez les baies. Ajoutez-les
dans lavinaigrette avec 1 pincée de fleur de sel et
du poivre. Versez sur la salade et mélangez.
Quel vin? Un jurangon sec.

SALADE DE FOIES
DE VOLAILLE ET
POMMES DE TERRE

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 25 MIN.

POUR 4 PERSONNES:

©200 g de foies de volaille ¢500 g de
pommes de terre grenaille bio ¢ 2 poignées
de pousses d’épinard ¢ 1 pomme verte

¢ 1 citron ¢ 2 noix de beurre ¢1 c. a soupe
de créme de balsamique ¢ 2 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 3 brins de thym e¢Fleur de
sel, sel, poivre

Pour la sauce ¢ 3 c. a soupe d’huile d’olive
¢ 1 c. a soupe d’huile de sésame

e Préchauffez le four 2200 °C. Lavez les pommes
deterre, égouttez-les puis répartissez-les dans un
plat allant au four. Parsemez de noisettes de beurre
et de feuilles de thym. Ajoutez un peu de fleur de
sel et du poivre, enfournez pour 20 min environ.
Remuez les pommes de terre a mi-cuisson. Veérifiez
la cuisson avec la pointe d’un couteau: elle doit
entrer facilement dans la chair. Réservez.

e Pressez le citron. Détaillez la pomme en baton-
nets, arrosez-les avec la moitié du jus de citron,
mélangez et réservez.

ePréparez la sauce. Dans un petit bol, fouettez
3 c. a souped’huiled’oliveet 1 c. a soupe d’huile
de sésame avec du sel et du poivre. Réservez.

e Coupez les foies en 2 ou 3 morceaux, retirez la
veine centrale et le fiel. Faites-les sauter ala poéle
dans I'huile d’olive pendant 5 min, puis versez la
creme de balsamique et laissez caraméliser pen-
dant 1a2 min.

¢ Répartissez les pommes de terre grenaille et les
foies sautés dans les assiettes. Ajoutez les
pousses d’épinard, les batonnets de pomme, arro-
sez de sauce et servez.

Quel vin ? Un cotes-de-bordeaux-blaye.



Salade d’orge automnale

Salade de soba aux petits pois
et jaune d’ceuf

SALADE D’ORGE
AUTOMNALE

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 35 MIN.
POUR 6 PERSONNES :

¢ 250 g d’orge perlé ¢ 300 g de patate
douce ¢ 300 g de céleri-rave

¢ 1/2 potimarron ¢ 1 oignon rouge émincé

¢ 1 pomme Pink Lady ¢ 60 g de cranberries
e Mélange d’herbes au choix (aneth,
coriandre, ciboulette, persil plat,
coriandre...) *4 c. a soupe de vinaigre de
cidre ¢ 1 c. a café bombée de curcuma

¢ 6 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
eFaites cuire I'orge dans une casserole d’eau
bouillante salée pendant 25 & 30 min. Goltez pour
vérifier la cuisson. Egouttez, réservez.

e Pelez |a patate douce et le céleri-rave, coupez-
les en cubes. Coupez le potimarron en morceaux.
e Dans un cuit-vapeur, mettez en cuisson le poti-
marron et le céleri-rave 5 min lorsque I'eau est
bouillante, 6 a 7 min pour la patate douce. Les
légumes doivent rester croquants. Laissez tiédir.
¢ Mélangez le curcuma, le vinaigre et I’huile. Salez,
poivrez. Mélangez I'orge tiédi, I'oignon émincé et
les Iégumes tiédes. Nappez de sauce. Ajoutez la
pomme coupée en dés, les cranberries et une
grosse poignée d’herbes hachées. Mélangez et
servez encore tiede.

Quel vin? Un reuilly blanc.

SALADE DE SOBA
AUX PETITS POIS
ET JAUNE D'(EUF

PREPARATION : 25 MIN. REPOS : 4 H.

CUISSON': 30 MIN. POUR 4 PERSONNES :

@300 g de nouilles soba ¢ 500 g de petits
pois a écosser ¢ 80 g de pousses d’épinard

¢ Quelques pousses de petit pois

¢ 1 c. a soupe de graines de sésame grillées
Pour les jaunes d’ceufs marinés

¢4 jaunes d’ceufs extra-frais ¢ 10 cl de
sauce soja

Pour la sauce ¢2 c. a soupe de miso

e 2 c. a soupe de vinaigre de riz

¢ 1 c. a soupe bombée de purée de sésame
e 1 c. a soupe rase de miel

° Au moins 4 h avant la dégustation, déposez les
jaunes d’ceufs dans un récipient et versez la sauce
soja dessus. Laissez mariner au réfrigérateur.

e Ecossez les petits pois et faites-les cuire 6 min
dans une casserole d’eau bouillante salée.
Egouttez-les et passez-les sous I'eau froide.

e Préparez la sauce miso. Mélangez le miso, le
vinaigre de riz, la purée de sésame et le miel.
eFaites cuire les sobas comme indiqué sur le
paquet. Rincez-les sous I'eau et égouttez-les bien.
Mélangez les sobas, la sauce, les petits pois et les
pousses d’épinard.

eServez parsemé de sésame, de quelques
pousses de petit pois et déposez au centre un
jaune d’ceuf mariné au soja.

Quel vin? Un cairanne blanc.

Salode de roquette auy. piches 16t

Pour 4 pers. Rincez 160 g de roquette et séchez-la. Coupez en tranches de 2 cm
d’épaisseur 1 péche blanche et 1 péche jaune. Faites fondre 10 g de beurre dans une
poéle et faites dorer les tranches de péche 5 min sur feu moyen en les retournant

a mi-cuisson. Mélangez 4 c. a soupe d’huile d’olive, 2 c. a soupe de vinaigre
balsamique, du sel et du poivre dans un bol. Répartissez la roquette, les tranches

de péche, 80 g de bresaola en tranches fines, 60 g de copeaux de parmesan et 60 g
d’amandes torréfiées dans 4 assiettes. Arrosez de vinaigrette et servez.

SALADE DE RIZ
NOIR AUX COQUES

PREPARATION : 30 MIN, REPOS: 2 H.
CUISSON: 20 MIN. POUR 4 PERSONNES :

©400 g de coques ¢400 g de tomates

©280 g de riz noir ¢ 2 épis de mais frais

©60 g de chorizo ¢ 3 brins d’origan frais

® 2 c. a soupe de vinaigre de cidre

¢ 3 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Gros sel

e Faites cuire le riz comme indiqué sur le paquet.
e Dessablez les coques en les faisant tremper 2 h
dans de |'eau froide salée. Rincez-les et déposez-
les dans une casserole avec un fond d’eau.
Couvrez, laissez-les s’ouvrir 3 ou 4 min puis décor-
tiquez-les en en gardant quelques-unes entiéres.
o Faites cuire les épis de mais alavapeur 3 a5 min,
laissez-les refroidir avant de les égrainer. Retirez
la peau du chorizo et détaillez-le en rondelles.
eRassemblez le riz, le mais, les coques, les
tomates coupées en morceaux et le chorizo dans
un saladier. Mélangez I'huile d’olive, le vinaigre de
cidre et les feuilles d’origan frais, arrosez la salade
avec cette vinaigrette. Mélangez et dégustez.
Quel vin? Un savenniéres.

SAVEURS/BEST OF 2021 - Page 41



SALADE DE CHOU ROUGE
A I'ASIATIQUE

PREPARATION: 15 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 250 g de chou rouge ¢ 2 c. a soupe de sauce soja

¢ 3 c. a soupe d’huile de sésame ¢ 2 c. a soupe de
vinaigre de riz japonais ¢ 1 c. a soupe de mirin

¢ 2 c. a café de graines de sésame doré ¢4 brins de
coriandre e Sel, poivre

o Retirez les premiéres feuilles du chou rouge si elles sont abimées.
Ciselez-le finement en prenant soin de retirer les grosses cotes.
¢ Préparez la vinaigrette en mélangeant le mirin, I’huile de sésame,
le vinaigre japonais, le sel et le poivre.

¢ Arrosez le chou rouge de la vinaigrette. Mélangez bien.
eParsemez le chou de graines de sésame et de coriandre
préalablement lavée et ciselée.

e Réservez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

Quel vin? Un alsace pinot noir.

Bon a savoir Dégusté aussitot, le chou reste croquant, si vous
laissez reposer un peu la salade, le chou sera plus tendre.




Salade. roquette, mozzarella

Salade de betteraves et maquereaux

CHICOREE FRISEE
AUX LARDONS, NOIX
ET (EUF MOLLET

PREPARATION : 15 MIN. CUISSON : 20 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 chicorée frisée ¢4 ceufs « 100 g de
lardons ¢ 80 g de ciabatta (ou focaccia)

¢ 60 g de noix * 10 g de beurre

© 3 c. a soupe de vinaigre blanc

Pour la vinaigrette ¢ 2 c. a soupe de
vinaigre de framboise ¢4 c. a soupe

d’huile de noix ¢ Sel, poivre

e Epluchez la salade et lavez-la minutieusement.
Essorez-la bien. Détaillez la ciabatta en petits mor-
ceaux. Réservez.

eRemplissez une casserole d’eau, ajoutez le
vinaigre et portez a ébullition.

¢ Cassez un ceuf dans un verre puis versez-le déli-
catement dans la casserole. Laissez cuire 3 min
en ramenant progressivement le blanc au centre
de I'ceuf. Récupérez I'ceuf a I'aide d’une écumoire
et plongez-le aussit6t dans un bol d’eau froide
pour stopper la cuisson. Recommencez I'opéra-
tion avec les autres ceufs. Réservez I'eau de cuis-
son hors du feu.

e Faites dorer les lardons 4 min dans une poéle
puis réservez-les. Ajoutez les morceaux de cia-
batta dans la poéle et faites-les dorer 5 min en
remuant réguliérement.

e Réalisez la vinaigrette en mélangeant tous les
ingrédients.

e Dans un saladier, mélangez la chicorée avec les
noix, les lardons et les croGtons.

© Si nécessaire, réchauffez les ceufs mollets dans
I’eau de cuisson.

e Répartissez le mélange dans 4 assiettes, arrosez
devinaigrette, déposez les ceufs et servez aussitot.
Quel vin? Un fiefs-vendéens blanc.

SALADE ROQUETTE,
MOZZARELLA ET
ORANGE

PREPARATION : 20 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 100 g de roquette ¢ 3 boules de
mozzarella de 100 g chacune environ

¢ 2 oranges sanguines ¢ 1 orange de table

¢ 1/2 grenade ¢4 c. a soupe d’huile d’olive
¢4 brins de menthe ¢ Le jus de 1/2 citron

e Parmesan ou pecorino, pour servir

e Fleur de sel, poivre

e avez et essorez la roquette. Pelez les oranges
a vif et détachez les suprémes entre les mem-
branes. Récupérez les graines de grenade.

e Coupez la mozzarella en morceaux. Hachez la
menthe grossiérement. Dressez tous les ingré-
dients dans un plat creux, arrosez d’huile d’olive
et de jus de citron. Parsemez de fleur de sel et
donnez un tour de moulin a poivre.

e Servez avec des copeaux de parmesan ou de
pecorino.

Quel vin? Un rasteau blanc.

SALADE DE
BETTERAVES ET
MAQUEREAUX

PREPARATION : 50 MIN. REPOS: 1 H.

CUISSON: 45 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢4 betteraves crues ¢ 2 pommes bio

¢ 2 filets de maquereau fumés ¢ 100 g de
roquette ¢ 2 échalotes ¢2 c. a soupe de
vinaigre balsamique ¢4 c. a soupe d’huile
d’olive ¢2 brins d’aneth ¢ 1 c. a café de
baies roses ¢ Fleur de sel

e Préchauffez le foura 180 °C. Lavez les betteraves
et enveloppez-les dans du papier aluminium.
Faites-les cuire 45 min environ au four. Vérifiez la

cuisson avec la pointe d’un couteau et prolongez-
la si nécessaire de quelques minutes: les bette-
raves doivent étre tendres mais encore un peu
fermes. Laissez-les refroidir & température
ambiante puis détaillez-les en tout petits quartiers.
e Concassez les baies roses. Pelez et émincez les
échalotes. Lavez et essorez laroquette. Retirez la
peau des filets de maquereau et effilochez gros-
sierement la chair. Lavez les pommes, essuyez-les
puis coupez-les en lamelles. Préparez la vinai-
grette: mélangez le vinaigre balsamique et I'huile
d’olive. Ajoutez un peu de sel et de baies roses.
eDans 4 assiettes, répartissez joliment les mor-
ceaux de betterave, les lamelles de pomme, la
roquette, la chair de maquereau, les échalotes et
un peu d’aneth. Arrosez de vinaigrette, parsemez
du reste de baies roses et d’aneth. Servez.

Quel vin? Un pouilly-fumé.

Salade de tomatel auy
olivet ot Loute au padlis
Pour 4-6 personnes. Lavez et
coupez 6 tomates olivette en
quartiers, mettez-les dans un
saladier et ajoutez une poignée
d’olives aux herbes. Préparez la
sauce en mélangeant dans un

bol 6 c. a soupe d’huile, 1 c. a
soupe de pastis, 1 c. a soupe
d’eau, le jus de 1 citron, du sel et
du poivre. Versez sur les tomates
et les olives. Parsemez d’herbes
fraiches ciselées et servez aussitot.

SAVEURS/BEST OF 2021 - Page 43



Salade de mache, confit de canard
et oranges

Salade de concombre au laitide coco

Salade de moules a la coriandre

SALADE DE MACHE,
CONFIT DE CANARD
ET ORANGES

PREPARATION : 25 MIN. REPOS 15 MIN.
CUISSON: 15 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 cuisses de canard confites ¢4 oranges
sanguines ¢ 160 g de mache ¢4 c. a soupe
rases de graines de courge ¢4 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 2 c. a soupe rases de miel

o Sel, poivre

e Préchauffez le foura200 °C. Déposez les cuisses
de canard confites sur une grille posée sur une
lechefrite et enfournez pour 15 min. Laissez tiédir
avant de les effilocher.

o Retirez les pieds sableux de lamache. Lavez les
feuilles et essorez-les. A I'aide d’un couteau trés
tranchant, épluchez les oranges a vif, puis levez
les suprémes, coupez-les en deux s’ils sont gros
et récupérez le jus écoulé.

e Dans un bol, mélangez I’huile d’olive, le miel et
le jus d’orange récupéré. Salez et poivrez.
eMélangez la méache, les suprémes d’orange, la
viande de canard effilochée et les graines de
courge, arrosez de vinaigrette et servez aussitot.
Quel vin ? Un bergerac blanc.

SALADE DE
CONCOMBRE
AU LAIT DE COCO

PREPARATION : 30 MIN. REPOS: 1 H.

CUISSON: 5 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 concombre bio ¢ 7 cl de créeme de coco
®2c. asoupe de nuoc-mam ¢ 15 g de
galanga ¢ 1/2 citron vert ¢ 1 piment thai
(facultatif) # 40 g de cacahuétes non salées
* 2 brins de menthe ¢ 1 c. a café de sel
Ustensile * 1 mandoline
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e avez et séchez le concombre. A I'aide d’une
mandoline, détaillez-le en fines rondelles.
Déposez-les dans une passoire, saupoudrez de
sel etlaissez dégorger 1 h, puis rincez-les sous un
filet d’eau froide.

e Torréfiez les cacahuétes dans une poéle chaude
pendant 4 a5 min, en mélangeant régulierement.
Concassez-les grossierement. Retirez le pédon-
cule du piment, épépinez-le et ciselez-le finement.
Epluchez le galanga et rapez-le finement. Lavez,
séchez et hachez les feuilles de menthe. Pressez
le demi-citron vert pour en extraire le jus.

¢ Mélangez la créme de coco, le jus de citron vert,
le galanga, le nuoc-mam, le piment et les feuilles
de menthe. Ajoutez les rondelles de concombre et
mélangez. Rectifiez I'assaisonnement au besoin.
eRéservez la salade au réfrigérateur jusqu’au
moment de servir.

Quel vin ? Un sylvaner.

SALADE DE MOULES
A LA CORIANDRE

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 3 H.
CUISSON: 5 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 litres de moules ¢ 1 concombre

¢ 1 bulbe de fenouil ¢ 10 brins de coriandre
¢ 1 c. a café de graines de carvi

¢ 1 feuille de gélatine ¢ 10 cl de vin blanc

¢ 2 c. a soupe de vinaigre de xérés

¢ 3 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 1 c. a soupe
de gros sel ¢ Sel, poivre

e | avez bien les moules puis faites-les ouvrir dans
une cocotte avec le vin blanc. Remuez une ou deux
fois et retirez-les du feu des qu’elles sont ouvertes.
Egouttez-les en conservant le jus au chaud.

e Epluchez le concombre et épépinez-le. Retirez
les feuilles extérieures du fenouil au besoin et cou-
pez le tout en petits dés. Mélangez les dés de

concombre et de fenouil avec le gros sel et laissez-
les s’égoutter dans une passoire pendant 15 min.
e Faites ramollir la feuille de gélatine dans de I'eau
froide. Décoquillez les moules et filtrez le jus.
Ajoutez la gélatine au jus chaud et remuez.

® Mixez la coriandre avec le vinaigre, I'huile et
les graines de carvi.

eRincez les dés de légumes et égouttez-les bien
puis mélangez-les aux moules, ajoutez la sauce
puis versez le jus des moules. Répartissez cette
préparation dans des coupes et placez-les au
réfrigérateur pour2 a3 h.

® Servez éventuellement avec un peu de
coriandre ciselée.

Quel vin? Un entre-deux-mers.

lomatet ot feto

Pour 4 pers. Effeuillez 4 épis de
mais et faites-les cuire 20 min a

la vapeur. Coupez 4 tomates en
quartiers, émiettez 100 g de feta,
faites griller 8 tranches de bacon

a sec dans une poéle. Préparez la
sauce en mélangeant 1 c. a soupe
d’huile de noix avec 2 c. a soupe
d’huile d’olive, 2 c. a soupe de
créme épaisse et 1 c. a soupe de
moutarde. Salez, poivrez. Lorsque
les mais sont cuits, coupez les grains
le long de I’épi. Mélangez tous les
ingrédients avec la sauce et servez.




SALADE TIEDE DE POMMES DE TERRE
A LA VENTRECHE DE THON

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 15 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 600 g de pommes de terre a chair ferme ¢200 g de
ventréche de thon a I’huile d’olive, en conserve

¢ 1 petit oignon rouge ¢ 1 citron confit au sel

¢ 15 feuilles de sauge ¢ 1 c. a café rase de baies
roses ¢ 1 c. a café bombée de moutarde forte

¢ 1 c. a soupe bombée de créme épaisse

¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

® Brossez les pommes de terre sous I'eau puis faites-

les cuire a la vapeur ou dans une casserole d’eau salée
pendant 15 a 20 min, départ eau froide.

° Egouttez la ventréche de thon en conservant I’huile a part,
puis émiettez-la grossierement. Coupez le citron confit en

petits dés. Pelez et émincez tres finement I'oignon.

¢ Dans un bol, mélangez I'huile de la ventreche de thon
réservée avec la moutarde forte et la creme épaisse. Salez,
poivrez et mélangez a nouveau.

e Faites frire les feuilles de sauge a la poéle, dans

1 c. a soupe d’huile d’olive, pendant 30 secondes.

e Ecrasez les baies roses avec un rouleau a patisserie ou
dans un mortier.

¢ Epluchez et coupez les pommes de terre en tranches.
Répartissez-les dans les assiettes, arrosez de sauce,
ajoutez la ventréche de thon émiettée, I'oignon, le citron
confit, les baies roses et la sauge. Salez et poivrez si
nécessaire, servez tiede.

Quel vin? Un cheverny blanc.




TARTELETTES AUX POIREAUX,
BLEU ET NOIX

PREPARATION : 35 MIN. REPOS: 1 H.
CUISSON: 50 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 180 g de farine semi-compléte + un peu
pour le plan de travail ¢ 90 g de beurre
demi-sel + un peu pour les moules

Pour Ia garniture ¢ 3 poireaux ¢ 100 g de
fromage bleu ¢50 g de noix ¢ 1 gros ceuf
¢ 8 cl de lait ¢ 8 cl de créme fraiche

©20 g de beurre ¢ Sel, poivre

Ustensiles * 4 moules a tartelette

® Préparez la pate. Réunissez dans un saladier
la farine et le beurre coupé en dés. Travaillez-
les du bout des doigts de fagon a obtenir un
meélange grossier. Versez petit a petit

8 a 10 cl d’eau tres froide, en mélangeant,
puis travaillez de nouveau la pate

jusgu’a ce qu’elle forme une boule.

o Etalez la pate sur le plan de travail faring
puis foncez 4 moules a tartelette beurrés.

Placez au réfrigérateur pour environ 1 h.

e Pendant ce temps, éliminez le vert des
poireaux, lavez-les et émincez-les. Faites-

les revenir a la poéle dans le beurre. Salez,
poivrez et poursuivez la cuisson a couvert
pendant 15 min, en mélangeant réguliérement.
e Préchauffez le four a 190 °C. Fouettez

I'ceuf avec le lait et la creme, salez et poivrez.
Coupez le fromage bleu en dés.

o Sur les fonds de tarte, répartissez le poireau,
ainsi que le fromage et les noix, puis versez la
préparation a la creme. Enfournez pour 25 a
30 min de cuisson.

e Lorsque le dessus est bien croustillant

et doré, sortez les tartelettes du four, puis
démoulez-les avec délicatesse.

e Servez-les éventuellement avec une petite
salade de mesclun.

Quel vin? Un bergerac blanc.




Feuilletés aux champignons;
langres et pesto

Tarte au poulet aux oignons

FEUILLETES AUX
CHAMPIGNONS,
LANGRES ET PESTO

PREPARATION : 40 MIN. CUISSON : 20 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 300 g de champignons de Paris ¢125 g

de langres ¢ 125 g de pate filo ¢ 1 échalote
©20 g de beurre fondu ¢ 1 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

Pour le pesto de persil » 2 gousses d’ail

¢ 60 g de pignons ¢ 1 bouquet de persil

¢ 10 cl d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

e Préchauffez le four a 180 °C. Retirez le pied ter-
reux des champignons. Essuyez-les avec du
papier absorbant humide. Détaillez-les en
lamelles. Epluchez et ciselez finement I’échalote.
eDans une grande poéle, faites chauffer I’huile,
ajoutez I’échalote et laissez-la dorer 3 a 4 min.
Ajoutez les lamelles de champignons. Salez et
poivrez. Augmentez le feu et laissez-les suer 6 min.
Déposez-les sur un papier absorbant.

® Coupez le fromage en tranches. Retirez la cro(te.
o Réalisez le pesto de persil. Epluchez et dégermez
les gousses d’ail puis hachez-les finement. Lavez,
séchez et effeuillez le persil. Dans un blender,
mixez finement I'ail, le persil, les pignons, I'huile
d’olive, le sel et le poivre. Ajustez si nécessaire la
quantité d’huile.

oA l'aide d’un pinceau, beurrez une feuille de filo
sur deux. Superposez-les, en alternant une feuille
nature et une feuille beurrée. Etalez le pesto au
persil sur toute la surface de la derniéere feuille.
Ajoutez les champignons et le fromage.

e Enfournez pour 10 a 15 min jusqu’a ce que les
feuilles de filo soient bien dorées et croustillantes.
o A I'aide d’un couteau ou de ciseaux, découpez
des petits carrés de feuilleté. Servez rapidement.
Quel vin ? Un coteaux-champenois rouge.

TARTE RICOTTA-
TOMATES CERISE

PREPARATION : 30 MIN. REPOS: 3 H 30.
CUISSON: 30 MIN. POUR 4 PERSONNES :

Pour la pate 150 g de farine T45¢100 g
de farine T80 ¢ 125 g de beurre mou + un
peu pour le moule ¢ 2 c. a soupe rases
d’origan séché ¢ 2 c. a soupe bombées

de parmesan rapé ¢ 1 ceuf ¢ 1 c. a soupe
d’eau ¢ 1/4 de c. a café de sel fin

Pour la garniture ¢ 15 tomates cerise
multicolores ¢ 1 citron bio ¢ 260 g de ricotta
¢ 50 g de parmesan rapé ¢ 100 g de
fromage a la créme type Philadelphia

©20 g de pignons ¢ 3 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ 1 petit brin de basilic pourpre

¢ 1 petit brin de basilic vert ¢ Sel, poivre
Ustensiles 1 moule a tarte de 21 cm

de diamétre ¢ Billes de cuisson

® Préparez la pate. Dans la cuve d’unrobot ou dans
un saladier, mélangez les farines, le sel, I'origan
séché, le parmesan et le beurre. Lorsque le
mélange est bien homogeéne, ajoutez le jaune
d’ceuf et'eau. Mélangez de nouveau jusqu’a obte-
nir une pate homogéne. Formez une galette
épaisse. Filmez-la et réservez-la au réfrigérateur
pendant au moins 1 h.

o Préchauffez le four a 170 °C. Beurrez un moule
a tarte de 21 cm de diamétre. Etalez la pate et
foncez le moule. Déposez des billes de cuisson
sur le fond de tarte et enfournez pour 30 & 35 min
de cuisson: la pate doit étre bien dorée. Laissez
refroidir la préparation.

e Dans une grande poéle chaude, faites torréfier
les pignons. Zestez le citron et pressez-le pour
recueillir son jus. Dans un saladier, mélangez la
ricotta, le fromage ala créme, le parmesan, le zeste
etlejus de citron. Salez, poivrez. Recouvrez le fond

de tarte refroidi avec cette préparation. Réservez
au réfrigérateur au moins 2 h.

el avez, séchez et coupez les tomates cerise en
quatre. Mélangez-les avec I'huile d’olive, du sel,
du poivre, les pignons et le basilic ciselé.

e Répartissez les quartiers de tomate sur la tarte
chaude juste avant de servir.

Quel vin? Un chignin-bergeron.

TARTE AU POULET
AUX OIGNONS

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 2H 30.
CUISSON: 55 MIN. POUR 6 PERSONNES :

¢ 1 pate brisée ¢2 blancs de poulet

* 4 oignons de Roscoff e 140 g de créme
fraiche épaisse ¢4 petits ceufs ¢ Quelques
brins de thym e 1 feuille de laurier 25 g de
beurre demi-sel + un peu pour le moule

¢ 2 pincées de noix de muscade moulue

¢ 1/2 c. a café de sel fin ¢ Poivre

¢ Dans une grande casserole, portez 75 cl d’eau
a ébullition. Ajoutez le thym, le laurier, 1/4 de c. a
café de sel et les blancs de volaille. Coupez le feu,
couvrez et laissez infuser jusqu’a refroidissement.
Effilochez délicatement la chair.

e Epluchez les oignons et émincez-les finement.
e Dans une poéle, faites fondre le beurre. Ajoutez
les oignons émincés finement et faites-les revenir
pendant environ 10 min jusqu’a ce gqu’ils soient
blonds. Laissez-les refroidir dans la poéle.

e Battez les ceufs en omelette, ajoutez la creme, la
noix de muscade. Salez et poivrez. Mélangez bien,
puis ajoutez la volaille et les oignons.

e Préchauffez le four a 200 °C. Beurrez un moule
a tarte et foncez-le avec la pate brisée. Versez la
préparation dans le moule et enfournez pour
40 min de cuisson.

Quel vin? Un nuits-saint-georges.
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Tarte-crumble aux poireaux
et salade de mache

Tartelettes aux oignons rouges
et sirop d’érable

Tarte figue-coppa-scamorza

TARTE-CRUMBLE
AUX POIREAUX ET
SALADE DE MACHE

PREPARATION : 50 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON: 45 MIN. POUR 4-6 PERSONNES :
Pour la pate brisée ¢250 g de farine

¢ 125 g de beurre ¢ 1 c. a café bombée

de thym sec ¢ Sel, poivre

Pour I’appareil ¢4 blancs de poireaux

* 3 ceufs ¢ 1 fromage de brebis frais (150 g)
e 4 c. a soupe bombées de créme fraiche
©2 c. a soupe d’huile d’olive #30 g de
beurre ¢4 pincées de muscade rapée

Pour la pate a crumble 70 g de farine
©60 g de beurre ¢ 30 g de parmesan rapé

¢ 25 g de noisettes en poudre ¢ 2 pincées
de sel fin

Pour la salade 2 poignées de mache

© 2 poires bio ¢ 1 poignée de noisettes
décortiquées ¢4 c. a soupe d’huile d’olive
¢ 1 c. a soupe de vinaigre balsamique blanc
e 1 c. a soupe de sirop d’agave

ePréparez la pate brisée. Mélangez la farine, le
thym, un peu de sel et de poivre, ajoutez le beurre.
Malaxez du bout des doigts, puis versez5 a 6 c.
a soupe d’eau afin d’obtenir une pate lisse et
souple. Réservez-la 30 min au réfrigérateur.

el avez les blancs de poireaux et coupez-les en
rondelles. Faites-les revenir dans une grande
poéle avec I'huile, le beurre et un petit verre d’eau.
Couvrez et laissez fondre 10 min en mélangeant
souvent. Ajoutez la muscade, du sel et du poivre.
e Battez les ceufs avec le fromage frais, écrasé a
lafourchette, et lacreme. Salez, poivrez et ajoutez
les poireaux. Mélangez.

o Préchauffez le four 2200 °C. Etalez la pate brisée
sur une feuille de papier cuisson et foncez un
moule a tarte. Piquez le fond avec une fourchette
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et versez délicatement la préparation aux poi-
reaux. Enfournez pour 10 min de cuisson.
ePréparez la pate a crumble. Mélangez la farine,
le parmesan, le sel et les noisettes en poudre,
ajoutez le beurre en parcelles et frottez la pate
entre vos mains pour obtenir un sable grossier.
Parsemez la tarte de péate a crumble, puis pour-
suivez la cuisson 20 min environ.

el avez la mache, retirez ses petites racines,
essorez-la bien. Coupez les poires en tranches
fines. Concassez les noisettes. Assemblez I'huile,
le vinaigre et le sirop d’agave, salez, poivrez, puis
arrosez lamache de la vinaigrette, ajoutez les noi-
settes et les tranches de poire, mélangez le tout.
e Servez la tarte chaude avec une salade.

Quel vin? Un urfé blanc.

TARTELETTES AUX
OIGNONS ROUGES
ET SIROP D’ERABLE

PREPARATION: 25 MIN. CUISSON : 30 MIN.

POUR 4 PERSONNES:

¢ 1 rouleau de pate brisée pur beurre

¢ 2 oignons rouges ¢80 g de beurre 3 c. a
soupe de sirop d’érable ¢ 1 c. a soupe de
noix de pécan concassées ¢ 1 c. a soupe de
vinaigre balsamique e 4 feuilles de
marjolaine e Sel, poivre

e Préchauffez le four a 180 °C. Découpez 4 cer-
cles de pate de la taille des moules a tartelette.
Réservez au frais.

eEpluchez les oignons. Coupez-les en rondelles
réguliéres en gardant la forme arrondie de I'oignon.
¢ Dans une sauteuse, faites chauffer le beurre avec
lamarjolaine. Versez le sirop d’érable et le vinaigre
balsamique, salez et poivrez, laissez caraméliser.
Versez le caramel au fond des moules a tartelette,
rangez les rondelles d’oignons dessus. Recouvrez

avec les disques de pate brisée, en rabattant les
bords a I'intérieur du moule. Enfournez pour
20 min de cuisson, la pate doit étre dorée.
eDémoulez et servez les tartelettes parsemées
de noix de pécan.

Quel vin? Un chinon rouge.

TARTE FIGUE-
COPPrA-SCAMORZA

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 35 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 pate brisée pur beurre 2 grosses

c. a soupe de mascarpone ¢ 1/2 boule de
scamorza ¢ 10 tranches de coppa ¢4 figues
® 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

e Préchauffez le four a 190 °C. Foncez un moule a
tarte avec la pate brisée et placez-le au frais.

el avez, séchez les figues et détaillez-les délica-
tement en fines tranches.

e Détaillez la scamorza en fines lamelles.

o Ftalez le mascarpone sur le fond de tarte, salez,
poivrez et répartissez les ingrédients en rosace en
intercalant coppa, fromage et figue. Poivrez et
arrosez d’huile d’olive.

e Enfournez pour 35 min de cuisson jusqu’ace que
la pate soit bien dorée et croustillante.

e Dégustez tiede avec une salade de roquette.
Quel vin ? Un pouilly-fumé.




L

CAKE CHAMPIGNONS
ET SALADE FRISEE AU
POISSON FUME

PREPARATION : 35 MIN. REPOS : 1 H.
CUISSON: 55 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 250 g de champignons de Paris ¢ 150 g de
céleri-rave ¢ 80 g de farine ¢ 50 g de poudre de
noisettes ¢ 100 g de gruyére suisse rapé 45 g
de beurre + 1 noix pour le moule ¢ 3 ceufs

¢ 10 cl de lait entier ¢5 c. a soupe d’huile
d’olive ¢4 brins de thym ¢ 2 gousses d’ail ]
¢ 3/4 de 1 sachet de levure ¢ Sel, poivre

Pour servir ¢ 1 salade frisée ¢ 1 cceur de
saumon fumé (pavé d’environ 250 g) ¢80 g de
noisettes décortiquées ¢ 1/2 botte d’aneth

¢ 3 c. a soupe d’huile de noix ¢ 1 trait de
vinaigre de noix ¢ 1 petit citron vert

¢ Nettoyez les champignons, essuyez-les, puis
émincez-les. Coupez le céleri-rave en petits dés.
Pelez et hachez I'ail.

¢ Dans une sauteuse, faites mousser le beurre.
Saisissez les champignons, le céleri-rave et I'ail
pendant 8 min, ajoutez les feuilles de thym, du sel et
du poivre. Laissez refroidir.

¢ Préchauffez le four a 180 °C. Dans un cul-de-poule,
fouettez les ceufs, I’huile d’olive, le lait, la farine, la
poudre de noisettes, la levure, du sel et du poivre.
Ajoutez les Iégumes et le gruyere suisse, mélangez.
¢ Beurrez un moule a cake. Versez la pate. Enfournez
pour 45 min environ de cuisson, jusqu’a ce que le
cake soit cuit. Laissez refroidir.

® Pendant ce temps, mélangez I'huile de noix, le

jus du citron vert et le vinaigre, un peu de sel et du
poivre dans un bol. Coupez le saumon fumé en dés.
Nettoyez la frisée, répartissez-la dans les assiettes,
ajoutez les noisettes concassées et le saumon.
Arrosez de vinaigrette. Ajoutez 2 parts de cake par

3
personne. Parsemez d’aneth et servez. ; _
Quel vin? Un arbois blanc. N
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TOURTE AUX HERBES ET AU SBRINZ

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 45 MIN. POUR 4-6 PERSONNES :
Pour la pate 250 g de farine + 2 c. a soupe pour étaler la pate
o5 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 12 cl d’eau ¢ 1 pincée de sel
Pour la garniture ¢ 400 g d’herbes (soit 300 g en poids net de
vert de blette et de pousses d’épinard, par exemple)

¢ 120 g de sbrinz AOP

e 4 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 3 pincées de sel

Ustensiles * 1 moule a tarte rond, de 24-26 cm de diamétre,
ou carré, de 22-23 cm de c6té ¢ 1 pinceau de cuisine

o Lavez les herbes et séchez-les bien. Otez les tiges les plus dures.

e Préparez la pate. Versez la farine dans un saladier, faites un puits,

| ajoutez 3 c. a soupe d’huile d’olive, 1 pincée de sel et incorporez I'eau
petit a petit. Pétrissez la pate 5 min, formez une boule et laissez-la
reposer 30 min, enveloppée dans un torchon humide.

e Pendant ce temps, coupez les herbes si elles sont grandes,

assaisonnez-les dans un saladier avec I'huile d’olive et le sbrinz rapé
(réservez-en 3 c. a soupe pour plus tard), en mélangeant bien.

® Préchauffez le four a 200 °C. Saupoudrez le plan de travail avec

un peu de farine, coupez la pate en deux (un paton un peu plus grand
que I'autre). Etalez le plus grand paton avec un rouleau a patisserie.
Huilez un moule a tarte, foncez-le, parsemez de 3 c. a soupe de sbrinz
AORP, répartissez les herbes crues, tassez-les. Etalez le second paton
et couvrez-en la garniture, fermez les bords en coupant I'excédent,
badigeonnez d’huile d’olive au pinceau et piquez la surface avec une
fourchette.

e Enfournez pour 45 min de cuisson. A mi-cuisson, badigeonnez la
surface d’huile d’olive au pinceau. Si la pate gonfle, aplatissez-la.

¢ Une fois la tourte cuite, badigeonnez-la d’huile de nouveau, laissez
tiédir avant de déguster. Cette tourte est également délicieuse froide.
Quel vin? Un calvi blanc.



Tarte aux courgettes-etiau citron co
- (e Y &

Cake aux orties

Tarte au saumon, aux épinards
et au lait de coco

TARTE AUX
COURGETTES ET
AU CITRON CONFIT

PREPARATION : 40 MIN. REPOS: 2 H.

CUISSON: 55 MIN. POUR 4 PERSONNES:

Pour la pate ¢250 g de farine T80 ¢ 115 g
de beurre demi-sel mou ¢ 3 c. a soupe
bombées de parmesan rapé ¢ 2 c. a soupe
rases de thym ¢ 1 jaune d’ceuf ¢5 cl d’eau

¢ 1/4 de c. a café de sel fin

Pour la garniture ¢4 courgettes
moyennes ¢ 2 petits oignons ¢ 3 gousses
d’ail » 10 cl de créme liquide ¢ 3 c. a soupe
bombées de parmesan rapé ¢ 2 brins de
thym ¢ 1,5 citron confit au sel ¢2 c. a soupe
d’huile d’olive

Ustensiles ¢ 1 robot muni de 1 feuille et

1 moule a tarte de 24 cm de diamétre

e Préparez la pate. A I'aide d’un robot muni d’une
feuille, mélangez la farine, le sel, le parmesan, le
thym et le beurre. Lorsque le mélange est homo-
geéne, ajoutez le jaune d’ceuf et I'eau. Mélangez de
nouveau jusqu’a obtenir une pate bien homogene.
Formez une galette épaisse. Filmez-la et réservez-
la au réfrigérateur pendant au moins 2 h.

e Préchauffez le four a 180 °C. Foncez un moule a
tarte de 24 cm de diamétre. Piquez la pate avec
une fourchette, puis déposez des billes de cuisson
sur la pate (ou bien des légumes secs) et faites
cuire a blanc pendant 15 min environ.

e Pendant ce temps, épluchez les oignons et les
gousses d’ail. Ciselez finement les oignons, déger-
mez les gousses d’ail et écrasez-les a I’aide d’un
presse-ail. Lavez et séchez soigneusement les
courgettes. Retirez les extrémités. Coupez-les en
deux dans le sens de la longueur et détaillez-les
ensuite en tranches de 1 cm d’épaisseur.
eRincez les citrons confits sous I’eau froide et

hachez-en un, en prenant soin de retirer les pépins,
coupez le demi-citron restant en dés.

e Dans une grande sauteuse, faites chauffer 2 c.
asoupe d’huile d’olive. Ajoutez les oignons et lais-
sez dorer 5 min, ajoutez I'ail, le citron haché, les
feuilles de thym et les courgettes. Poivrez et salez
modérément, laissez dorer 5 minutes supplémen-
taires. Couvrez et poursuivez la cuisson 15 min.
Hors du feu, ajoutez la creme liquide et le parme-
san rapé. Mélangez bien.

© Répartissez uniformément la garniture surle fond
de pate précuit et enfournez de nouveau pour
environ 15 min de cuisson.

e Parsemez de petits dés de citron confit et éven-
tuellement d’un peu de thym frais et de quelques
copeaux de parmesan.

e Dégustez chaud ou froid.

Quel vin? Un macon-chaintré.

CAKE AUX ORTIES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 45 MIN.
POUR 6 PERSONNES :

¢ 250 g de farine ¢4 ccufs ¢ 3 c. a soupe de
vin blanc sec ¢ 1 sachet de levure ¢150 g
d’orties (ou un mélange d’ortie, oseille,
chénopode, pissenlit...) e 100 g d’olives
vertes (facultatif) 4 c. a soupe d’huile
d’olive ¢20 g de beurre ¢ Sel, poivre
ePréparez la pate en mélangeant la farine, la
levure, un peu de sel et de poivre. Ajoutez les ceufs,
3 c. a soupe d’huile d’olive et le vin.

eHachez les herbes fraiches et incorporez-les
dans la pate avec les olives. Mélangez bien.
e\Versez dans un moule beurré et faites cuire a
200 °C pendant 45 min environ.

e Servez avec une salade aux plantes sauvages,
pimprenelle, potentille, nombril de vénus...

Quel vin? Un cétes-du-rhone.

TARTE AU SAUMON,
AUX EPINARDS ET
AU LAIT DE COCO

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 45 MIN.
CUISSON: 45 MIN. POUR 4-6 PERSONNES :
Pour la pate 250 g de farine T65 ¢ 125 g
de beurre mou + un peu pour le moule

¢ 1 jaune d’ceuf ¢ 1/4 de c. a café de sel
Pour la garniture ¢400 g de filet de
saumon sans la peau ¢ 40 g de pousses
d’épinard ¢ 2 échalotes ¢ 3 ceufs

¢ 20 cl de lait de coco * Sel, poivre
Ustensile * 1 moule a tarte de 28 cm de
diameétre

¢ Dans un grand saladier, mélangez la farine, le sel
et le beurre coupé en petits morceaux. Lorsque le
mélange est homogene, ajoutez le jaune d’ceuf et
5 cl d’eau. Mélangez de nouveau jusqu’a obtenir
une pate souple. Formez une galette épaisse.
Filmez-la soigneusement et réservez-la au réfri-
gérateur pendant 45 min environ.

e Préchauffez le four a 170 °C. Lavez et séchez
les pousses d’épinard. Hachez-les grossierement
si elles sont grandes. Détaillez le saumon en
laniéres de 1,5 cm environ. Epluchez les échalotes
et ciselez-les finement. Dans un bol, battez les
ceufs avec le lait de coco. Ajoutez les échalotes
ciselées. Salez et poivrez a votre convenance.

o Ftalez la pate et foncez un moule a tarte de 28 cm
de diametre préalablement beurré. Déposez les
morceaux de saumon et les pousses d’épinard sur
le fond de tarte. Recouvrez délicatement avec le
mélange liquide.

e Enfournez la tarte pour 45 min. Environ 10 min
avant la fin de la cuisson, déposez le plat sur la
sole du four pour bien cuire le dessous de la pate.
e Dégustez chaud ou froid.

Quel vin? Un pessac-léognan blanc.
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Tarte a I'oignon, chévre et bacon

Tourte au beeuf et carottes

TARTE A I’OIGNON,
CHEVRE ET BACON

PREP.: 25 MIN. CUIS. : 45 MIN. POUR 4 PERS. :

Pour la pate ¢ 140 g de beurre #400 g de
farine ¢ 1/2 c. a café de fleur de sel

Pour Ia garniture ¢ 2 bottes d’oignons
nouveaux (environ 700 g) ¢ 1 fromage de
chévre frais de 150 g ¢ 6 tranches de bacon
¢ 1 c. a soupe de thym frais + un peu pour
la finition ¢ 1 c. a soupe rase de sucre roux
©6 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
Ustensiles ¢Billes de cuisson

e Faites chauffer 18 cl d’eau avec le beurre et le
sel jusqu’a ce que le beurre soit fondu. Versez sur
la farine, mélangez, puis laissez un peu refroidir.
e Epluchez les oignons, ciselez les tiges puis cou-
pez les bulbes en six ou huit.

o Préchauffez le four a 180 °C. Etalez la pate fine-
ment sur une grande feuille de papier cuisson, puis
glissez-la dans un grand moule a tarte. Piquez le
fond avec une fourchette et recouvrez d’une autre
feuille de papier cuisson et de billes de cuisson.
Enfournez pour 20 min de cuisson.

e Faites cuire les oignons dans une poéle avec
I’huile d’olive, le sucre, le thym, du sel et du poivre
pendant 15 min, en mélangeant 2 ou 3 fois.

¢ Sortez le moule du four, retirez les billes de cuis-
son et le papier, puis étalez le chévre sur le fond
de tarte précuit. Recouvrez avec les oignons et le
bacon coupé en morceaux. Remettez au four pour
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20 min et couvrez le dessus 5 min avant la fin
de la cuisson si la tarte colore trop rapidement.

e Servez chaud parsemé de thym frais.

Quel vin? Un sancerre blanc.

TOURTE AU B(EUF
ET CAROTTES

PREPARATION: 40 MIN. REPOS : 14 H.
CUISSON: 5 H. POUR 4-6 PERSONNES :

¢ 3 rouleaux de pate feuilletée ¢ 1 jaune
d’ceuf ¢ 1 kg de joue de beeuf coupée en
cubes de 60 g ¢ 2 carottes ¢ 1 oignon

¢4 clous de girofle ¢ 4 gousses d’ail ¢50 cl
de bon vin rouge de Bourgogne ¢ 1 bouquet
garni 20 g de beurre ¢ 1 c. a soupe

d’huile de tournesol ¢ 1 c. a soupe de farine
¢ 25 cl de fond de veau ¢ 1/2 bouquet de
coriandre e Sel, poivre

Ustensiles ¢ 1 moule rond cannelé de 25 cm
de diamétre, 1 emporte-piéce et 1 pinceau
el a veille, épluchez et découpez les carottes
en trongons de 2 cm. Coupez I'oignon en quatre
et piquez chaque quartier d’un clou de girofle.
Ecrasez les gousses d’ail. Effeuillez la coriandre.
e Placez la viande dans un plat creux avec le vin,
les carottes, 'oignon, I'ail, le bouquet garni et la
moitié de la coriandre. Filmez et réservez 12 h au
réfrigérateur en mélangeant de temps en temps.
| elendemain, préchauffezlefoura 170 °C. Dans
une cocotte, faites fondre le beurre dans I'huile a

feu vif. Ajoutez les cubes de viande égouttés et
faites-les dorer. Retirez la viande et faites suer ala
place les carottes, I'oignon et I'ail égouttés.
Remettez la viande, poudrez de farine, mélangez
etlaissez cuire 1 min. Ajoutez lamarinade et décol-
lez avec une cuillére en bois les sucs de cuisson.
Laissez réduire de moitié a feu vif. Ajoutez le fond
de veau et le bouquet garni, salez, poivrez et por-
tez & ébullition. Couvrez et enfournez pour 4 h: la
viande. Rectifiez I'assaisonnement, ajoutez la
coriandre restante et laissez refroidir.

e Foncez le moule beurré et fariné avec 1 rouleau
de pate en laissant dépasser 1 cm de pate tout
autour. Découpez un rond de pate du méme dia-
meétre que le moule dans un autre rouleau de pate.
Etalez le dernier rouleau et découpez des formes,
al'aide d’un emporte-piéce.

e Garnissez le moule avec le beeuf refroidi et sa
sauce, 6tez le bouquet garni, les oignons et les
clous de girofle. Rabattez les bords de pate qui
dépassent sur la garniture. Mélangez le jaune
d’ceufavec un peu d’eau et badigeonnez les bords
rabattus. Déposez dessus le rond de pate et
appuyez avec les doigts tout autour pour bien
souder les bords de la tourte. Badigeonnez le des-
sus de la tourte de jaune d’ceuf, décorez avec les
formes découpées et dorez a nouveau au jaune
d’ceuf. Faites un trou au centre de la tourte et insé-
rez un rectangle de papier cuisson pour créer une
cheminée. Enfournez pour 1 h. Servez chaud.
Quel vin ? Un faugéres.




ET A LA COMPOTEE
D’OIGNONS

PREPARATION: 30 MIN. REPOS: 1 H.
CUISSON: 1 H 15. POUR 4-6 PERSONNES :

©100 g de farine de petit épeautre

¢ 150 g de farine T60 ¢ 110 g de beurre

® 2 c. a soupe rases de thym ¢ 1 jaune d’ceuf
Pour la garniture 500 g d’oignons jaunes
¢ 25 g de beurre ¢2 c. a soupe rases de
cassonade ¢ 1 grosse tomate ananas

¢ 3 tomates green zebra ¢ 3 tomates noires
de Crimée ¢ 2 tomates cornues des Andes

¢ 1 c. a soupe rase de thym e Sel, poivre

e Dans la cuve d’un robot ou dans un saladier,
mélangez les farines, le sel, les feuilles de thym
et le beurre. Lorsque le mélange est homogeéne,
ajoutez le jaune d’ceuf et 1 c. a soupe d’eau.
Mélangez de nouveau jusqu’a obtenir une pate
homogene. Formez une galette épaisse. Filmez-la
et réservez-la au réfrigérateur au moins 1 h.

e Préparez la garniture. Epluchez les oignons,
ciselez-les finement.

¢ Faites fondre le beurre dans une grande

poéle, ajoutez les oignons et laissez-les mijoter
environ 30 min, en ajoutant, au bout de 15 min,

1 c. asoupe de cassonade et en couvrant.

e | avez et séchez soigneusement toutes les
tomates, détaillez-les en rondelles.

o Préchauffez le four a 180 °C. Etalez la pate sur
la plaque du four tapissée de papier cuisson.
Ajoutez la compotée d’oignons, puis répartissez
les tomates. Repliez les bords de la pate sur les
tomates. Saupoudrez les tomates de 1 ¢. a soupe
de cassonade et de thym séché. Salez et poivrez.
e Enfournez pour environ 45 min de cuisson.
Quel vin? Un touraine rouge.

TARTE AUXTOMATES ¢ -3



QUICHE A LA COURGE, AUX SHITAKES ET AUX EPINARDS

PREPARATION : 40 MIN. REPOS : 30 MIN. CUISSON: 1 H 15.
POUR 4-6 PERSONNES :

Pour la pate ¢200 g de farine +

un peu pour le plan de travail et pour le moule ¢ 100 g de
beurre froid + un peu pour le moule ¢2 pincées de sel
Pour la garniture ¢ 1 courge d’environ 1,5 kg

(par exemple, blue ballet) 500 g de pousses d’épinard
@300 g de shitakés ¢ 2 ceufs + 2 jaunes ¢ 25 cl de creme
liquide ¢ 25 cl de lait 50 g de parmesan rapé ¢ 1 gousse d’ail
¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢Fleur de sel, poivre
Ustensile ® 1 moule a tarte a fond amovible

e \/ersez la farine avec le sel dans une jatte et ajoutez

le beurre froid coupé en morceaux. Travaillez du bout des
doigts, ajoutez 2,5 cl d’eau froide, travaillez de nouveau

la pate, puis ajoutez 5 cl d’eau: la pate doit s’amalgamer

et former une boule non collante. Enveloppez-la de film
alimentaire et placez au réfrigérateur pendant environ 30 min.

e Pelez la courge, retirez ses graines et coupez-la en cubes.

e Découpez les shitakés en tranches fines.

e Epluchez, dégermez et hachez soigneusement I’ail.

e Faites cuire les cubes de courge dans une casserole d’eau
bouillante salée 20 min: ils doivent étre a peine tendres et fermes.

¢ Dans une grande poéle, faites revenir |ail dans 1 c. a soupe

d’huile d’olive. Ajoutez les shitakés et faites-les revenir jusqu’a ce
qu’ils commencent a dorer. Réservez-les et faites revenir

les pousses d’épinard dans la méme poéle, en procédant en
plusieurs fois si nécessaire.

¢ Dans un saladier, fouettez les ceufs entiers avec les jaunes d’ceufs,
la creme, le lait et le parmesan rapé. Ajoutez les cubes de courge
égoutteés, ainsi que les shitakés et les pousses d’épinard poélés.
Salez, poivrez et mélangez délicatement.

e Préchauffez le four & 180 °C. Etalez finement la pate sur le plan de
travail fariné. Foncez un moule a tarte a fond amovible préalablement
beurré et fariné. Versez la garniture et enfournez pour 45 min environ,
jusgu’a ce que I'appareil a quiche soit pris et le dessus bien doré.

® Démoulez et servez chaud avec éventuellement une salade de
pousses de roquette et d’épinard.

Quel vin? Un saint-romain blanc.




. Tourte de pommes de terre au thym
- - 3 A

TOURTE DE POMMES
DE TERRE AU THYM

PREP.: 1 H. CUISSON: 1 H. POUR 4 PERS. :

Pour la pate 450 g de farine ¢60 g de
poudre d’amandes ¢ 225 g de beurre + un
peu pour le moule ¢ 3 ceufs + 1 jaune pour
la dorure ¢ 1 c. a soupe de graines de pavot
¢ 1 pincée de sel

Pour la garniture ¢ 600 g de pommes

de terre bintje ¢ 30 cl de créme fraiche
épaisse ¢4 brins de thym ¢ 2 échalotes

¢ 1 gousse d’ail ¢ Sel, poivre

Ustensiles 1 mandoline ¢ 1 moule carré
de 18 cm de c6té ¢ 1 roulette dentelée

e Préchauffez le four a 180 °C. Placez le beurre
coupé en petits cubes dans un saladier et laissez-
le ramollir a température ambiante. Ajoutez la
farine, la poudre d’amandes, le sel et mélangez du
bout des doigts jusqu’a I'obtention d’'un mélange
sableux. Ajoutez les 3 ceufs et travaillez la pate
pour qu’elle soit homogene. Formez une boule,
recouvrez-la de film alimentaire et placez-la frais.
e | avez les pommes de terre et coupez-les sans
les peler en tranches trés fines a la mandoline.
Faites de méme avec les échalotes pelées.

e Placez les pommes de terre et les échalotes dans
un saladier avec la créeme, le thym effeduillé et la
gousse d’ail épluchée, dégermée et hachée, salez,
poivrez et mélangez.

e Sortez la pate du réfrigérateur et étalez les deux

tiers sur le plan de travail fariné. Foncez le moule
beurré et fariné, placez-le au frais. Etalez la pate
restante et formez alaroulette dentelée 10 bandes
de méme largeur et de 18 cm de longueur.

o Sortez le moule du réfrigérateur et garnissez-le
de pommes de terre en tassant bien. Déposez une
bande sur chaque rebord du moule, puis déposez
surla garniture 3 bandes a la verticale, espacées.
Ajoutez 3 bandes horizontales en les entrelagant
avec les bandes verticales. Mélangez le jaune
d’ceufavec un peu d’eau et, a l'aide d’un pinceau,
dorez I’ensemble des bandes. Parsemez la pate
de graines de pavot, puis enfournez pour 1 h.

o Servez la tourte chaude ou froide.

Quel vin? Un lussac-saint-émilion.

TARTE AUX
OIGNONS ROUGES
ET AU FENOUIL

PREPARATION : 25 MIN. REPOS : 20 MIN.
CUISSON: 45 MIN. POUR 4 PERSONNES :

Pour la pate * 100 g de farine de sarrasin
©100 g de farine de blé + un peu pour le
plan de travail ¢ 100 g de beurre + un peu
pour le moule ¢ 1 ceuf ¢ 1 pincée de sel
Pour Ia garniture ¢ 6 petits oignons rouges
¢ 3 petits bulbes de fenouil 7 gousses
d’ail violet ¢ 50 g de beurre ¢50 g de
parmesan fraichement rapé ¢ 2 c. a soupe
bombées de sucre muscovado

e 4 c. a soupe de vinaigre balsamique

© 3 brins de thym ¢ 1 pincée de piment
d’Espelette ¢ Sel, poivre

e Préparez la pate. Dans le bol d’un robot ou dans
un saladier, mélangez les farines et le sel. Ajoutez
le beurre coupé en morceaux, ainsi que I'ceuf, et
travaillez jusqu’a obtenir une boule de pate.
Enveloppez-la dans du film alimentaire et placez-
laau réfrigérateur le temps de préparer la garniture.
el avez et épluchez les bulbes de fenouil, puis
coupez-les en quatre dans le sens de lalongueur.
Pelez et coupez les oignons en deux dans le sens
de lalongueur.

e Faites fondre le beurre dans une poéle. Faites-y
cuire les bulbes de fenouil, les oignons et les
gousses d’ail non pelées, a feu doux 5 min, en les
retournant. Ajoutez le sucre, le vinaigre, le piment
et le thym. Salez et poivrez, puis poursuivez la
cuisson 15 min, le temps que tout caramélise.

o Préchauffez le four a 180 °C. Etalez la pate sur le
plan de travail fariné et foncez le moule beurré.
Piquez le fond de tarte avec une fourchette, sau-
poudrez-le d’un peu de farine et placez au réfrigé-
rateur pendant environ 20 min.

e Saupoudrez le fond de tarte de parmesan rapé,
répartissez les légumes cuits face coupée vers le
haut, poivrez et parsemez de thym. Enfournez pour
25 a 30 min: les Iégumes doivent étre fondants.
e Dégustez la tarte tiede, accompagnée éventuel-
lement d’une salade de mesclun.

Quel vin? Un minervois blanc.
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CEufs a la coque au caviar d’oursin

~

Frittata aux épinards et bungfa

"y

CEuf Benedict a I’'avocat

(EUFS A LA
COQUE AU CAVIAR
D’OURSIN

PREPARATION: 5MIN. CUISSON : 4 MIN.

POUR 4 PERSONNES::

¢4 gros ceufs bio ¢ 1 boite de caviar d’oursin
¢ Mouillettes de pain grillé, pour servir

© 20 g de beurre (facultatif) ¢ Sel, poivre
ePortez une casserole d’eau a ébullition et
plongez-y délicatement les ceufs. Faites cuire 3
a4 min aprés la reprise de Iébullition. Egouttez.

o Cassez la partie haute de la coquille. Déposez un
peu de caviar d’oursin, parsemez d’un peu de fleur
de sel et donnez un tour de moulin a poivre. Servez
avec les mouillettes grillées et beurrées.

Quel vin? Un bandol blanc.

Variante Vous pouvez aussi préparer des ceufs
brouillés. Pour cela, cassez le haut de la coquille
des ceufs, versez le contenu des ceufs dans un
récipient et réservez les coquilles. Fouettez les
ceufs avec un peu de sel et de poivre. Faites chauf-
fer un peu de beurre dans une poéle et faites
cuire les ceufs sur feu trés doux en mélangeant.
Remettez dans les coquilles et servez avec une
cuillerée de caviar d’oursin.

FRITTATA
AUX EPINARDS
ET BURRATA

PREP.: 25 MIN. CUIS. : 20 MIN. POUR 4 PERS. :

¢ 1 burrata ¢ 2 poignées de pousses
d’épinard + quelques feuilles pour servir

¢ 1 oignon ¢ 8 ceufs ¢80 g de pignons de pin
¢ 1 c. a soupe de piment d’Espelette

© 3 brins de menthe ¢ 10 cl de lait

© 3 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
Ustensile ¢ 1 poéle allant au four
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eTorréfiez a sec les pignons dans une grande
poéle en fonte (ou antiadhésive) pouvant aller
au four, retirez et réservez. Lavez et séchez les
pousses d’épinard.

e Egouttez la burrata et déchirez-la grossiérement
avec les doigts.

e Dans un saladier, fouettez les ceufs avec le lait,
la moitié de la burrata et des pignons, le piment,
du sel et du poivre.

e Epluchez et découpez I'oignon en fines rondelles
etfaites-les revenir dansla poéle avec 1 c. asoupe
d’huile d’olive jusqu’a ce qu’elles soient translu-
cides. Ajoutez le reste de I'huile d’olive dans la
poéle, versez la préparation aux ceufs et laissez
cuire a feu moyen sans y toucher.

e Une fois que la frittata commence a prendre et
que les bords se détachent légérement de la poéle,
répartissez les 2 poignées de pousses d’épinard
et le reste de la burrata dessus.

e Retirez la poéle du feu juste avant que les ceufs
ne soient complétement cuits, répartissez les
pignons restants, la menthe ciselée et glissez la
poéle sous le gril pour 2 a 3 min: le dessus doit
avoir pris mais la frittata doit rester un peu baveuse.
eDémoulez la frittata, découpez-la en parts et
servez-la chaude avec le reste des pousses d’épi-
nard assaisonnées.

Quel vin? Un cassis blanc.

(EUF BENEDICT

<

A AVOCAT

PREPARATION : 40 MIN. CUISSON : 20 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 4 petits pains muffins ¢ 4 tranches fines
de lard fumé ¢ 4 ceufs extra-frais a
température ambiante ¢ 2 avocats ¢ 1 bol
de sauce hollandaise maison ¢ 2 brins de
cerfeuil ¢ Poivre

¢ Pelez les avocats, Otez les noyaux et coupez la
chair en fines lamelles.

eDans une petite poéle chaude, faites griller les
tranches de lard coupées en deux jusqu’a ce
qu’elles soient dorées et croustillantes. Portez une
casserole d’eau a ébullition. Plongez-y les ceufs,
comptez 5 min a partir de lareprise de I'ébullition.
¢ Coupez les muffins en deux, puis faites toaster
les tranches.

e Rafraichissez les ceufs sous I'eau froide puis
écalez-les.

e Sur 4 toasts, répartissez les lamelles d’avocat,
delard grillé et les ceufs pochés. Nappez de sauce
hollandaise tiede, poivrez et parsemez de cerfeuil.
Servez aussitot avec les toasts restants.

Quel vin? Un sancerre blanc.

(EUF AU PLAT
AU THON

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 12 MIN.
POUR 2 PERSONNES::

¢4 ceufs ¢ 1 boite de thon ¢ 100 g de
piquillos ¢ 1 gousse d’ail ¢ 50 g de parmesan
¢ Huile d’olive * Piment d’Espelette

e Fleur de thym

e Séparez les blancs des jaunes d’ceufs. Emiettez
le thon dans une jatte, en I’écrasant a la fourchette.
® Coupez les piquillos en fines lamelles. Hachez I'ail.
e Faites chauffer la poéle ou le ramequin. Versez
un filet d’huile d’olive. Faites revenir les piquillos.
Ajoutez I'ail haché. Faites suer Iégerement. Retirez
le ramequin du feu.

eAjoutez les piquillos au thon. Parsemez de
copeaux de parmesan. Agrémentez d’une pincée
de piment d’Espelette et d’un peu de thym.

e Dans unejatte, battez les blancs. Versez-les dans
le mélange a base de thon. Mélangez bien et salez
trés Iégérement.



¥ q_Epf au plat au thon

CEufs brouillés et champignons

CEufs au plat au four, sésame Y
et petits pois| [ ' T

e Remettez le ramequin sur le feu, avec un filet
d’huile. Versez 'omelette et surveillez la cuisson
pendant environ 7 a 8 min.

o Une fois cuit, déposez délicatement sur la prépa-
ration 1 ou 2 jaunes d’ceufs parramequin. Parsemez
de fleur de thym, dispersez quelques copeaux de
parmesan et du piment d’Espelette.

e Dégustez aussit6t ou froid comme une tortilla.
Quel vin? Un beaujolais vieilles vignes.

(EUFS BROUILLES
ET CHAMPIGNONS

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 20 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

* 80 g de champignons mélangés ¢ 1 petite
échalote ¢ 30 g de beurre ¢ 8 ccufs

e 4 c. a soupe de créme liquide ¢ 2 brins de
persil ¢ Sel, poivre

e Retirez le pied terreux de 80 g de champignons
mélangés et nettoyez-les a I'aide d’un papier
absorbant humide.

e Epluchez I'échalote et ciselez-la finement. Faites
fondre 10 g de beurre dans une poéle. Ajoutez
I’échalote. Laissez-la dorer quelques minutes.

® Augmentez un peu le feu puis ajoutez les cham-
pignons, entiers ou coupés en deux selon leur
taille, et laissez-les dorer 5 & 6 min.

¢ Cassez 8 ceufs dans un contenant pouvant aller
au bain-marie. Battez-les en omelette avec
4 c. a soupe de creme liquide. Salez et poivrez.

e Faites cuire cette préparation au bain-marie et a
feu doux. Mélangez constamment les ceufs en
réalisant un huit a I'aide d’une cuillére en bois.

o Une fois les ceufs pris, ajoutez 20 g de beurre en
parcelles. Mélangez de nouveau. Ajoutez les
champignons sur le dessus, parsemez des 2 brins
de persil ciselés et servez aussitot.

Quel vin? Un touraine rouge.

(EUFS AU PLAT
AU FOUR, SESAME
ET PETITS POIS

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON': 20 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 400 g de petits pois frais (soit 150 g
écossés) ¢ 4 czufs extra-frais ¢ 1 gousse
d’ail ¢ 1/2 citron ¢4 c. a soupe de tahini

¢4 brins de cerfeuil ¢4 brins d’aneth

¢4 brins de ciboulette ¢2 c. a soupe

d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

Ustensiles ¢ 4 plats a ceuf ou 1 poélon
allant au four

eEcossez les petits pois. Portez une casserole
d’eau salée a ébullition et faites-y blanchir les
petits pois pendant 5 min environ: ils doivent res-
ter croquants.

eEpluchez, dégermez et écrasez I’ail pour le
réduire en purée. Pressez le demi-citron et recueil-
lez son jus dans un bol. Mélangez le tahini avec la
purée d’alil, le jus de citron et 8 c. a soupe d’eau.
Salez et mélangez a nouveau.

¢ Préchauffez le gril du four en position chaleur
tournante, a 240 °C. Huilez 4 plats a ceuf (ou un
poélon), répartissez la créme au tahini, cassez un
ceuf dans chaque plat en réservant le jaune.
Parsemez de la moitié des petits pois, salez et
enfournez pour 2 a 3 min (5 min dans un poélon).
e Pendant ce temps, lavez, séchez et prélevez les
feuilles du cerfeuil. Ciselez la ciboulette.

e Sortez les plats du four, déposez chaque jaune
d’ceuf sur le blanc cuit, parsemez des petits pois
restants, de cerfeuil, de ciboulette et de pluches
d’aneth, poivrez et dégustez aussitdt avec éven-
tuellement un peu de pain grillé.

Quel vin? Un chinon blanc.

Bon asavoir \lous pouvez varier les petits |égumes
de saison pour réaliser cette recette.
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i & (Abondance
Pour 4 pers. Préchauffez le four
a 240 °C. Nettoyez 150 g de
chanterelles. Faites-les sauter
dans de I'huile d’olive, ajoutez
1 gousse d’ail hachée et 4 brins
de persil ciselés. Salez et
poivrez. Cassez 6 ceufs et
séparez les blancs des jaunes.
Montez les blancs en neige avec
une pincée de sel. Fouettez les
jaunes avec 1 c. a soupe de
creme épaisse, du sel et du
poivre. Ajoutez 150 g de tomme
d’Abondance rapée a la
préparation, et les champignons.
Incorporez ensuite délicatement
les blancs en neige a I'aide
d’une spatule. Dans une
sauteuse allant au four, faites
chauffer un trait d’huile d’olive.
Versez la préparation et laissez
dorer le dessous de I'omelette
2 min. Enfournez pour 10 a
12 min, jusqu’a ce que 'omelette
soit soufflée et dorée. Servez
parsemé de persil ciselé
et accompagné de mesclun
assaisonné, par exemple.
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CEufs en gelée

CEufs cocotte aux épinards
et maquereau fumé

Tortilla au lard’et au safran

(EUFS EN GELEE

PREPARATION : 25 MIN. REPOS: 2 H 25.
CUISSON: 25 MIN. POUR 4 PERSONNES :

* 4 ceufs ¢ 4 tomates cerise ¢ 1 brin de persil
frisé ¢ 100 g de jambon en tranche épaisse
@30 cl de bouillon ¢ 4 feuilles de gélatine
Ustensiles ¢ 4 petits moules a aspic

e Placez les feuilles de gélatine dans un bol d’eau
froide pendant 5 min. Faites chauffer le bouillon
dans une petite casserole, puis ajoutez hors du feu
la gélatine essorée. Mélangez bien et laissez tiédir.
ePortez a ébullition une autre casserole d’eau
puis plongez-y les ceufs, laissez-les cuire 10 min et
placez-les dans un bol d’eau froide pour les faire
refroidir avant de les écaler.

® Coupez le jambon en petits dés et les tomates en
quatre. Ciselez le persil.

e Huilez 4 petits moules a aspic, disposez un peu
de persil dans le fond et versez un petit peu de
bouillon. Laissez prendre au réfrigérateur pendant
10 min, puis disposez des tomates, des dés de
jambon et 1 ceuf dans chaque moule. Couvrez de
bouillon de gélatine puis réservez au réfrigérateur
pendant 2 h au moins.

e Trempez le fond des moules dans un saladier
d’eau chaude pendant quelques secondes afin de
faciliter le démoulage. Servez avec un peu de
mayonnaise maison, par exemple.

Quel vin? Un fleurie.

(EUFS COCOTTE
AUX EPINARDS ET
MAQUEREAU FUME

PREPARATION: 10 MIN. CUISSON : 15 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

© 300 g d’épinards frais ¢ 100 g de
Philadelphia ¢ 25 cl de créeme épaisse

Page 58 - SAVEURS/BEST OF 2021

©20 g de beurre + 10 g (pour les
ramequins) ¢ 8 ceufs ¢ 1 filet de maquereau
fumé e Sel, poivre

e Préchauffez le four a 180 °C. Beurrez 4 rame-
quins ou petits plats individuels.

eEqueutez, lavez et essorez les épinards. Faites-
les fondre a la poéle dans 20 g de beurre chaud
pendant 2 min. Salez et poivrez. Réservez.

¢ Dans unrécipient, mélangez le Philadelphia avec
lacréme al'aide d’un fouet. Répartissez cette pré-
paration ainsi que les épinards et le maquereau
fumé émietté dans les ramequins. Cassez 2 ceufs
dans chaque ramequin, salez et donnez un tour
de moulin a poivre. Enfournez pour 10 a 12 min.
e Servez les ceufs sitdt sortis du four, en les parse-
mant éventuellement d’un peu de ciboulette et
d’estragon ciselés.

Quel vin? Un savenniéres.

TORTILLA AU LARD
ET AU SAFRAN

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 45 MIN.
POUR 8 PERSONNES :

¢ 6 ceufs ¢ 1 kg de pommes de terre

® 2 oignons jaunes ¢ 1 c. a soupe de lait

¢ 120 g de lard fumé tranché tres fin

¢ 1 brin de romarin ¢ 1 dosette de safran

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

e Epluchez les pommes de terre et coupez-les en
dés. Epluchez et émincez les oignons.

¢ Dans une sauteuse pas trop large et a bord haut,
faites fondre les oignons 5 min dans I’huile d’olive.
Ajoutez les dés de pomme de terre, puis le lard
émincé en petits lardons. Salez et poivrez. Faites
rissoler 30 min a feu moyen, en retournant régu-
lisrement: les pommes de terre doivent étre dorées.
e Fouettez les ceufs avec le lait, le safran et les trois
quarts des feuilles de romarin ciselées. Versez ce

mélange sur la poélée de pommes de terre et faites
cuire comme une grosse omelette. Retournez a
I’aide d’une assiette, pour faire dorer I'autre face
quelques minutes.

e Servez la tortilla chaude ou froide, coupée en
cubes et parsemée du reste de romarin.

Quel vin? Un nuits-saint-georges.

(EUFS MIMOSA
ET MOUSSE
DE PETITS POIS

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON: 10 MIN.

POUR 6 PERSONNES :

¢ 9 ceufs ¢ 300 g de petits pois écossés

¢ 125 g de ricotta ¢ 1 bouquet de cive

(ou de ciboulette) ¢ 1 c. a café de wasabi

o Sel, poivre

Ustensiles ¢ 1 poche a douille munie de

1 douille cannelée

e Faites cuire les ceufs, 10 min, dans I’eau bouil-
lante, pour gu’ils soient durs.

e Faites cuire les petits pois également dans I'eau
bouillante pendant 8 min. Rafraichissez-les bien
sous I'eau froide puis égouttez-les.

e Réduisez les petits pois en purée a I'aide d’un
mixeur plongeant, puis passez cette purée atravers
un tamis ou une passoire pour la rendre bien lisse.
e Fouettez laricottaavec du sel et du poivre, incor-
porez la purée de petits pois ainsi que le wasabi et
rectifiez I'assaisonnement au besoin. Placez cette
mousse dans une poche a douille munie d’une
douille cannelée.

e Ecalez les ceufs et coupez-les en deux. Retirez
les jaunes et réservez-les. Garnissez les blancs
avec lamousse de petits pois. Rapez délicatement
les jaunes d’ceufs surlamousse. Parsemez de cive
(ou de ciboulette) ciselée.

Quel vin? Un pouilly-fumé.



CEufs mimosa ;t mousse de petits pois

Frittata de poireaux a la téte-de-moine

CEuf mollet et poireaux grillés,
sauce moutarde

FRITTATA DE
POIREAUX A LA
TETE-DE-MOINE

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 30 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

* 6 ceufs ¢4 poireaux crayon ¢ 1 oignon

¢ 150 g de rosettes de téte-de-moine

¢ 20 cl de créme liquide ¢ 1 c. a soupe
d’huile de noix ¢ 3 brins de persil plat
hachés + quelques feuilles pour servir

¢ Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 poélon allant au four

e Préchauffez le four a 180 °C. Pelez et émincez
I’oignon. Nettoyez les poireaux, coupez-les en
fines rondelles. Dans un poélon allant au four, faites
fondre 'oignon et les poireaux dans I’huile de noix
pendant 10 min.

eDans un saladier, fouettez les ceufs avec la
créme, salez, poivrez et parsemez de persil haché.
Répartissez cette préparation sur la fondue de
poireaux. Parsemez de rosettes de téte-de-moine.
¢ Enfournez la frittata pour 15220 min, oujusqu’a
ce que le dessus soit bien doré et gonflé. Parsemez
du persil restant et servez aussitot.

Quel vin? Un menetou-salon blanc.

(EUF MOLLET ET |
POIREAUX GRILLES,
SAUCE MOUTARDE

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 45 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢4 gros ceufs ¢ 8 blancs de jeunes poireaux
¢ 2 c. a soupe de moutarde forte

® 2 c. a soupe de graines de moutarde

¢ 5 cl de vinaigre balsamique blanc

¢ 8 cl d’huile d’olive e Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 pinceau de cuisine

o Nettoyez les blancs de poireau. Badigeonnez-les
d’huile avec un pinceau, assaisonnez-les puis
mettez-les a cuire 35 a 40 min sur un gril ou dans
une poéle, sur feu trés doux, en les tournant et en
les huilant légéerement pendant la cuisson.
ePendant ce temps, préparez la sauce a la mou-
tarde. Mélangez le vinaigre, 5 cl d’eau, la mou-
tarde, du sel et du poivre dans un récipient. Ajoutez
5 cl d’huile en fouettant puis les deux tiers des
graines de moutarde. Versez la vinaigrette dans
une petite casserole.

e Portez une casserole d’eau salée a ébullition.
Plongez-y les ceufs pendant 5 min. Egouttez-les
et rafraichissez-les aussit6t dans un bol d’eau
froide pour arréter la cuisson.

o Ecalez délicatement les ceufs. Vérifiez la cuisson
des poireaux en enfongant la lame d’un couteau
dedans: ils doivent étre légérement fermes.

e Faites tiédir la vinaigrette sur feu doux. Répar-
tissez les poireaux grillés et un ceuf sur chaque
assiette, parsemez les ceufs avec le reste des
graines de moutarde, nappez le tout de vinaigrette
tiede et dégustez aussitot.

Quel vin? Un corbiéres blanc.

Lo tavieg-vous 7
Les ceufs demeurent frais pendant

28 jours a partir de leur ponte, et
a condition d’avoir été conservés

au réfrigérateur, a maximum

10 °C. Au-dela, il ne faut plus les
consommer car avec le temps, leur
coquille s’altere et devient moins
efficace pour les protéger.
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gt mollety masinis
& la. gauce Sofo.

Pour 6 piéces. Pelez 20 g de
gingembre, épluchez 2 gousses
d’ail et 1/2 petit oignon, hachez-
les trés finement. Dans une
casserole, mélangez 10 cl d’eau
ou de dashi, si vous en avez,
avec 10 cl de sauce soja, 25 g
de sucre roux, 5 cl de mirin, le
gingembre, I'ail et I'cignon. Portez
a ébullition pendant 1 a 2 min,
réservez. Plongez délicatement
6 ceufs moyens dans une
casserole d’eau bouillante,
faites-les cuire pendant 6 min,
puis plongez-les immédiatement
dans de I'eau glacée. Lorsque
les ceufs sont froids, écalez-les
trés délicatement. Déposez-les
ensuite dans un bocal et versez
la marinade. Réservez au moins
24 h au réfrigérateur, idéalement
2 a 3 jours. Vous pouvez servir
les ceufs avec la marinade sur
des nouilles (somen, soba ou
capellinis) ou du riz. lls peuvent
également se déguster avec une
salade ou dans un sandwich.
Ces ceufs se conservent

4 jours dans leur marinade.
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Pizza a la creme de truffe et champignons

Pizza au yaourt, a la !ﬁpearel‘lp.
etalaroquette < » >
4
-

Véritable marinara

e —

PIZZA A LA CREME
DE TRUFFE ET
CHAMPIGNONS

PREPARATION : 25 MIN. REPOS : 4-6 H.

CUISSON: 15 MIN. POUR 2 BELLES PIZZAS :
Pour la pate #500 g de farine de blé T65

¢ 25 cl d’eau tiéde ¢ 10 g de sel fin ¢5 g de
levure fraiche de boulanger

Pour la garniture ¢40 cl de créme épaisse
¢ 1 petit pot de brisures de truffe ¢ 250 g de
champignons de Paris ¢ 8 fines tranches
de jambon de Parme ¢ 2 branches de
romarin ¢ 2 boules de mozzarella di buffala
*2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

o Préparez la pate a pizza. Délayez la levure dans
I’eau a peine tiede. Versez la farine et le sel dans
un saladier, puis ajoutez la levure délayée.
Mélangez bien. Lorsque la pate forme une boule,
pétrissez-la sur un plan de travail fariné de fagon
énergique, pendant au moins 15 min.

eFormez alors deux belles boules, déposez-les
sur une plaque de cuisson couverte de papier cuis-
son et couvrez-les d’'untorchon propre, laissez-les
gonfler 4 a6 h dans un endroit tiede.

| orsque les boules sont bien gonflées, aplatissez-
les, puis étalez-les avant de les garnir.

o Préchauffez le four 2250 °C. Mélangez la creme
avec les brisures de truffe, salez, poivrez. Grattez
les champignons, détaillez-les en lamelles, puis
faites-les revenir dans un filet d’huile d’olive.

e Coupez la mozzarella en tranches. Effeuillez le
romarin. Etalez la créme sur les deux abaisses de
pate. Répartissez les champignons, le romarin et
la mozzarella. Salez, poivrez, arrosez d’un filet
d’huile, puis enfournez pour 10 min environ.

o Alasortie du four, déposez quelques lamelles de
jambon et dégustez sans attendre.

Quel vin? Un ajaccio blanc.
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PIZZA AU YAOURT,
A LA MOZZARELLA
ET A LA ROQUETTE

PREPARATION: 25 MIN. REPOS : 3 H.

CUISSON: 10 MIN. POUR 2 PERSONNES :

Pour Ia pate ¢ 350 g de farine + un peu pour
étaler la pate ¢ 175 g d’eau ¢ 1/2 sachet

de levure séche de boulanger ¢ 3 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 1 pincée de sel

Pour la garniture ¢ 300 g de yaourt

ala grecque ¢ 125 g de mozzarella ¢ 100 g
de pignons de pin ¢ 1 grosse poignée de
roquette ¢ 1 citron bio ¢ 2 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 robot muni d’un crochet
pétrisseur

® Préparez la pate. Dans un bol, diluez la levure
avec un peu d’eau tiede. Ajoutez 1 c. a soupe de
farine, mélangez et laissez reposer 15 min.

e Dans la cuve d’un robot, versez la farine, le sel,
la levure diluée et le reste d’eau. Pétrissez pour
obtenir une pate homogene, puis ajoutez I'huile
et pétrissez la pate encore 10 min. Placez-la
dans un saladier, couvrez d’un torchon et laissez
gonfler dans un endroit tiede, 3 h environ.

e | orsque la pate a doublé de volume,
préchauffez le four a 300 °C, sortez la plaque.

o Ftalez la pate sur une feuille de papier cuisson
farinée. Placez le tout sur la plaque du four.
Répartissez le yaourt sur la pate avec le dos
d’une cuillére. Ecrasez la mozzarella entre

vos doigts pour retirer le maximum d’eau et
déchirez-la sur le yaourt. Parsemez de pignons
et de zeste de citron. Salez, poivrez, arrosez
d’huile et enfournez pour 10 min environ, jusqu’a
ce que la pizza soit bien cuite.

e Servez aussitot avec de la roquette.

Quel vin? Un bergerac blanc.

VERITABLE
MARINARA

PREP.: 10 MIN. CUIS. : 10 MIN. POUR 1 PIECE:
500 g de pate a pizza ou 500 g de pate a
pain crue fraiche ou surgelée ¢ Un peu de
farine pour étaler ¢ 5 c. a soupe de sauce
tomate ¢ 8 olives noires de Kalamata

¢ 2 gousses d’ail ¢ 8 feuilles de basilic

¢ Huile d’olive ¢ Fleur de sel, poivre

e Préchauffez le four & 250 °C. Epluchez, déger-
mez et hachez finement les gousses d’ail.

e Déposez une feuille de papier cuisson surle plan
detravail, farinez-la. Etalez sur celle-cila pate avec
les mains en lui donnant une forme arrondie. Répar-
tissez la sauce tomate, I'all, les olives, salez, poi-
vrez et ajoutez un filet d’huile d’olive.

e Déposez la pizza avec son papier cuisson sur
une plaque et enfournez pour 10 min.

eServez la pizza sans attendre, parsemée de
feuilles de basilic.

Quel vin? Un calvi blanc.

Saute tomate

Faites revenir 1 oignon ciselé,

1 gousse d’ail hachée, ainsi que

4 belles tomates coupées en dés
dans 2 c. a soupe d’huile d’olive.
Ajoutez 500 g de passata, 1 c. a
soupe de sucre, 2 feuilles de laurier,
1 c. a soupe de paprika doux, salez,
poivrez. Faites mijoter a feu doux
pendant 30 min. Goltez et rectifiez
I’assaisonnement.



Pizza aux pommes de terre, '1
huile de truffe et sauge

Calzone épinards et mozzarella

Pizzettas au potimarron et a la mozzarella

PIZZA AUX POMMES
DE TERRE, HUILE DE
TRUFFE ET SAUGE

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON: 10 MIN.

POUR 1 PIECE:

500 g de pate a pizza ou 500 g de pate a
pain crue fraiche ou surgelée ¢ Un peu de
farine pour étaler ¢ 3 pommes de terre bio
de taille moyenne ¢ 150 g de mascarpone
50 g de parmesan rapé ¢ 1 dizaine de
feuilles de sauge ¢ 3 c. a soupe d’huile de
truffe ¢ Fleur de sel, poivre

ePréchauffez le four a 250 °C. Nettoyez les
pommes de terre, coupez-les en fines tranches.
eDans un bol, mélangez le mascarpone avec le
parmesan rapé et 1 c. a soupe d’huile de truffe.

e Déposez une feuille de papier cuisson sur le plan
de travail, farinez-la. Etalez dessus la péate avec
les mains, formez un rectangle. Répartissez le
mascarpone a la spatule, recouvrez de rondelles
de pomme de terre, parsemez de feuilles de sauge,
arrosez du reste d’huile de truffe. Salez et poivrez.
e Déposez la pizza avec son papier cuisson sur
une plaque et enfournez pour 10 min environ,
jusgu’ace que la pate commence a dorer. Servez.
Quel vin? Un bergerac blanc.

CALZONE EPINARDS
ET MOZZARELLA

PREPARATION : 40 MIN. REPOS : 20 MIN.
CUISSON: 20 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 patons de pate a pizza de 200-250 g
¢ 600 g d’épinards frais ¢ 250 g de
mozzarella fior di latte ¢ 5 cl de sauce
tomate ¢ 40 g de pignons de pin

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive 2 gousses
d’ail e Un peu de farine ¢ Sel, poivre

eDans une poéle antiadhésive, faites dorer les
pignons pendant 5 min a sec, en remuant fréquem-
ment pour éviter qu’ils brilent.

e Equeutez les épinards, lavez-les soigneusement
puis essorez-les bien. Pelez et dégermez les
gousses d’ail. Faites chauffer I'huile d’olive, ajou-
tez les épinards et les gousses d’ail. Faites fondre
afeuvif pendant 3-4 min. Ajoutez la sauce tomate,
salez et poivrez. Laissez refroidir.

o Etalez les patons sur le plan de travail faring, puis
transférez-les sur la plaque du four recouverte
de papier cuisson. Laissez reposer 20 min. Pré-
chauffez le foura250 °C. Coupez lamozzarellaen
morceaux. Répartissez le mélange aux épinards
au centre des deux pizzas et ajoutez les morceaux
de mozzarella. Repliez les pates, formez deux
chaussons. Pincez les bords, soudez-les, repliez-
les. Enfournez pour 10-15 min et servez aussitot.
Quel vin? Un bordeaux blanc.

PIZZETTAS AU .
POTIMARRON ET A
LA MOZZARELLA

PREP.: 25 MIN. CUIS: 10 MIN. POUR 2 PERS.:

¢ 1/4 de potimarron bio 250 g de pate a
pain ¢ 250 g de mozzarella fumée ¢70 g
d’amandes décortiquées ¢ 100 g de
mascarpone ¢ 2 c. a soupe de parmesan
rapé ¢ Huile d’olive ¢ Un peu de farine pour
le plan de travail ¢ Fleur de sel, poivre
Ustensile * 1 mandoline

e Préchauffez le four a 240 °C. Retirez les graines
du potimarron et découpez-le en tres fines tran-
ches sans I'éplucher, a I'aide d’une mandoline.

¢ Dans un grand saladier, mélangez le mascarpone
et le parmesan, salez et poivrez.

e Hachez les amandes. Egouttez la mozzarella et
déchirez-la en plusieurs morceaux.

e Divisez la boule de pate a pain en deux, formez
deux boules et étalez-les sur un plan de travail
fariné. Déposez-les sur la plaque du four tapissée
de papier cuisson.

® Répartissez sur chacune le mélange mascarpone-
parmesan, les tranches de potimarron, les mor-
ceaux de mozzarella etles amandes. Salez, poivrez
et arrosez d’huile. Enfournez pour 10 min: le poti-
marron doit étre Iégérement doré.

e Servez sans attendre.

Quel vin? Un coteaux-du-loir rouge.

Wihini-piggo. fitta

Pour 4 perg)L%w%SDivisez 1 paton
de pate a pizza de 400-500 g

en 8 ou 12 patons et étalez-les

sur une épaisseur de 5 mm sur

le plan de travail fariné. Laissez
reposer 20 min. Pendant ce temps,
préchauffez le four a 240-250 °C.
Faites chauffer de I'huile de friture
dans un faitout (2-3 cm). Plongez
chaque disque de pate 30 secondes
dans I’huile chaude et égouttez-les
sur du papier absorbant. Garnissez-
les ensuite de 10 cl de sauce tomate
et passez au four 2 a 3 min. Sortez
du four. Répartissez sur le dessus
des mini-pizzas 300 g de mozzarella
di bufala fraiche en morceaux et

1/2 botte de basilic grossiérement
haché. Salez, poivrez.



Pizza blanche a la ricotta,
sauge et mozzarella

Pizza a la chakchouka

PIZZA BLANCHE A
LA RICOTTA, SAUGE
ET MOZZARELLA

PREP.: 30 MIN. REPOS : 2 H. CUISSON': 10 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

Pour la pate ¢ 400 g de farine TOO ou T45
©220 g d’eau minérale ¢ 30 g d’huile d’olive
¢ 1 sachet de levure séche de boulanger

¢7 gde sel fin

Pour la garniture ¢ 250 g de mozzarella

¢ 3 c. a soupe de ricotta fraiche

¢ 1 c. a soupe de créme épaisse ¢ 1 filet
d’huile d’olive ¢ 10-15 feuilles de sauge

e Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 robot pétrisseur

eDans le bol d’un robot, mélangez I'eau et la
levure. Laissez reposer ensuite quelques minutes.
Ajoutez la farine et le sel, pétrissez jusqu’a obtenir
une boule de pate. Ajoutez I'huile d’olive et pétris-
Sez a nouveau jusqu’a ce que la pate soit bien
homogeéne et se décolle des bords sans accrocher.
Placez la pate dans un grand saladier, couvrez
avec un torchon propre et laissez lever pendant
2 h environ dans un endroit tiéde.

e Préchauffez le foura270 °C. Dans un grand bol,
mélangez la ricotta fraiche, la créme épaisse,
salez, poivrez.

oL orsque la pate est bien gonflée, étalez-la sur le
plan de travail fariné en un grand rectangle.
eDéposez la pate sur la plaque du four couverte
de papier cuisson, puis répartissez sur celle-ci le
mélange a la ricotta sans aller jusqu’au bord.
Arrosez d’huile d’olive, répartissez les feuilles de
sauge, ajoutez la mozzarella en tranches, salez et
poivrez selon les go(ts. Enfournez pour 10 min
environ de cuisson.

e Servez aussitot avec une salade verte.

Quel vin? Un cétes-du-rhone blanc.
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PIZZA A 1A
CHAKCHOUKA

PREPARATION : 40 MIN. CUISSON: 1H10.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 6 merguez piquantes ¢4 boules de pate

a pizza de 80-100 g environ ¢ 1 oignon

¢ 3 poivrons rouges © 1 poivron vert

¢ 6 tomates ¢ 6 artichauts a I’huile

¢ 2 brins de thym ¢ 10 cl d’huile d’olive

¢ 1 c. a café de harissa ¢ 60 g de parmesan
¢ Sel, poivre

ePlongez les tomates 20 secondes dans I'eau
bouillante. Passez-les sous I'eau froide, pelez-les,
coupez-les en deux, épépinez-les, concassez-les.
eEpluchez, épépinez et coupez les poivrons en
petits cubes.

¢ Pelez et hachez 'oignon. Faites-le fondre 5 min
dans une casserole dans la moitié de I'huile d’olive.
¢ Ajoutez les poivrons, laissez cuire 5 min. Ajoutez
les tomates, le thym, du sel et du poivre. Laissez
cuire 45 min sur feu moyen en remuant réguliere-
ment jusqu’a ce que I'ensemble soit bien compoté.
eMélangez I'huile restante dans un bol avec la
harissa. Coupez les artichauts en quatre.

e Préchauffez le four 4 210 °C. Etalez les boules
de pate a pizza en quatre ronds de 20 a 25 cm,
déposez-les sur deux plaques de four recouvertes
d’une feuille de papier cuisson. Répartissez la
compotée de légumes dessus en laissant 1 cmde
bord de pate.

e Coupez les merguez en morceaux de 2 a3 cm,
enfoncez-les dans la préparation. Répartissez les
quartiers d’artichaut autour. Arrosez la surface
avec I'huile de harissa. Enfournez les pizzas pour
12 215 min de cuisson.

e Sortez les pizzas du four, parsemez le dessus de
parmesan rapé et servez aussitot.

Quel vin? Un bandol blanc.

PIZZETTES
ARTICHAUT-
SCAMORZA

PREPARATION: 25 MIN. CUISSON : 8 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 360 g de pate a pizza * 120 g de créeme
fraiche épaisse ¢ 1 scamorza ¢ 1 artichaut
poivrade ¢ Quelques anchois ¢ Quelques
brins de menthe ¢ Huile d’olive ¢ Sel, poivre
¢ Préchauffez le foura250 °C a chaleur tournante.
Assaisonnez la creme fraiche épaisse avec 1 pin-
cée de sel et de poivre.

o Otez les premieres feuilles épaisses de I'artichaut
jusqu’a ce que vous atteigniez les feuilles les plus
tendres et émincez-le finement a la mandoline ou
au couteau. Détaillez la scamorza en tranches.
eDivisez la pate en quatre et aplatissez chaque
paton en forme de disque, en veillant a ce que le
bord soit plus épais que le centre. Répartissez la
créme fraiche, les tranches de scamorza, les mor-
ceaux d’artichaut et les anchois sur les 4 disques
de pate a pizza.

e Enfournez pour 8 min environ de cuisson: la pate
doit étre bien dorée sur les bords. Parsemez de
quelques feuilles de menthe avant de servir.
Quel vin? Un urfé blanc.

éEe. &aw'zg—uou& 7
La scamorza ou mozzarella passita
est un fromage au lait de vache en

forme de poire. Originaire du sud
de I'ltalie, il agrémente a merveille la
charcuterie, les gratins et tourtes.







PENNE AU CITRON ET A LA BURRATA

PREPARATION : 10 MIN. CUISSON : 20 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

©400 g de penne ¢4 petites burratas ou 2 grosses
¢ 150 g de créme liquide ¢ 100 g de roquette

¢ 1 oignon nouveau ¢ 2 citrons bio ¢ 30 g de beurre
¢ 3 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

¢ Nettoyez et ciselez I'oignon. Rapez le zeste des 2 citrons
et recueillez le jus d’un seul. Lavez et séchez la roquette.
¢ Dans une grande poéle, faites revenir I'oignon ciselé
dans le beurre, ajoutez le zeste des citrons et la creme,
salez et poivrez. Portez a ébullition, puis coupez le feu.

o Faites cuire les pates al dente dans un grand volume d’eau
bouillante salée selon les indications du paquet. Egouttez les
pates en gardant 2 louches d’eau de cuisson.

e Versez les pates et I'eau de cuisson réservée dans la grande
poéle avec la creme citronnée. Ajoutez le jus de citron,
mélangez a feu doux pendant environ 1 min jusqu’a obtenir
une sauce bien épaisse pour napper la préparation.

® Répartissez les pennes dans les assiettes, ajoutez la roquette
et mélangez. Ajoutez les burratas, coupez-les en deux si elles
sont grosses. Arrosez d’huile d’olive, salez, poivrez et servez.
Quel vin? Un minervois blanc.




-
Crespelles farcies a la ricotta et aux blettes

CRESPELLES FARCIES
A LA RICOTTA
ET AUX BLETTES

PREPARATION: 1 H. REPOS: 1 H.

CUISSON: 30 MIN. POUR 4 PERSONNES :

Pour la pate ¢ 150 g de farine ¢ 1 pincée de
sel ¢ 6 ceufs 20 cl de lait e 10 g de beurre +
un peu pour le plat ¢ 20 cl de créeme liquide
entiére ¢ 30 g de vieux pecorino rapé

Pour Ia farce ¢ 500 g de blettes 200 g

de ricotta bien égouttée ¢ 1 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 50 g de mascarpone

¢ 70 g de vieux pecorino fraichement rapé

¢ 1/2 botte de menthe ¢ Sel, poivre

¢ Préparez la pate. Dans un saladier, placez la farine
et le sel, formez un puits. Cassez 2 ceufs dans le
puits et mélangez bien avec un fouet. Lorsqu’ils
sont bien incorporés, ajoutez les 2 ceufs suivants.
Terminez avec les 2 derniers. Ajoutez le lait, mélan-
gez sans faire de grumeaux et laissez reposer au
refrigérateur pendant 1 h.

e Préparez la farce. Préchauffez le four a 200 °C.
Prélevez les cotes de blettes et réservez-les pour
une autre recette. Lavez et rincez les feuilles,
hachez-les et faites-les chauffer doucement dans
une poéle avec 1 c. a soupe d’huile d’olive. Une
fois I'’eau évaporée, retirez du feu et mélangez la
verdure dans un bol avec laricotta, le mascarpone,
le pecorino et la menthe ciselée, salez, poivrez.

e Faites chauffer un peu de beurre dans une poéle

a crépes. Versez une louche de pate a crespelles
dans la poéle et faites chauffer a feu vif. Lorsque
les bords se décollent de la poéle, décoller la cres-
pelle et retournez-la. Quand elle est dorée, débar-
rassez-la sur une assiette et répétez I'opération
jusgu’a épuisement de la pate.

e Déposez une bande de farce sur une crespelle
et enroulez-la. Avec un couteau bien aiguisé,
découpez le rouleau sans I’écraser en morceaux
de 5 cm d’épaisseur. Beurrez un grand plat a four
(ou 4 plats individuels) et déposez les petits rou-
leaux debout en les serrant les uns contre les
autres. Faites chauffer doucement la creme liquide
entiere dans une casserole. Ajoutez le pecorino
rapé, fouettez pour faire fondre le fromage et nap-
pez les crespelles de cette creme.

e Enfournez pour 10 min environ, jusqu’a ce que
le dessus du gratin soit doré et que la créme fasse
des bulles dans le fond du plat.

Quel vin? Un auxey-duresses blanc.

PATES AUX
PALOURDES

PREPARATION: 20 MIN. REPOS: 1 H 15.
CUISSON: 25 MIN. POUR 6 PERSONNES.

¢ 2 kg de palourdes ¢ 500 g de pates linguine
© 200 g de créme fraiche épaisse ¢ 1 petit
pot d’ceufs de saumon ¢ 1 verre de vin blanc
¢ 2 échalotes ¢ 1 feuille de laurier ¢ 4 noix de
beurre ¢ 1 c. a soupe de gros sel, poivre

e Faites tremper les palourdes (ou des coques si
vous préférez) dans une bassine d’eau froide addi-
tionnée de gros sel, pendant 1 h.

eEpluchez et ciselez les échalotes, faites-les
fondre dans une cocotte avec le beurre, pendant
2 min, puis ajoutez le laurier et les palourdes
égouttées, versez le vin blanc, couvrez et laissez
ensuite les coquillages s’ouvrir pendant environ
2 a3 min, en remuant la cocotte deux fois.

e Prélevez soigneusement toutes les palourdes
avec une écumoire et laissez-les refroidir un peu
dans un grand saladier. Retirez le laurier.

e Décoquillez les palourdes en gardant quelques
coquillages entiers qui pourront vous servir pour
la décoration du plat.

¢ Ajoutez la creme liquide entiére dans la cocotte,
pour la mélanger au jus de cuisson des coquil-
lages, poivrez et laissez réduire pendant 3 min.

¢ Portez un grand faitout d’eau salée a ébullition.
Plongez-y les pates linguine et laissez-les cuire
1 min de moins que le temps indiqué sur le paquet,
mélangez-les plusieurs fois.

eEgouttez soigneusement les pates linguine,
ajoutez-les ainsi que les palourdes décortiquées
dans la cocotte, laissez réchauffer la préparation
pendant environ 1 min.

e Servez les pates linguine aux palourdes dans des
assiettes creuses, ajoutez les coquillages entiers
et répartissez dans chaque assiette 1 cuillerée
d’ceufs de saumon.

Quel vin? Un saumur blanc.
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Fusillis au thon et a la tapenade

Orge a la saucisse de Morteau

Spaghettis au ragodt de lapin

FUSILLIS AU THON
ET A LA TAPENADE

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 20 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

2400 g de fusillis 200 g de ventréche de
thon a ’huile d’olive en conserve ¢290 g
d’olives de Kalamata dénoyautées en bocal
¢ 1 c. a soupe bombée de capres + un peu
pour servir ¢ 1 c. a soupe bombée de
pignons + un peu pour servir ¢ 6 brins
d’origan frais ¢ Sel, poivre

e Egouttez la ventréche en réservant son huile.
ePréparez la tapenade. Egouttez les olives et
mixez-les avec les pignons, les capres et I'huile
de la ventréche réservée. Prélevez les feuilles
d’origan (gardez-en quelques-unes pour servir),
ajoutez-les a la tapenade, salez, poivrez et mixez.
e Faites cuire les pates dans une casserole d’eau
bouillante salée selon les indications du paquet:
elles doivent étre al dente.

ePendant ce temps, émiettez grossiérement la
ventréche de thon.

e Egouttez les pates et mélangez-les aussitot avec
la tapenade. Répartissez-les dans les assiettes,
ajoutez la ventreche de thon, parsemez d’un peu
de capres et de pignons, de quelques feuilles d’ori-
gan réservées, poivrez et servez sans attendre.
Quel vin? Un ajaccio blanc.

ORGE A LA
SAUCISSE DE
MORTEAU

PREPARATION: 10 MIN. CUISSON: 1 H.

POUR 4 PERSONNES :

© 250 g d’orge perlé ¢ 1 carotte ¢ 3 branches
de céleri ¢ 1 oignon ¢ 150 g de lardons

¢ 1 bouquet garni ¢ 1 saucisse de Morteau
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¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 2 c. a soupe
de persil plat haché ¢ Sel, poivre

e Ciselez I'oignon, émincez les branches de céleri
et coupez la carotte en petits dés.

e Chauffez I’huile dans une cocotte, faites dorer
les lardons. Ajoutez ensuite les Iégumes et faites
suer 10 min afeu doux. Assaisonnez, versez’orge
et mouillezavec de I’eau (ou du bouillon) plus qu’a
hauteur (2 cm au-dessus environ).

e Déposez lasaucisse: elle doit étre pratiquement
immergée, ajoutez de I’eau (ou du bouillon) si
nécessaire. Portez a petite ébullition, ajoutez le
bouquet garni et cuisez doucement 40 min.

* Remuez de temps en temps, surveillez la cuisson
et ajoutez un peu de liquide si nécessaire. Goltez,
vérifiez la cuisson et I'assaisonnement.

¢ Ajoutez le persil plat au moment de servir.

Quel vin? Un arbois rouge.

SPAGHETTIS AU
RAGOUT DE LAPIN

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 12 H.
CUISSON: 1H25. POUR 4-6 PERSONNES :

¢ 320 g de spaghettis ¢ 400 g de viande

de lapin désossé ¢ 100 g de lardons ¢ 10 cl
de vin blanc ¢ 2 carottes ¢ 2 branches de
céleri ¢ 1 gros panais ¢4 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ 50 cl de bouillon de volaille ¢70 g
de concentré de tomates e Sel, poivre

Pour la marinade ¢ 1 oignon ¢ 2 gousses
d’ail 50 cl de vin rouge ¢ 2 branches

de romarin ¢4 branches de thym

¢ 1 c. a soupe d’origan ¢ 1 feuille de laurier
el a veille, préparez la marinade. Epluchez I'oi-
gnon et les gousses d’ail, émincez-les. Détaillez
laviande en petits morceaux. Dans un plat creux,
placezlaviande, I'oignon, I'ail, les herbes aroma-
tiques (gardez-en un peu pour le service) et versez

le vin rouge. Salez, poivrez, couvrez et réservez
environ 12 h au réfrigérateur.

e elendemain, épluchez les carottes et le panais.
Détaillez-les en petits dés ou en rondelles. Détaillez
le céleri en petits trongons. Mélangez le concentré
de tomates avec le bouillon de volaille. Egouttez
la viande de lapin. Jetez le liquide de la marinade
mais conservez les herbes, I'oignon et I'ail.

e Faites chauffer une sauteuse, saisissez les lar-
dons et laissez-les dorer 5 min en mélangeant.
Ajoutez les légumes, enrobez-les bien de matiére
grasse, poursuivez la cuisson 5 min puis déglacez
avec levin blanc. Laissez-le s’évaporer. Retirez les
légumes et les lardons. Réservez.

® Dans laméme cocotte, faites chauffer I'huile puis
ajoutez la viande de lapin mariné avec I'oignon,
I’ail et les herbes de la marinade. Laissez dorer
10 min, mélangez. Ajoutez les légumes, les lardons
et versez le bouillon de volaille. Couvrez et laissez
mijoter a feu moyen 45 min. Retirez le couvercle
et poursuivez la cuisson pendant 15 min.

e Pendant ce temps, faites cuire les spaghettis al
dente, suivez les indications de cuisson sur le
paquet. Egouttez-les soigneusement.
eRépartissez les spaghettis dans des assiettes
creuses. Ajoutez une grosse cuillére de ragolt de
lapin. Parsemez de thym et de romarin frais émiet-
tés ou de persil frais ciselé. Servez sans attendre.
Quel vin? Un costiéres-de-nimes.
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POLENTA ET COMPOTEE D’AUBERGINES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON': 25 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

Pour la compotée ¢ 2 aubergines ¢ 25 cl de passata
o5 cl de vin blanc sec ¢ 3 brins de basilic + quelques
feuilles pour servir ¢ 10 cl d’huile d’olive ¢ 1 pincée
de sucre ¢ Piment d’Espelette ¢ Sel, poivre

Pour la polenta ¢ 2 épis de mais sous vide (cuits)
©200 g de polenta ¢80 g de beurre ¢ 75 g de sbrinz
AOP rapé + quelques copeaux pour servir

e Préparez la compotée d’aubergines. Rincez les
aubergines et coupez-les en petits dés. Faites chauffer
I’huile d’olive dans une grande poéle ou une sauteuse.
Faites frire les aubergines sur feu doux a moyen pendant
environ 15 min, en mélangeant de temps en temps.

¢ Dans la grande poéle, ajoutez la passata, le vin blanc

1

et le sucre, salez et poivrez ou ajoutez un peu de piment
d’Espelette (selon le godt). Poursuivez la cuisson
pendant environ 10 min. Ciselez les feuilles de basilic
frais et ajoutez-les délicatement a la préparation.

® Préparez la polenta. Récupérez les grains de mais

en faisant glisser la lame d’un couteau le long des

épis. Portez 60 cl d’eau a ébullition, salez-la et versez

la polenta en pluie. Mélangez vivement a I'aide d’une
cuillere en bois pendant 2 min, ajoutez les grains de mais
en remuant. Retirez du feu, incorporez le beurre et le
sbrinz AOP rapé. Salez si nécessaire et poivrez.

e Servez la polenta avec la compotée d’aubergines en la
décorant de basilic et de copeaux de sbrinz AOP. Arrosez
éventuellement d’un Iéger filet d’huile d’olive vierge.
Quel vin? Un cassis blanc.




PATES AUX FOIES DE VOLAILLE ET AUX POIREAUX

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 25 MIN. POUR 4 PERSONNES :
© 350 g de foies de volaille e 300 g de lasagnettes

* 4 poireaux ¢ 3 noix de beurre ¢ 3 c. a soupe bombées

de créme épaisse ¢ 2 c. a soupe de moutarde a ’ancienne
o5 cl de vin blanc ¢4 c. a soupe d’huile d’olive

¢ 1 c. a soupe de gros sel ¢ 1 petit bouquet de ciboulette

¢ Muscade en poudre e Sel, poivre

¢ Retirez |a partie vert foncé des poireaux, fendez-les dans le
sens de la longueur a mi-hauteur et rincez-les soigneusement.
Egouttez-les et coupez-les en fines tranches. Faites-les cuire
dans une grande poéle avec le beurre et la moitié de I'huile

d’olive, 8 a 10 min, a couvert. Ajoutez le vin blanc & mi-cuisson,
du sel, du poivre et 2 a 3 pincées de muscade.

e Faites cuire les pates dans une casserole d’eau bouillante
salée, 2 min de moins que le temps indiqué sur le paquet.

¢ Coupez les foies en 2 ou 3 morceaux, retirez la veine centrale
et le fiel. Faites-les cuire dans une poéle avec le reste d’huile
d’olive pendant 5 a 8 min. Ajoutez la creme et la moutarde.

* Mélangez les foies et la fondue de poireaux avec les pates
bien égouttées. Rectifiez I'assaisonnement si nécessaire.

e Servez aussitot avec de la ciboulette fraiche et ciselée.

Quel vin? Un macon-verzé.




Gnocchis de patate douce et creme de coco
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Riz a la mélasse de grenade, a la feta et aux noix

GNOCCHIS DE
PATATE DOUCE ET
CREME DE COCO

PREPARATION: 1 H. CUISSON : 55 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 grosses patates douces ¢ 350 g de farine
¢ 1 jaune d’ceuf ¢ 40 cl de creme de coco

¢ 250 g de petits pois écossés ¢350 g

de féves écossées ¢ 2 batons de citronnelle
¢ 6 brins de menthe ¢ Quelques copeaux

de noix coco fraiche ¢ Huile d’olive

¢ Sel, fleur de sel, poivre

e Epluchez les patates douces, puis coupez-les
en gros morceaux.

e Faites cuire les patates douces pendant environ
25 min dans une casserole d’eau bouillante salée.
¢ Dans un grand faitout, faites chauffer a feu doux
la créme de coco avec la citronnelle préalable-
ment hachée puis laissez mijoter tout doucement
pendant environ 15 min.

e Egouttez soigneusement les patates douces,
mixez-les et conservez 450 g de purée. Ajoutez le
jaune d’ceuf et mélangez bien. Incorporez petit a
petit la farine jusqu’a I'obtention d’une pate lisse,
homogene et peu collante.

e Séparez la pate en 4 patons, puis formez des
boudins. Coupez-les en petits morceaux égaux,
puis roulez-les entre vos doigts et passez-les un
par un sous une fourchette pour les strier.

e Faites bouillir deux grandes casseroles d’eau

salée, plongez les féves dans la premiere pour
2 min. Egouttez-les & I'aide d’une écumoire et
passez-les sous I’eau froide.

e Ajoutez les petits pois dans I'eau de cuisson des
feves et faites-les cuire environ 5 min. Retirez soi-
gneusement la peau épaisse des féves.

¢ Ajoutez les gnocchis dans la deuxieme casserole
et laissez-les cuire 5 min environ ou jusqu’a ce
gu’ils remontent totalement a la surface.

eDans une sauteuse, placez la creme de coco
préalablement filtrée, ajoutez les féves, les petits
pois et les gnocchis. Salez, poivrez et mélangez,
puis replacez 2 min sur le feu. Arrosez d’un filet
d’huile d’olive vierge et ajoutez des feuilles de
menthe et quelques copeaux de coco fraiche.
Quel vin? Un vouvray sec.

RIZ A LA MELASSE
DE GRENADE, A LA
FETA ET AUX NOIX

PREP.: 20 MIN. CUIS. : 45 MIN. POUR 4-6 PERS. :
©360 g de riz basmati ¢ 120 g de feta

e4 c. a soupe de mélasse de grenade ¢60 g
de cerneaux de noix ¢40 g d’olives noires
dénoyautées type taggiasche ¢30 g de
cranberries ¢30 g de pistaches crues ¢90 cl
de bouillon de Iégumes ¢25 g de beurre

¢ 1 gros oignon ¢ 1 gousse d’ail ®1/2 c. a café
de 4-épices ¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive
vierge ¢2 brins de menthe e Sel, poivre

e Faites torréfier les noix et les pistaches crues a
sec dans une poéle chaude pendant 3 ou 4 min.
Concassez-les. Coupez les olives. Réservez.

o Epluchez et dégermez 'oignon et la goussed’ail,
ciselez-les finement.

eDans une poéle, faites fondre le beurre avec
I’huile d’olive. Ajoutez I'oignon ciselé et laissez
dorer 3 min, ajoutez I'ail et poursuivez la cuisson
2 min. Ajoutez le riz et les épices, mélangez bien
pour imbiber le tout de matiére grasse. Ajoutez la
mélasse de grenade et mélangez de nouveau.
ePréchauffez le four a 230 °C. Transvasez le
mélange dans un plat allant au four. Ajoutez le
bouillon de légumes. Salez et poivrez. Mélangez
de nouveau et couvrez avec du papier aluminium.
Enfournez pour 40 min de cuisson en remuant.

e Juste avant de servir, ajoutez les pistaches, les
noix, les olives, lafeta, les cranberries et lamenthe
ciselée. Servez sans attendre.

Quel vin? Un saint-romain.
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Spaghettis aux anchois et@wms
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Farfalles aux tomates séché
pignons de pin

SPAGHETTIS AUX
ANCHOIS ET
AUX CAPRONS

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON': 35 MIN.

POUR 4 PERSONNES: :

© 300 g de spaghettis au blé complet

©100 g de filets d’anchois a I’huile ¢200 g
de caprons ¢ 1 boite de tomates pelées
(240 g) » 2 endives rouges ¢ 3 gousses d’ail
¢ 1 petit oignon jaune ¢ 20 olives de
Kalamata dénoyautées ¢ 40 g de pecorino

¢ 1 pincée de piment d’Espelette ¢ Huile
d’olive ¢ Sel, poivre

¢ Pelez et hachez les gousses d’ail. Pelez et émin-
cez le petit oignon jaune. Egouttez soigneuse-
ment les caprons et les olives de Kalamata
dénoyautées. Retirez la partie dure des endives
rouges et émincez les feuilles grossierement.
Egouttez les tomates pelées en réservant leur jus
et coupez-les en morceaux. Prélevez des
copeaux de pecorino a I’aide d’'un économe.
eDans une grande poéle, faites revenir a feu
moyen I'ail et I'oignon dans 2 c. a soupe d’huile
d’olive pendant 3 min. Ajoutez le piment, les
tomates en morceaux avec leur jus, les caprons
etles olives dénoyautées, puis laissez cuire pen-
dant environ 10 min. Coupez le feu, ajoutez les
anchois et les endives émincées, poivrez, mélan-
gez et réservez au chaud.

e Faites cuire les spaghettis au blé complet dans
un grand volume d’eau bouillante salée, environ
8 min: ils doivent étre al dente. Egouttez-les,
versez-les dans la poéle et faites chauffer 3 min
sur feu moyen, en mélangeant pour bien les enro-
ber des différents ingrédients.

eServez aussitot les spaghettis parsemés de
copeaux de pecorino.

Quel vin? Un collioure blanc.
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PAELLA BLANCHE

PREPARATION : 45 MIN. CUISSON : 40 MIN.
POUR 4-6 PERSONNES :

¢4 grands encornets ou 8 petits ¢350 g

de riz de Camargue brun rouge et noir

¢ 12 crevettes roses cuites ¢ 25 cl de vin
blanc ¢ 50 cl de fumet de poisson

¢ 1/2 bouquet de persil plat ¢ 1 oignon,

2 gousses d’ail ¢ 2 citrons ¢ 2 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

e avezles encornets. Détachez les tentacules des
corps, retirez leurs yeux et leurs becs. Retirez les
ailerons et la peau du corps, retirez I'os et retour-
nez le corps comme une chaussette pour le vider.
Rincez et séchez le tout soigneusement puis
découpez le blanc des encornets en rondelles.
eEpluchez et ciselez I'oignon. Epluchez, déger-
mez et hachez I'ail. Hachez les feuilles de persil.
e Faites chauffer le fumet dans une casserole.

e Dans une sauteuse, faites chauffer la moitié de
I’huile d’olive. Ajoutez I'ail et faites-le revenir 1 min.
Ajoutez lesrondelles et les tétes d’encornets, faites-
les dorer en remuant. Retirez du feu et réservez.

e Faites revenir les crevettes dans la méme sau-
teuse 2 a3 min. Retirez du feu et réservez. Ajoutez
le reste de I’huile d’olive dans la sauteuse et I'oi-
gnon puis faites-le revenir jusqu’a ce qu’il devienne
translucide. Ajoutez le riz et faites-le revenir 2 min
en remuant. Versez le vin blanc et laissez réduire
a feu moyen, tout en remuant réguliérement.
Ajoutez le fumet et laissez mijoter a feu doux et a
couvert en remuant jusqu’a ce que le riz soit cuit
et tout le fumet absorbé.

e Alafin de la cuisson du riz, ajoutez les encornets
etles crevettes, le jus de 1/2 citron et le persil, salez
etpoivrez. Servez aussitot avec le reste des citrons
découpés en quartiers.

Quel vin? Un jurancgon sec.

FARFALLES AUX
TOMATES SECHEES,
PIGNONS DE PIN

PREPARATION : 15 MIN. CUISSON': 50 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 400 g de farfalles ¢ 200 g de tomates
séchées a I’huile ¢ 300 g de petites feuilles
d’épinard ¢ 200 g de feta ¢ 50 g de pignons
de pin ¢ 1 oignon ¢ 1 gousse d’ail ¢ 1 pincée
de piment ¢ 3 brins de thym ¢ 2 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ Quelques feuilles de
basilic ¢ Sel, poivre

eEpluchez et ciselez I'oignon et I'ail. Hachez les
tomates égouttées. Lavez et séchez les épinards.
e Faites griller a sec les pignons, réservez-les.

e Dans une sauteuse, faites chauffer I’huile d’olive
avec le piment et le thym, ajoutez I'oignon et I'ail,
faites cuire jusqu’a ce que I’oignon soit fondant.
Ajoutez les tomates séchées al’huile, les épinards
et les pignons, faites cuire 3 min en mélangeant.
Ajoutez la feta émiettée et mélangez a nouveau.
e Faites cuire les farfalles al dente dans une cas-
serole d’eau bouillante salée.

e Egouttez les pates et mélangez-les a la prépara-
tion. Salez, poivrez, parsemez de basilic et servez.
Quel vin? Un cotes-de-provence blanc.




CONCHIGLIONIS
FARCIS AU B(EUF

PREP.: 30 MIN. CUIS. : 40 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 24 conchiglionis ¢ 320 g de boeuf haché

¢ 2 tranches de lard fumé ¢ 100 g d’emmental rapé
¢ 40 cl de sauce tomate ¢ 1 gros oignon ¢ 2 gousses
d’ail ¢ 1 bouquet de persil ¢ 15 cl de bouillon de
veau ¢ 15 cl de vin blanc ¢ Huile d’olive ¢ Sel, poivre
e Portez une grande casserole d’eau salée a ébullition.
Faites-y précuire les conchiglionis pendant 5 min.
Egouttez-les et rafraichissez-les sous I'eau avant de les
réserver sur un torchon.

¢ Préchauffez le four a 180 °C. Pelez et émincez I'oignon.
Pelez et dégermez I'ail puis hachez-le. Emincez finement
le lard. Dans une poéle, faites fondre le lard, I'ail et
I’oignon dans un filet d’huile pendant 5 min. Incorporez le
beeuf haché, salez et poivrez puis remuez 5 min a feu vif.
Versez le vin blanc, remuez et laissez mijoter 10 min.

e Dans un saladier, mélangez 60 g d’emmental rapé avec
le persil haché. Ajoutez le beeuf mijoté. Farcissez les
conchiglionis avec cette préparation.

e \ersez la sauce tomate dans le fond d’un plat allant au
four. Répartissez les conchiglionis farcis, arrosez du
bouillon de veau préalablement chauffé et parsemez du
fromage rapé restant. Enfournez pour 20 min.

e Servez les conchiglionis dés la sortie du four.

Quel vin? Un pic-saint-loup.




RISOTTO D’ORGE PERLE AUX PETITS LEGUMES

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON': 25 MIN. POUR 4 PERSONNES :
¢ 250 g d’orge perlé (en magasin bio) ¢ 200 g de petits
pois frais écossés ¢ 150 g de pousses d’épinard ¢ 100 g
de pois gourmands ¢ 50 g de beurre ¢ 3 oignons
nouveaux ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 1,5 litre de
bouillon de Iégumes ¢ 1/2 bouquet de cerfeuil ¢ 4 brins
de menthe ¢ Parmesan pour servir ¢ Sel, poivre

e Emincez finement les oignons nouveaux,

hachez le cerfeuil et la menthe, puis rapez le parmesan.

e Portez le bouillon a ébullition dans une grande

casserole et maintenez bien au chaud.

e Faites chauffer 20 g de beurre et I'huile d’olive dans

un faitout, faites-y revenir les oignons 3 a 5 min sans les colorer.
Ajoutez I'orge et poursuivez la cuisson pendant 3 min.

Versez peu a peu le bouillon chaud au fur et a mesure qu’il est
absorbé et jusqu’a ce que I'orge perlé soit cuit.

e Pendant ce temps, faites cuire les pois gourmands et les
petits pois, durant 1 min, dans de I’eau bouillante salée.
Egouttez-les soigneusement et passez-les sous I'eau froide
pour stopper immédiatement la cuisson.

eIncorporez 30 g de beurre et le parmesan rapé dans le
risotto. Goltez, rectifiez I'assaisonnement si nécessaire et
ajoutez les herbes hachées. Servez aussitot.

Quel vin? Un saint-romain blanc.




Pates aux pois chiches

Pilaf de Iégumes

Pates au beurre d’ail et herbes fraiches

PATES AUX POIS
CHICHES

PREPARATION: 20 MIN. REPOS: 12 H.
CUISSON: 1H20. POUR 4 PERSONNES :

Pour les pois chiches ¢ 300 g de pois
chiches secs (ou 600 g en conserve)

¢ 1 branche de romarin ¢ 1 feuille de

laurier ¢ 1 gousse d’ail 1 c. a café rase

de bicarbonate de soude alimentaire

¢ 1 morceau d’algue kombu (facultatif)
Pour les pates ¢ 160 g de pates dites
courtes (ditalini, par exemple) ¢80 g

de pancetta (environ 4 tranches un

peu épaisses) ¢ 1 branche de romarin

¢ 1 gousse d’ail 3 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Sel

el a veille, faites tremper les pois chiches secs
dans de I'eau avec le bicarbonate de soude ali-
mentaire, pendant au moins 12 h.

el e jour du repas, mettez dans une cocotte les
pois chiches égouttés, le romarin, le laurier et I'ail
épluché, puis couvrez d’eau. Ajoutez I'algue
kombu, portez a ébullition et poursuivez la cuisson
environ 40 min a feu moyen: les pois chiches
doivent étre tendres. Si vous n’avez pas mis
d’algue kombu, comptez environ 30 min en plus
de temps de cuisson.

e Egouttez les pois chiches en conservant 'eau de
cuisson, 6tez I'ail, le romarin, le laurier et I'algue.
o Prélevez la moitié des pois chiches et mixez-les
en purée lisse avec un peu d’eau de cuisson. Salez
et réservez.

e Préparez les pates. Ecrasez la gousse d’ail sans
la peler. Coupez la pancetta en petits dés. Faites
chauffer 2 c. a soupe d’huile dans une grande cas-
serole et faites revenir 'ail avec le romarin et la
pancetta pendant environ 2 min.

e Ajoutez les pois chiches secs entiers et couvrez

avec I’eau de cuisson restante, jusqu’a environ
2 cm au-dessus des pois chiches, puis salez et
portez I’eau a ébullition.

e Ajoutez ensuite les pates (I’eau de cuisson doit
a peine dépasser des ingrédients) et faites cuire
selon le temps de cuisson indiqué sur le paquet.
Mélangez réguliérement. Lorsque les pates sont
cuites, il doit rester trés peu d’eau de cuisson, s'il
en reste trop, retirez-en de fagon a laisser I’équi-
valent de 1 a 2 louches qui serviront a lier le tout.
o Otez I'ail et le romarin de la casserole, ajoutez la
purée de pois chiches, mélangez bien, remettez
sur le feu 1 min, en mélangeant, puis servez avec
un filet d’huile d’olive.

Quel vin? Un pouilly-fumé.

PILAF DE LEGUMES

PREPARATION: 30 MIN. REPOS : 2 H.
CUISSON: 30 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 180 g de riz rouge de Camargue

¢ 120 g de chou-fleur ¢ 120 g de brocoli

* 100 g de courge ® 6 champignons de Paris
¢ 60 g de shitakés ¢ 1 gousse d’ail

¢ 1 oignon ¢4 c. a soupe d’huile d’olive

¢ 60 cl de bouillon de Iégumes ¢ Quelques
brins de persil ¢ Sel, poivre

eRincez le riz et faites-le tremper 2 h. Egouttez-le
et faites-le précuire 20 min dans 55 cl de bouillon
de légumes porté a ébullition.

e Epluchez la gousse d’ail et I'oignon. Ciselez-les
finement. Coupez les pieds terreux des champi-
gnons. Nettoyez-les a I'aide d’un papier absorbant
humide. Détaillez-les en petits morceaux. Lavez
et séchez le brocoli et le chou-fleur.

o Détaillez-les en fleurettes. Epluchez la courge et
coupez-la en cubes de 2 cm.

e Faites chauffer I'huile dans une cocotte.

¢ Ajoutez I'oignon et I'ail. Mélangez bien et laissez

dorer quelques minutes. Ajoutez les shitakés, le
chou-fleur, la courge et le brocoli, poursuivez la
cuisson pendant environ 5 min.

® Ajoutez le riz précuit ainsi que le bouillon restant.
Salez et poivrez. Couvrez et poursuivez la cuisson
pendant environ 10 min.

e Parsemez de persil ciselé et servez aussitot.
Quel vin? Un saumur blanc.

PATES AU BEURRE
D’AIL ET HERBES
FRAICHES

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 20 MIN.

POUR 4 PERSONNES: :

©300 g de pates longues ou de grosses
pates ¢50 g de beurre ¢30-40 cl de
bouillon de volaille ¢ 20 cl de vin blanc

¢ 6 gousses d’ail *2 échalotes ¢4 brins de
persil ¢4 brins d’estragon ¢4 brins de
cerfeuil ¢ 1 feuille de laurier ¢3 c. a soupe
d’huile d’olive e Parmesan rapé pour servir
o Sel, poivre

e Pelez et hachez les échalotes. Pelez, dégermez
et hachez I'ail. Faites chauffer I'huile d’olive dans
une grande poéle et faites revenir les échalotes
pendant environ 2 min. Ajoutez I'ail et poursuivez
la cuisson durant 2 min. Versez le vin blanc, ajou-
tez lafeuille de laurier et laissez évaporer pendant
environ 3 min. Versez le bouillon de volaille et
faites réduire pendant environ 5 a 8 min. Ajoutez
le beurre. Salez et poivrez selon les godts.

e Faites cuire les grosses pates al dente dans une
grande casserole d’eau bouillante salée. Egouttez-
les soigneusement et ajoutez-les ensuite a la
sauce. Hachez finement les herbes, puis ajoutez-
les aux grosses pates.

e Servez aussitét avec du parmesan rapé.

Quel vin? Un bordeaux blanc.
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Nouilles de riz en sauce

Risotto au safran et os a moelle roti
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NOUILLES DE RIZ
EN SAUCE

PREPARATION : 40 MIN. CUISSON : 30 MIN.
POUR 6 PERSONNES :

Pour Ia viande ¢ 300 g de filet mignon

¢ 1 c. a café bombée de sucre

©1/2 c. a café de sel 2 c. a soupe

de nuoc-mam ¢ 1 c. a soupe rase d’amidon
de tapioca ou de Maizena ¢ Poivre

Pour les nouilles ¢ 800 g de nouilles de riz
fraiches de 1 cm de large (au rayon frais
des épiceries asiatiques) ¢ 2 c. a soupe

de sauce soja foncée (dark soy sauce,
mushroom flavoured) ¢ 7 c. a soupe d’huile
végétale ¢ 6 ceufs

Pour Ia sauce ¢ 8 grosses gousses d’ail

© 20 crevettes crues décortiquées et
décongelées ¢ 200 g de shitakés frais

(ou autres champignons) ¢ 500 g de kailans
(brocolis chinois) ou, a défaut, de brocolis

¢ 1 c. a soupe bombée de sucre en

poudre ¢35 g d’amidon de tapioca ou de
Maizena ¢ 2 ¢ a soupe de sauce d’huitre

© 3 c. a soupe de nuoc-mam

e Emincez le filet mignon de porc, placez-le dans
un plat creux, ajoutez tous les assaisonnements
de la viande et réservez a température ambiante.
e Salez les crevettes crues décortiquées, mélan-
gez et réservez au réfrigérateur.

e Hachez I'ail. Nettoyez les légumes. Coupez les
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feuilles de kailans en grands morceaux et les tiges
enlamelles (ou détaillez les brocolis en fleurettes).
Emincez les champignons frais.

ePortez 1,5 litre d’eau a ébullition. Versez sur les
nouilles dans un grand saladier. Laissez reposer
pendant environ 2 min, puis égouttez, rincez sous
I’eau froide et égouttez de nouveau.

e Chauffez I'huile dans une grande poéle ou une
sauteuse. Ajoutez I'ail et faites frire jusqu’a ce qu'il
soit bien doré. Retirez I'ail. Ajoutez les nouilles
soigneusement égouttées ainsi que la sauce soja
foncée. Mélangez bien et faites sauter pendant
environ 2 a 3 min sur feu vif. Poussez les nouilles
sur le coté et ajoutez les ceufs. Laissez coaguler
avant de mélanger aux nouilles. Lorsque les
nouilles sont chaudes, débarrassez dans un plat
que vous réserverez au chaud.

eDélayez les 35 g d’amidon de tapioca ou de
Maizena dans un peu d’eau froide.

e Dans laméme sauteuse, réunissez les kailans et
les champignons frais. Versez 70 cl d’eau, portez
I’eau a ébullition. Ajoutez I'ail frit et faites cuire
pendant environ 5 min. Ajoutez ensuite le porc
émincé, lasauce d’huitre, le sucre et le nuoc-mam.
Faites cuire pendant environ 1 min puis ajoutez
les crevettes crues décortiquées. Versez ensuite
I’amidon de tapioca soigneusement délayé et
remuez bien jusqu’a ce que la sauce devienne
épaisse. Vérifiez ensuite la cuisson des crevettes.
Versez sur les nouilles et servez aussitot.

Quel vin? Un pouilly-fuissé.

RISOTTO AU

SAFRAN ET OS

A MOELLE ROTI

PREP.: 10 MIN. CUIS. : 30 MIN. POUR 4 PERS. :
©240 g de riz a risotto ¢ 1 échalote ¢ 1 litre
de bouillon de volaille ¢ 1 verre de vin blanc
¢ 2 doses de safran en poudre ¢60 g de
parmesan rapé ¢ 80 g de beurre ¢ Sel, poivre
Pour les os a moelle * 4 morceaux d’os a
moelle ¢ 10 g de beurre

e Préchauffez le foura 180 °C. Salez et poivrez les
os a moelle, placez-les dans un plat a four, dépo-
sez un petit morceau de beurre sur chacun d’eux
et enfournez pour environ 30 min de cuisson.

e Pendant ce temps, préparez le risotto. Epluchez
ethachez’échalote. Faites chauffer le bouillon de
volaille dans une grande casserole.

e Faites fondre 40 g de beurre dans une sauteuse,
faites revenir I'échalote 2 min. Ajoutez le riz, mélan-
gez et poursuivez la cuisson quelques minutes en
remuant pour que le riz soit nacré et enrobé de
beurre. Versez le vin blanc, laissez s’évaporer puis,
petit a petit, versez louche apres louche le bouillon.
Poursuivez jusqu’a ce que le risotto soit cuit,
comptez entre 18 et 20 min de cuisson au total.
e Alafin de la cuisson, ajoutez le reste de beurre,
le parmesan rapé, le safran et une petite louche
de bouillon. Mélangez bien la préparation. Servez
aussitét avec un os a moelle par personne.

Quel vin? Un figari blanc.
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\A PATES AU PESTO DE CRESSON

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 15 MIN. POUR 4 PERSONNES :
., | 500 g de pates courtes ¢ 70 g de parmesan rapé ¢40 g de
pistaches grillées non salées ou de pignons de pin ¢10 cl

‘¥ =% d’huile d’olive ¢ 1/2 botte de cresson + 4 petites tiges pour
gﬂ"f servir ¢4 brins de persil plat ¢ 1 petite gousse d’ail ¢ Sel, poivre

S o e Préparez le pesto. Lavez le cresson 3 fois, retirez les grosses tiges,

.| puisessorez-le. Rincez et séchez le persil, prélevez les feuilles. Coupez

o 50 g de parmesan en morceaux et rapez le reste. Epluchez Iail.

* Mettez dans le bol d’un robot le cresson, le persil, les pistaches ou les

pignons, les morceaux de parmesan, I'ail et I’huile d’olive. Salez et

poivrez, puis mixez. Golitez et rectifiez I'assaisonnement. Réservez.

e Portez une grande quantité d’eau a ébullition. Salez-la, puis ajoutez

les pates et faites-les cuire al dente, environ 10 min (selon les instruc-

tions indiquées sur le paquet). Egouttez-les soigneusement et ajoutez

le pesto. Mélangez et servez aussitot avec le reste du parmesan frai-

chement rapé et quelques feuilles de cresson.

Quel vin? Un cotes-de-provence blanc.




RISOTTO AUX CREVETTES, AIL ET PERSIL

PREPARATION: 35 MIN. CUISSON': 1H10. POUR 6 PERSONNES:
500 g de grosses crevettes crues ¢ 380 g de riz
arborio ¢ 6 c. a soupe de parmesan rapé ¢ 2 gousses
d’ail 2 gros oignons ¢ 1 feuille de laurier

©4-5 brins de thym ¢ 150 g de beurre ¢ 10 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ Persil ¢ Sel, poivre

e Epluchez soigneusement les crevettes et gardez

les tétes et les carapaces de c6té pour réaliser le fumet.

e Réservez les crevettes décortiquées au frais.

e Epluchez et dégermez 1 gousse d’ail. Dans un faitout,
faites revenir I’ail pressé et 1 oignon ciselé avec 2 c. a soupe
d’huile pendant environ 3 min. Ajoutez les tétes et les
carapaces des crevettes et faites revenir le tout pendant

5 min en écrasant bien I'ensemble avec un pilon.

e Couvrez avec 1,5 litre d’eau, ajoutez le laurier, le thym, du

sel du poivre et 2 ou 3 brins de persil. Laissez cuire a couvert
pendant environ 30 min puis filtrez et réservez au chaud.

¢ Ciselez le deuxieme oignon, faites-le revenir dans une grande
poéle avec 6 c. a soupe d’huile pendant 4 a5 min en remuant,
puis ajoutez le riz. Faites-le revenir pendant environ 5 min

en remuant, ajoutez une louche de fumet chaud, laissez
totalement s’évaporer le bouillon, puis recommencez
I’opération jusqu’a épuisement du liquide.

¢ Mixez la gousse d’ail restante avec quelques brins de persil.
Chauffez I'huile restante dans une poéle et faites sauter les
crevettes parsemées de persillade pendant environ 5 min.

e Hors du feu, ajoutez le beurre en parcelles et le parmesan
rapé dans le riz arborio cuit. Mélangez vivement la préparation
et servez aussitot avec les crevettes persillées chaudes.

Quel vin? Un coteaux-varois blanc.




Spaghettis au chorizo grillé \

et aux courgettes

Risotto mozza a la biére, citron et menthe

ges aux légumes verts

Nouilles de riz sa

SPAGHETTIS AU
CHORIZO GRILLE ET
AUX COURGETTES

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 30 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

© 240 g de spaghettis ¢ 200 g de chorizo
(tranché en chiffonnade par le charcutier)

¢ 2 courgettes ¢ 150 g de tomates cerise

¢ 1 poivron vert ¢ 1 oignon botte ¢ 6 feuilles
de basilic ¢4 brins de cerfeuil ¢ 1/2 citron
jaune ¢ 1 c. a soupe bombée de pignons de
pin ¢ Huile d’olive ¢ Fleur de sel, poivre

e Epluchez les courgettes. A I'aide d’une mando-
line ou d’un économe, tranchez-les en fines
laniéres dans le sens de la longueur. Le coeur des
courgettes étant plus tendre, coupez-le en petits
dés. Emincez finement I'oignon botte et le basilic
frais. Coupez en petits dés le poivron vert épépiné
et les tomates cerise.

e Rassemblez dans un saladier les dés de tomate,
de poivron et de courgette, I'oignon botte et le
basilic émincés, salez et poivrez. Arrosez d’huile
d’olive et de jus de citron pressé, mélangez.
eEmincez finement le chorizo. Faites-le griller
dans une poéle a feu vif, de chagque c6té, pendant
quelques minutes.

e Dans laméme poéle, faites torréfier les pignons
quelques minutes aussi a feu vif.

e Faites cuire les pates dans une grande casserole
d’eau bouillante, le temps indiqué sur le paquet.
Egouttez-les soigneusement, versez-les dans un
grand plat creux, arrosez d’un filet d’huile, salez
et mélangez. Ajoutez les laniéres de courgette, le
chorizo grillé, le basilic, un peu de fleur de sel et
du poivre. Disposez les dés de crudités et servez
aussitot parsemé de cerfeuil.

Quel vin? Un saint-joseph blanc.

RISOTTO MOZZA
A LA BIERE, CITRON
ET MENTHE

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 10 MIN.
CUISSON: 35 MIN. POUR 4 PERSONNES :

© 300 g de riz arborio ¢ 1/2 cube de bouillon
de Iégumes ¢ 5 citrons bio ¢ 1 oignon

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 15 cl de biére
blanche ¢ 2 boules de mozzarella ¢ Feuilles
de menthe ¢ Sel, poivre

Pour P’huile a la menthe ¢ 10 cl d’huile
d’olive ¢ 1 bouquet de menthe

e Préparez I'huile a la menthe. Dans le bol d’un
robot, placez lamenthe et I’huile d’olive puis mixez
plusieurs fois pour obtenir un jus bien vert.
Versez-le dans une casserole, faites-le chauffer a
feu vif, pendant 2 min. Filtrez et laissez refroidir.

o Al'aide d’un épluche-légumes, prélevez I'écorce
des citrons puis plongez-les 10 min dans un bol
d’eau froide. Versez 1 litre d’eau dans une casse-
role, ajoutez le demi-cube de bouillon et les écorces
de citron égouttées, salez, poivrez et faites mijoter
10 min a petite ébullition. Filtrez, conservez le bouil-
lon, récupérez la moitié des écorces et émincez-les.
eEpluchez et ciselez I'oignon. Faites-le revenir
dans une cocotte avec I'huile d’olive et les écorces
de citron émincées. Ajoutez le riz et faites-le reve-
nir. Versez ensuite la biere et faites chauffer jusqu’a
ce que celle-ci soit évaporée. Ajoutez le bouillon
réservé, louche par louche, jusqu’a ce qu'il soit
complétement absorbé par le riz, comptez 18 min
environ. Goltez la préparation et rectifiez I'assai-
sonnement si nécessaire.

¢ Servez lerisotto avec lamozzarella en morceaux,
arrosez d’huile de menthe et parsemez de
quelques feuilles de menthe.

Quel vin? Un chinon blanc.

NOUILLES DE RIZ
SAUTEES AUX
LEGUMES VERTS

PREP.: 20 MIN. CUIS : 40 MIN. POUR 4 PERS. :

¢ 500 g de petits pois ¢ 500 g de féves

© 300 g de pates de riz séches ¢ 2 petits
choux pak choi ¢ 2 oignons nouveaux

¢ 2 cives ¢ 8 brins de coriandre ¢4 ceufs

o 1 citron vert ¢4 c. a soupe de pistaches
grillées ¢ 3 c. a soupe rases de pate de
tamarin ¢ 2 c. a soupe de sauce soja légére
® 2 c. a soupe rases de sucre ¢ Huile ¢ Sel

e Faites tremper les pates pendant environ 5 min
dans I'eau bouillante, puis égouttez-les.
eHachez les pistaches et la coriandre. Epluchez
et émincez les oignons nouveaux et les cives.
eEcossez les petits pois et les féves. Pelez ces
derniéres apres les avoir fait blanchir 3 min dans
une casserole d’eau bouillante. Découpez les plus
grandes feuilles de pak choi en longueur.

e Faites chauffer un peu d’huile dans une cocotte
et faites revenir a feu vif cives, oignons nouveaux,
petits pois, feves et feuilles de pak choiavec4 c. a
soupe d’eau. Salez et réservez dans un plat.
eDans la méme cocotte, versez 2 c. a soupe
d’huile, la pate de tamarin, la sauce soja, le sucre
et 2 c. asoupe d’eau. Mélangez et faites chauffer
3 min, jusqu’a ce que la sauce réduise.

e Ajoutez les pates égouttées dans la cocotte et
faites-les sauter 5 min. Placez les pates sur un
co6té de la cocotte, cassez les ceufs sur I'autre coté
en mélangeant pour obtenir une brouillade cré-
meuse. Mélangez le tout, go(itez et rectifiez I'assai-
sonnement. Ajoutez les légumes et mélangez.

e Servez parsemé de coriandre hachée, de pis-
taches concassées et de rondelles de citron vert.
Quel vin? Un menetou-salon blanc.
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Tagliatelles a la farine de chataigne

Pates au pesto d’oseille sauvage

TAGLIATELLES
A LA FARINE DE
CHATAIGNE

PREPARATION: 1 H. REPOS: 1 H.

CUISSON: 35 MIN. POUR 4 PERSONNES :

© 600 g de salsifis ¢4 chicorées italiennes
(la rouge de Trévise) ® 125 g de farine de
chataigne ¢ 100 g de farine de blé + 20 g
pour le plan de travail ¢ 75 g de pecorino
50 g de beurre ¢ 1 ceuf ¢ 1 gousse d’ail

¢ 15 cl de jus de raisin ¢4 c. a soupe

de jus de citron ¢4 c. a soupe de vinaigre
balsamique ¢4 c. a soupe d’huile de
carthame (a défaut, d’huile d’olive)

® 2 c. a soupe de sucre *Pousses de
cresson ¢ Piment en flocons ¢ Sel, poivre
Ustensile ® 1 mandoline

eDans un grand saladier, mélangez les deux
farinesavec 1 c.acafédesel, 1 c.asoupe d’huile,
I'ceuf et 15 cl d’eau. Pétrissez jusqu’a I'obtention
d’une pate souple et brillante. Au besoin, ajoutez
un peu d’eau. Formez une boule, saupoudrez-la
de farine, puis enveloppez-la de film alimentaire.
Réservez environ 30 min au réfrigérateur.

o Etalez finement la pate sur le plan de travail faring.
Détaillez-la ensuite en longues tagliatelles, puis
laissez-les sécher pendant 30 min sur un torchon
fariné sans les faire se chevaucher pour éviter
qu’elles ne collent les unes aux autres.

e Remplissez un saladier d’eau froide, ajoutez-y
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3 c.asoupe dejus de citron. Lavez soigneusement
les salsifis, épluchez-les, taillez-les en lamelles a
I’aide de la mandoline et placez-les au fur et a
mesure dans 'eau citronnée.

e Egouttez les salsifis. Faites chauffer 30 g de
beurre dans une grande poéle, puis faites-les reve-
nir quelques minutes en remuant un peu. Ajoutez
1 c.asoupedejusdecitron, 1 c. asoupe de sucre
etune pincée de piment en flocons. Salez et versez
10 cl d’eau. Couvrez et laissez mijoter pendant
15 min environ: les salsifis doivent étre al dente,
apeine croquants. Poursuivez la cuisson a décou-
vert jusqu’a ce que I'eau s’évapore et que les sal-
sifis soient légerement caramélisés.

¢ Rincez soigneusement les chicorées italiennes,
éliminez bien la base et les premiéres feuilles abi-
mées. Fendez-les en deux et séchez-les bien.
Pelez, dégermez et émincez la gousse d’ail.

e Préchauffez le foura 30 °C. Faites chauffer2 c. a
soupe d’huile dans une sauteuse. Ajoutez I'ail et
1 c. a soupe de sucre. Ajoutez les chicorées et
faites-les caraméliser 5 min sur feu moyen en les
retournant régulierement. Ajoutez 5 c. a soupe
d’eau, salez et poivrez. Couvrez et laissez mijoter
5 min supplémentaires. Récupérez les chicorées
al’aide d’une écumoire et réservez-les dans le four.
Ajoutez le vinaigre et le jus de raisin dans la sau-
teuse, puis portez a ébullition 1 min sur feu vif. Hors
du feu, ajoutez 20 g de beurre et mélangez bien.
Rectifiez I'assaisonnement si nécessaire, ajoutez
les salsifis rotis et réservez ensuite dans le four.

ePlongez les tagliatelles dans une grande casse-
role d’eau bouillante salée avec 1 c. a soupe
d’huile. Faites-les cuire 5 min, puis égouttez-les
et mélangez-les délicatement dans la poélée de
salsifis. Ajoutez les pousses de cresson, réservez-
en quelques-unes pour le service.

eRépartissez les tagliatelles dans 4 assiettes
creuses, ajoutez les petites chicorées italiennes
caramélisées. Parsemez de quelques pousses de
cresson et de copeaux de pecorino.

Quel vin? Un ajaccio rouge.

PATES AU PESTO
D’OSEILLE SAUVAGE

PREP.: 15 MIN. CUIS. : 20 MIN. POUR 4 PERS. :

¢ 300 g de pates ¢ 50 g de pignons de pin

* 80 g de parmesan fraichement rapé

¢ 10 cl d’huile d’olive ¢ 1/2 gousse d’ail

¢ 2 poignées d’oseille sauvage ¢ Sel, poivre
e Equeutez, rincez I'oseille sauvage et séchez-la
soigneusement. Pelez et dégermez I'ail. Mixez
I'oseille, les pignons, le parmesan rapé et I’ail, en
ajoutant I'huile d’olive, du sel et du poivre.

e Portez une grande quantité d’eau a ébullition
dans une grande casserole, salez et faites cuire
les pates pendant environ 8 a 10 min, selon les
instructions indiquées sur le paquet. Egouttez-les
soigneusement et mélangez-les de fagon homo-
géne avec le pesto. Servez chaud sans attendre.
Quel vin? Un minervois blanc.




GRATIN DE CROZETS AU REBLOCHON FERMIER

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 50 MIN. POUR 4 PERSONNES :
© 300 g de crozets au sarrasin ¢ 40 cl de créeme liquide
entiére ¢ 250 g de reblochon fermier ¢ 1 oignon jaune

¢ 1 poireau ¢ 4 brins de persil ¢ 10 cerneaux de noix

¢ 1,5 litre de bouillon de Ilégumes ¢ 1 feuille de laurier

¢ Huile d’olive ¢ 1 pincée de piment d’Espelette ¢ Sel, poivre
Ustensile * 1 poéle allant au four

e Epluchez et émincez I'oignon. Lavez soigneusement

le poireau et coupez-le en rondelles. Ciselez le persil.

e Faites chauffer 2 ¢. a soupe d’huile d’olive dans une poéle
allant au four et faites-y revenir I'oignon pendant 5 min a feu
moyen, jusqu’a ce qu’il devienne translucide. Réservez-le.

¢ Dans la méme poéle, faites dorer les noix pendant

4 min en remuant régulierement. Débarrassez les noix et
hachez-les grossierement a I'aide d’un couteau.

*Remettez la poéle sur le feu et faites-y revenir le poireau

pendant environ 5 min avec 1 filet d’huile d’olive. Couvrez d’eau
a hauteur et faites cuire pendant 5 min a feu moyen a couvert.
Retirez le couvercle et terminez la cuisson jusqu’a évaporation
de I'eau. Ajoutez ensuite I'oignon cuit et le persil, mélangez bien
la préparation de fagon réguliere.

¢ Préchauffez le four a 200 °C. Parallelement, dans une grande
casserole, portez a ébullition le bouillon de légumes. Plongez-y
les crozets au sarrasin avec la feuille de laurier et laissez cuire
pendant environ 7 min. Egouttez soigneusement.

e \ersez les crozets dans la poéle avec le mélange poireaux-
oignons, faites revenir 3 min a feu moyen, ajoutez la creme
liquide entiére. Salez et poivrez, ajoutez une pincée de piment
d’Espelette, les noix hachées et mélangez la préparation.

¢ Répartissez le reblochon coupé en tranches sur le dessus.
Enfournez la poéle pendant environ 20 min. Servez bien chaud.
Quel vin? Un chignin-bergeron.




pates aux saint-jacques,

Pates a la courge et au lard de Colonnata

Spaghettis alla puttanesca

RISOTTO DE PETITES
PATES AUX SAINT-
JACQUES, CHORIZO
PREP.: 20 MIN. CUIS. : 40 MIN. POUR 4 PERS. :

¢ 12 noix de saint-jacques, dont 6 avec leur
corail 300 g de pates langue d’oiseau

au sarrasin (ou de riz arborio) ¢ 160 g de
chorizo doux + quelques fines tranches
pour servir ¢ 70 g de parmesan + quelques
copeaux pour servir 3 échalotes ¢40 cl

de vin blanc ¢ 40 cl de créme liquide
entiére ¢ 50 cl de fumet de crustacés
(marque Ariaké) e Quelques petites
pousses de cresson ¢4 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Fleur de sel, poivre

e Coupez le chorizo en fines tranches. Epluchez
et émincez les échalotes. Retirez les corails de
6 noix de saint-jacques et réservez-les.

ePoélez les noix de saint-jacques dans 1 c. a
soupe d’huile d’olive, 1 min sur chaque face: elles
doivent étre dorées en surface mais nacrées a
cceur. Débarrassez-les et réservez au chaud.

e Dans laméme poéle, faites revenir les deux tiers
des échalotes émincées avec 1 c. asoupe d’huile
d’olive. Une fois qu’elles sont translucides, ajoutez
le chorizo en morceaux et faites-le revenir pendant
environ 5 min. Mouillez avec 20 cl de vin blanc et
laissez réduire presque a sec. Ajoutez les 6 coraux
de noix de saint-jacques, faites revenir 2 min sup-
plémentaires, puis ajoutez la creme liquide entiere.
Retirez du feu et mixez pour obtenir une sauce
lisse aussi lisse qu’un ruban. Réservez au chaud.
¢ Dans une casserole, faites revenir I’échalote res-
tante dans 2 c. asoupe d’huile d’olive puis ajoutez
les pates et remuez quelques minutes pour
qu’elles s'imprégnent bien d’huile d’olive. Ajoutez
le reste de vin blanc et laissez réduire sur feu
moyen presque a sec, tout en remuant réguliere-
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ment. Ajoutez louche par louche le fumet préala-
blement chauffé, jusqu’a ce qu’il soit absorbé et
que les pates soient cuites mais encore un peu
fermes, 15 min environ (20 min si vous utilisez du
riz). Retirez du feu, ajoutez le parmesan rapé, rec-
tifiez I’'assaisonnement si nécessaire, mélangez et
laissez reposer environ 2 min a couvert.

eServez le risotto surmonté des noix de saint-
jacques et des fines tranches de chorizo restantes.
Parsemez de copeaux de parmesan, de cresson
et accompagnez de la sauce bien chaude.

Quel vin? Un irouléguy blanc.

PATES A LA COURGE
ET AU LARD DE
COLONNATA

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 40 MIN.

POUR 4 PERSONNES:

¢ 400 g de pates longues ¢ 40 g de tranches
trés fines de lard de Colonnata ¢ 4 gousses
d’ail ¢ 2 branches de thym ¢ 1 branche de
romarin ¢ 1 petite courge butternut

e Parmesan pour servir ¢ Sel, poivre

e Préchauffez le four a 210 °C. Rincez la courge
butternut puis coupez-la en morceaux. Disposez-
les sur une plaque a four recouverte de papier
cuisson. Ajoutez les gousses d’ail entiéres non
pelées, le thym, le romarin et les tranches de lard.
Ne salez pas. Enfournez pour 30 min de cuisson.
Couvrez et poursuivez la cuisson 15 & 20 min.

e Pendant ce temps, faites cuire les pates al dente
durant 9 min environ dans une grande quantité
d’eau bouillante salée. Egouttez-les, ajoutez les
morceaux de courge, le lard et les gousses d’all
en chemise selon le golt de chacun. Servez sans
attendre avec du parmesan fraichement rapé et
un tour de moulin a poivre.

Quel vin? Un chassagne-montrachet.

SPAGHETTIS ALLA
PUTTANESCA

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 20 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

© 320 g de spaghettis ¢ 450 g de tomates
Andine cornue ¢ 6 filets d’anchois a I’huile
¢ 100 g d’olives dénoyautées ¢ 2 gousses
d’ail 30 g de capres ¢ 4 brins de persil plat
¢ 1 piment oiseau séché (ou 2 selon les
golts) ¢ Huile d’olive vierge ¢ Gros sel

e Egouttez les filets d’anchois sur un papier absor-
bant. Epluchez les gousses d’ail. Dégermez-les si
nécessaire. Lavez, séchez et prélevez les feuilles
de persil plat. Ciselez-les finement. Lavez les
tomates et coupez-les en gros dés. Hachez gros-
sierement les anchois, les olives, les capres et le
piment. Ecrasez I'ail & I'aide d’un presse-ail.

¢ Dans une grande sauteuse, faites chauffer4 c. a
soupe d’huile d’olive. Ajoutez I'ail écrasé et les
tomates en dés. Laissez cuire pendant environ
10 min a feu moyen. Ajoutez ensuite les anchois,
les olives, les capres, le piment oiseau et la moitié
du persil plat finement ciselé. Faites revenir pen-
dant environ 5 min supplémentaires en mélan-
geant de fagon réguliere la préparation.

e Pendant ce temps, portez a ébullition un grand
volume d’eau salée et faites cuire les pates al
dente. Egouttez soigneusement les pates en pre-
nant la précaution de garder une petite louche
d’eau de cuisson. Ajoutez les pates dans la sau-
teuse avec I’eau de cuisson réservée au préa-
lable, mélangez de fagon homogeéne et laissez
cuire pendant environ 2 min supplémentaires.
Ajoutez le persil plat finement ciselé restant et un
petit filet d’huile d’olive.

o Servez aussitot avec éventuellement du parme-
san fraichement rapé.

Quel vin? Un pouilly-fuissé.



1€ns

-
«
o

vege




i S

DAHL DE LENTILLES CORAIL, RIZ AUX EPICES,
PAINS PLATS A LA NOIX DE COCO

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 10 MIN.

CUISSON: 40 MIN. POUR 6 PERSONNES :

Pour les pains a la noix de coco ® 150 g de farine

¢ 150 g de noix de coco rapée séche ¢ Quelques gouttes
d’huile de coco ¢ 1/2 c. a café de sel

Pour le dahl ¢ 250 g de lentilles corail ¢ 1 oignon

¢ 40 g de noix de coco rapée ¢ 1 c. a café rase de poudre
de coriandre ¢ 1 c. a café rase de curcuma ¢ 1 c. a café
rase de poudre de cumin ¢ 1 c. a café rase de flocons de
piment ¢ 1 c. a soupe d’huile de coco

Pour le riz 200 g de riz basmati ¢ 10 feuilles de curry

e 1 c. a soupe d’huile de tournesol ¢ 4 capsules de
cardamome verte ¢ 1 c. a soupe bombée de graines de
cumin ¢ 1 c. a café rase de graines de moutarde

* Quelques copeaux de noix de coco ¢ Sel

® Préparez les pains plats a la noix de coco. Mélangez la farine,
la noix de coco rapée et le sel, en ajoutant de I'eau petit a petit
jusgu’a I'obtention d’une pate assez dense mais pas trop seche,
avec une texture se rapprochant de celle de la pate a modeler.
Posez un torchon sur le saladier et laissez reposer 5 a 10 min.

® Formez des boulettes de la taille d’'une balle de golf, écrasez-
les a la main ou avec un rouleau sur le plan de travail pour former

v

une douzaine de pains plats d’environ 3 a 4 mm d’épaisseur.

e Dans une poéle, chauffez un petit peu d’huile de coco et faites
cuire les pains de fagon qu'’ils soient a peine dorés, retournez-
les avec une spatule et faites-les cuire sur I'autre face, comptez
environ 8 min de cuisson en tout (selon I’épaisseur).

e Préparez le dahl. Pelez et hachez I'oignon. Faites chauffer
I’huile dans une cocotte et faites-y revenir I'oignon. Ajoutez les
épices et la noix de coco rapée, remuez 1 min puis ajoutez les
lentilles et trois fois leur volume d’eau. Faites cuire pendant

20 min: les lentilles doivent étre tendres et « se défaire » un peu.
e Préparez le riz. Ouvrez les capsules de cardamome pour
prélever les graines, jetez les capsules. Faites revenir les épices
et les feuilles de curry dans 1 c. a soupe d’huile de tournesol
pendant 2 min, ajoutez le riz, deux fois son volume d’eau et un
peu de sel, mélangez, couvrez et faites cuire 15 min environ
jusgu’a ce que I'eau soit absorbée.

e Faites griller légerement les copeaux de noix de coco dans une
poéle sans matiére grasse, en remuant constamment.

e Servez le dahl parsemé de copeaux de noix de coco grillés,
éventuellement de coriandre ciselée et accompagné du riz aux
épices et des pains plats.

Quel vin ? Un meursault.




Tagliatelles a la bolognaise de lentilles

PLATS VEGETARIENS

Clafoutis au chévre frais
et aux courgettes

Porridge salé au tofu fumé
o 0 e d’épi

TAGLIATELLES
A LA BOLOGNAISE
DE LENTILLES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 30 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

© 320 g de tagliatelles ¢ 500 g de tomates
concassées avec leur jus 100 g de
lentilles du Puy ¢ 1 carotte ¢ 1 branche de
céleri ¢ 4 petits oignons nouveaux

¢ 1 gousse d’ail 2 c. a soupe bombées de
concentré de tomates ¢ 1 feuille de laurier
¢ 1 étoile de badiane ¢ 1 c. a café rase de
poivre noir en grains ¢ 3 clous de girofle

¢4 brins de thym + quelques brins pour
servir ¢5 c. a soupe de sauce soja ® 1/4 de
c. a café de paprika fumé 2 c. a soupe
d’huile d’olive ¢20 g de beurre ¢ Sel, poivre
Ustensile * 1 morceau de gaze

e Faites cuire les lentilles dans 3 fois leur volume
d’eau froide non salée additionnée des clous de
girofle, de I'étoile de badiane, de la feuille de laurier
et du poivre en grains enveloppés dans un mor-
ceau de gaze, pendant 25 a 30 min.

e Epluchez les oignons, la gousse d’ail etla carotte.
Ciselez les oignons, écrasez I'ail a I'aide d’un
presse-ail et détaillez la carotte en petits dés.
Lavez la branche de céleri et détaillez-la en petits
trongons de 1 cm de large.

e Faites chauffer I'huile d’olive et le beurre dans
une poéle. Ajoutez les oignons et laissez-les dorer
pendant 5 min. Ajoutez la carotte, le céleri, les
feuilles de thym, le laurier, le concentré de tomates,
les tomates concassées avec leur jus, le paprika
fumé et la sauce soja. Salez et poivrez. Laissez
mijoter a couvert pendant 15 min. Retirez le cou-
vercle, ajoutez les lentilles et poursuivez la cuisson
pendant 10 min.

e Pendant ce temps, faites cuire les tagliatelles al

dente dans une casserole d’eau bouillante salée.
Egouttez-les en prenant soin de garder une petite
louche d’eau de cuisson et ajoutez-la a la sauce
aux lentilles.

eRépartissez les tagliatelles dans 4 assiettes
creuses et ajoutez une louche de bolognaise de
lentilles. Salez, poivrez et parsemez de thym.
Quel vin? Un irouléguy blanc.

CLAFOUTIS AU
CHEVRE FRAIS ET
AUX COURGETTES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 25 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 150 g de fromage de chévre frais ¢50 g
de parmesan rapé ¢ 1 courgette verte

¢ 1 courgette jaune ¢ 1 gousse d’ail

¢ 1 poignée de roquette ¢ 2 czufs entiers

+ 2 jaunes ¢ 25 cl de créme liquide entiére
¢ 25 cl de lait ¢ 1 c. a café bombée de
piment d’Espelette ¢ 1 c. a soupe d’huile
d’olive + un peu pour les moules ¢ Fleur de
sel, poivre

e Préchauffez le foura 180 °C. Lavez et découpez
les courgettes en rondelles. Epluchez, dégermez
ethachez I'ail finement. Faites-le revenir ala poéle
dans I'huile d’olive pendant quelques minutes.
Ajoutez les courgettes et faites-les dorer sur leurs
deux faces. Réservez.

eDans un saladier, mélangez le reste des ingré-
dients: le fromage de chévre émietté, le parmesan,
les ceufs entiers et les jaunes, la creme liquide, le
lait et le piment d’Espelette. Ajoutez ensuite les
courgettes et la roquette, mélangez bien. Versez
dans des moules individuels préalablement huilés
ou dans un grand moule. Enfournez pour 35 min
pour des petits clafoutis (45 min pour un grand):
le dessus doit étre doré et I'intérieur pris, sinon

prolongez la cuisson en surveillant.
®Retirez du four et servez tiéde ou froid.
Quel vin? Un bergerac blanc.

PORRIDGE SALE AU
TOFU FUME ET AUX
POUSSES D’EPINARD

PREPARATION : 10 MIN. CUISSON : 20 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

©200 g de kasha ¢ 120 g de tofu fumé

©100 g de pousses d’épinard ¢80 g de
parmesan rapé ¢4 ceufs ¢ 50 cl de boisson
a l’avoine non sucrée ¢ 50 cl de bouillon de
légumes ¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive

* 4 c. a soupe de vinaigre blanc ¢ Quelques
copeaux de parmesan et du thym, pour
servir ¢ Sel, poivre

¢ Dans une casserole, portez a ébullition la boisson
a I’avoine et le bouillon de légumes. Versez le
kasha et laissez cuire pendant 15 min, en mélan-
geant régulierement.

e Détaillez le tofu en petits dés et faites-le revenir
alapoéle, dans I'huile, pendant 3 a 4 min. Ajoutez
les pousses d’épinard et poursuivez la cuisson
pendant 2 min.

¢ Portez a ébullition un grand volume d’eau addi-
tionnée de vinaigre blanc. Cassez un ceuf dans une
tasse. A I'aide d’un fouet, formez un tourbillon
dans I’eau puis versez délicatement I'ceuf au
centre et laissez cuire 3 min. Sortez I'ceuf a I'aide
d’une écumoire et répétez I'opération avec les trois
autres. Réservez au chaud.

¢ Une fois le kasha cuit, ajoutez le parmesan, salez
et poivrez. Mélangez bien puis ajoutez les pousses
d’épinard et le tofu. Répartissez I'ensemble dans
des assiettes creuses. Ajoutez les ceufs et terminez
par des copeaux de parmesan et un peu de thym.
Quel vin? Un bourgogne-vézelay blanc.
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PLATS VEGETARIENS

Boulettes de sarrasin et courges roties

Gratin de patates douces; feta et cacahuetes

BOULETTES DE
SARRASIN ET
COURGES ROTIES

PREPARATION : 45 MIN. CUISSON : 45 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

* 150 g de sarrasin grillé (kasha)

*30 cl d’eau 50 g de chapelure ¢50 g de
noisettes concasséese 50 g de parmesan
rapé ¢ 1 ceuf ¢ 2 branches de persil

¢ 2 branches de cerfeuil ¢ 10 feuilles de
sauge ¢ 1 petite courge butternut bio

¢ 1 petit potimarron bio ¢ 2 oignons frais
ciselés ¢ 1 gousse d’ail émincée

e 1 c. a soupe de cannelle ¢4 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ Fleur de sel, poivre

e Préchauffez le four a 170 °C. Lavez la courge
butternut et le potimarron, il est inutile de les éplu-
cher. Coupez-les en deux puis retirez le coeur
fibreux et les pépins. Découpez la chair en
lamelles. Déposez celles-ci dans un plat de cuis-
son en les parsemant de la moitié de I’oignon
ciselé. Saupoudrez de cannelle, arrosez généreu-
sement d’huile d’olive, salez, poivrez puis enfour-
nez pour 45 min.

¢ Rincez soigneusement le sarrasin puis placez-le
dans une casserole avec |'eau, I'ail émincé et le
reste d’oignon ciselé. Faites cuire pendant 3 min
acouvert puis réservez.

eDans le bol d’un mixeur, placez I'ceuf avec le
sarrasin, le parmesan rapé, le persil et le cerfeuil,
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puis mixez a pleine puissance pour obtenir une
pate épaisse qui ne colle pas (si la pate colle trop,
vous pouvez mettre un peu de farine). Formez les
boulettes en les roulant dans la chapelure.
eFaites cuire les boulettes avec la sauge, dans
une grande poéle, avec un filet d’huile d’olive,
pendant 5 min, jusqu’a ce qu’elles soient bien
dorées. Salez, poivrez.

e Servez les boulettes avec les courges et parse-
mez de noisettes concassées.

Quel vin? Un chinon.

GRATIN DE PATATES
DOUCES, FETA
ET CACAHUETES

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 50 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 kg de patates douces ¢ 250 g de creme
épaisse ¢ 130 g de purée de cacahuétes
non sucrée ¢ 100 g de feta ¢40 g de
cacahuétes fraiches avec leur coque

¢ 1 gousse d’ail 1 piment thai ¢ 1 citron
vert ¢ 6 brins de coriandre ¢ 2 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

eEpluchez les patates douces et détaillez-les en
tranches de 1/2 cm d’épaisseur environ. Pressez
le citron pour recueillir son jus. Epluchez les caca-
huétes et concassez-les grossiérement. Epluchez
lagousse d’ail, dégermez-la si nécessaire et écra-
sez-laal’aide d’un presse-ail. Retirez le pédoncule

du piment, épépinez-le et ciselez-le finement.

e Dans un saladier, mélangez la creme épaisse,
I’ail, le piment, I’huile d’olive, la purée de caca-
huetes, les cacahuétes concassées, le jus de
citron et la coriandre ciselée (gardez 2 brins pour
servir). Ajoutez les patates douces. Mélangez bien.
o Préchauffez le foura200 °C. Déposez les patates
douces dans un plat allant au four et enfournez
pour 50 min. 15 min avant lafin de la cuisson, par-
semez le gratin de feta préalablement émiettée.
e Alasortie du four, parsemez d’un peu de corian-
dre ciselée.

¢ Servez bien chaud avec une salade de mesclun,
par exemple.

Quel vin? Un bergerac blanc.

14
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Malgré son appellation de « blé
noir », le sarrasin n’est pas une
céréale. Ses graines servent
a produire de la farine mais sont

issues d’une plante a fleur qui
appartient a la méme famille que
I'oseille et la rhubarbe. Cette farine,
au go(t subtil de noisette, présente
donc I'avantage d’étre sans gluten.
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ROSTI AUX OIGNONS ROUGES ET PIGNONS DE PIN,
(EUF POCHE ET POUSSES D’EPINARD

PREPARATION : 35 MIN. REPOS : 12 H.

CUISSON: 50 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 800 g de pommes de terre ¢ 200 g d’oignons rouges
¢4 ceufs ¢ 60 g de pignons de pin ¢40 g de beurre

¢ 2 c. a soupe d’huile de tournesol ¢ 2 c. a soupe d’huile
de noix ¢ 1 c. a soupe de vinaigre ¢ 1 poignée de
pousses d’épinard ¢ 1 branche de basilic ¢ Sel, poivre
Ustensile ¢ 1 rape manuelle

o L a veille, lavez les pommes de terre et faites-les cuire 15 min
dans une casserole d’eau bouillante salée (départ eau froide).
Egouttez-les et laissez-les refroidir 15 min a température
ambiante. Réservez 12 h au réfrigérateur.

e Le jour méme, pelez les oignons et détaillez-les en fines
rondelles. Epluchez les pommes de terre et rapez-les. Dans un
bol, mélangez-les avec les rondelles d’oignon et les pignons
de pin. Salez, poivrez.

¢ Faites chauffer I'huile de tournesol et 20 g de beurre dans
une poéle. Répartissez la préparation aux pommes de terre
en tassant légérement a I’aide d’une spatule pour obtenir une
couche lisse, homogeéne et assez épaisse.

e Laissez colorer 5 min sur feu moyen, puis ajoutez 10 g de
beurre en petits dés glissés sur tout le pourtour de la poéle.
Prolongez la cuisson de 5 min sur feu doux. A I'aide d’une
assiette renversée, retournez le rosti et faites dorer I’autre face
10 min sur feu moyen. A mi-cuisson, ajoutez le reste de beurre
en petits dés sur le pourtour de la poéle. Réservez hors du feu.
e Préparez les ceufs pochés. Cassez un premier ceuf dans

un bol. Faites bouillir une casserole d’eau vinaigrée et créez
un tourbillon en mélangeant a I’aide d’une spatule. Plongez
I’ceuf et laissez-le cuire 5 min a frémissement. Au cours

de la cuisson, donnez-lui sa jolie forme ovale en rabattant
délicatement et progressivement le blanc sur le jaune a

I’aide d’une cuillere. Récupérez-le a I’aide d’une écumoire et
déposez-le sur une assiette. Procédez de la méme maniere
avec les 3 autres ceufs.

e Coupez le rosti en quatre parts et disposez-les sur

4 assiettes. Déposez un ceuf poché et quelques pousses
d’épinard sur chaque part. Arrosez d’un filet d’huile de noix et
servez sans tarder.

Quel vin? Un cairanne blanc.
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PREPARATION : 20 MIN. CUISSON: 1 H.

POUR 4-6 PERSONNES :

¢ 500 g de pain au levain ¢ 200 g de créme
fraiche épaisse ¢ 150 g de feta ¢ 150 g de
feuilles d’épinard ¢ 1/2 botte d’asperges vertes
¢ 70 g d’appenzeller ¢ 6 ceufs ¢ 25 cl de lait
demi-écrémé ¢ 1 gousse d’ail ¢ 1 dizaine de
feuilles de sauge + un peu pour servir

o Huile d’olive ¢ Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 plat a four de 20 x 25 cm

e Retirez la crolte du pain et découpez la mie en gros
cubes. Dans un récipient, mélangez le lait avec la
creme fraiche et I'appenzeller rapé, salez et poivrez.
Ajoutez le pain et mélangez pour bien I'imprégner,
laissez-le s’imbiber pendant 30 min.

e Retirez la queue des asperges et faites cuire ces
derniéres 5 min dans une grande casserole d’eau
bouillante salée. Egouttez-les et coupez-les en deux
dans le sens de la longueur.

FRITTATA AU FOUR AUX ASPERGES,
EPINARDS ET PAIN AU LEVAIN

e Retirez les tiges des feuilles d’épinard et hachez-
les. Epluchez, dégermez et hachez la gousse d’ail.
Faites chauffer un filet d’huile d’olive dans une poéle
et faites-y revenir I'ail avec les feuilles d’épinard
hachées, 3 a 5 min, pour les attendrir. Réservez.

e Préchauffez le four a 180 °C. Ciselez les feuilles de
sauge. Dans un saladier, battez les ceufs en omelette
et ajoutez le pain avec son liquide de trempage.
Salez, poivrez, ajoutez les deux tiers de la feta
émiettée et I'épinard revenu, mélangez.

e Enfournez un plat de 20 x 25 cm préalablement
huilé pour 10 min. Versez-y ensuite la préparation,
répartissez les asperges sur le dessus et enfournez
pour 20 min. Retirez du four, émiettez le reste de feta
sur le dessus et enfournez de nouveau pour 30 min:
la frittata doit étre dorée. Vérifiez la cuisson a I'aide
d’un couteau, la lame doit ressortir séche.

e Servez parsemé du reste de sauge ciselée.

Quel vin? Un vacqueyras blanc.




Aubergines confites au miso
et riz au sésame

PLATS VEGETARIENS

Chou-fleur a la méditerranéenne

Curry de tofu

AUBERGINES
CONFITES AU MISO
ET RIZ AU SESAME

PREPARATION : 15 MIN. REPOS : 50 MIN.
CUISSON: 1 H. POUR 4 PERSONNES :

¢4 aubergines de taille moyenne

¢ 3 c. a soupe bombées de miso blond

¢ 3 cm de gingembre frais ¢ 1 gousse d’ail

e 1 c. a soupe de miel 2 c. a soupe de
mirin ¢ 1 c. a soupe de saké ¢ 1 c. a soupe
d’huile de sésame ¢ 2 cives pour servir

¢ Gros sel

Pour le riz #«200 g de riz japonais

¢ 1 c. a soupe rase de graines de sésame
blond + un peu pour servir ¢ 1 c. a soupe
d’huile de sésame

Ustensile ¢ 1 pinceau de cuisine

¢ Coupez les aubergines en deux dans le sens de
lalongueur. Entaillez-les en quadrillant le cété chair
sans percer la peau. Parsemez d’un peu de gros
sel coté chair et laissez reposer pendant 30 min.
e Préchauffez le four 2200 °C. Epluchez et hachez
la gousse d’ail, pelez et rapez le gingembre,
mélangez-les avec le miso, le miel, le mirin, le saké
et I'huile de sésame.

e Déposez les aubergines sur du papier absorbant,
c6té chair contre le papier, laissez-les ainsi 10 min,
pour bter toute I'eau.

e Retournez ensuite les aubergines, badigeonnez-
les généreusement de la préparation au miso et
disposez-les sur la plague du four huilée, c6té
chair vers le bas. Enfournez pour 35 min. Si les
aubergines ne sont pas assez dorées au bout de
ce temps, retournez-les et poursuivez la cuisson
quelques minutes sous le gril, en surveillant.

e Pendant ce temps, versez le rizdans une casse-
role, couvrez d’eau jusqu’a 1 cm au-dessus du riz,
salez légérement et faites cuire environ 15 min,

puis laissez reposer 10 min a couvert. Mélangez
ensuite le rizavec I'huile et les graines de sésame.
e avez ethachez les cives, badigeonnez les auber-
gines d’un peu de préparation au miso, parsemez
de cive, de sésame et servez avec le riz.

Quel vin? Un ventoux blanc.

CHOU-FLEUR A LA
MEDITERRANEENNE

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 10 MIN.
CUISSON: 35 MIN. POUR 4 PERSONNES :

©400 g de chou-fleur *400 g de passata

ou de tomates concassées (en bocal ou

en conserve) ¢ 400 g de pois chiches (en
conserve) ¢ 150 g de boulgour 50 g
d’olives de Kalamata égouttées ¢40 g de
raisins secs ¢ 2 gousses d’ail ¢ 1 oignon

¢ 1 pincée de cannelle ¢ 1 pincée de

piment d’Espelette ¢ 1 filet de jus de citron
¢ 1/2 bouquet de persil ¢ Huile d’olive

¢ Sel, poivre

e Détaillez le chou-fleur en fleurettes puis rincez-
les. Pelez et hachez I'oignon.

¢ Dans un faitout, faites revenir I'oignon, le chou-
fleur dans 2 c. a soupe d’huile d’olive avec le
piment et la cannelle, pendant 5 min. Ajoutez 15 cl
d’eau, salez et poivrez. Laissez cuire 15 min.

o Pelez, dégermez et hachez I'ail. Rincez et séchez
le persil, prélevez ses feuilles et hachez-les. Dans
une casserole, faites revenir I'ail et le persil dans
2 c.asoupe d’huile d’olive 2 min, sans coloration.
Ajoutez les olives, les raisins secs, les tomates et
15 cl d’eau. Salez et poivrez. Mélangez. Laissez
cuire a frémissement pendant 15 min. 5 min avant
la fin de la cuisson, ajoutez les pois chiches préa-
lablement rincés et le filet de jus de citron.
e\ersez ensuite la préparation aux tomates sur le
chou-fleur et laissez mijoter pendant 10 min.

Godtez, rectifiez I'assaisonnement si nécessaire.
e Mesurez 2 fois le volume d’eau du boulgour et
portez I'eau a ébullition dans une casserole. Salez.
Versez le boulgour, faites cuire 2 min, couvrez et
laissez gonfler hors du feu 10 min. Servez le boul-
gour et le chou-fleur avec un filet d’huile d’olive.
Quel vin? Un corbiéres blanc.

CURRY DE TOFU

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 20 MIN.
POUR 6 PERSONNES :

©500 g de tofu ferme ¢ 350 g de patate
douce ¢ 300 g de chou kale ¢ 300 g de
pleurotes ¢ 150 g de lentilles corail e25 g
de pate de curry rouge ¢ 80 cl de lait de
coco ¢ 10 feuilles de lime ¢4 tiges de
citronnelle ¢ 3 c. a soupe de sauce soja

¢ 1 c. a café légerement bombée de sucre
¢4 c. a soupe d’huile e Sel, poivre

eEpongez le tofu avec du papier absorbant et
coupez-le en morceaux réguliers. Epluchez et
coupez la patate douce en cubes. Retirez la partie
centrale du chou et coupez les feuilles trop
grosses. Retirez les parties dures des tiges de
citronnelle et émincez-les.

e Dans une cocotte, faites dorer les cubes de tofu
préalablement salés, dans de I'huile, sur chaque
face. Réservez. Mettez la pate de curry, la citron-
nelle et les feuilles de lime dans la méme cocotte,
meélangez. Ajoutez 25 cl d’eau, le lait de coco, le
sucre et la sauce soja. Portez a ébullition, puis
baissez le feu et ajoutez les cubes de patate
douce, les lentilles et le chou. Faites cuire 10 min
avant de réintégrer le tofu. Poursuivez la cuisson
5 min en remuant délicatement. Go(tez, rectifiez
I’assaisonnement si nécessaire.

e Servez avec du riz, du quinoa ou de la semoule.
Quel vin? Un gewurztraminer.
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PLATS VEGETARIENS

Boulgour et boulettes de légumes

Chakchouka aux poivrons et tomates

Burgers végétaux aux aubergines
et cheddar -

BOULGOUR ET
BOULETTES
DE LEGUMES

PREPARATION: 1 H. CUISSON: 1 H 20.

POUR 6 PERSONNES :

400 g de boulgour ¢ 2 branches de céleri

o 3 carottes ¢ 2 poireaux ¢ 1 pomme de
terre ¢ 1 oignon ¢ 1 bouquet garni

© 2 c. a soupe de raisins secs ¢ 1 boite de
pois chiches de 240 g ¢ 1 ceuf ¢ 1 paquet

de crackers au parmesan (100 g) 25 g

de parmesan rapé ¢ 2 noix de beurre

e 1 c. a soupe de harissa ¢ 1 petit bouquet
de coriandre ¢ Ras el-hanout ¢ Cumin en
poudre ¢ Huile d’olive ¢ Sel, poivre

e Epluchez les Iégumes et I'oignon puis coupez le
tout en petits morceaux.

e Faites-les revenir dans une cocotte avec 2 c. a
soupe d’huile d’olive pendant quelques minutes
puis couvrez avec 1 litre d’eau. Ajoutez le bouquet
garni, 1 c. a soupe de cumin, 1 c. a soupe de ras
el-hanout, du sel et du poivre. Couvrez, portez a
ébullition et faites cuire 30 min.

e Faites cuire le boulgour 8 min a I’eau bouillante
salée avec 2 c. asoupe d’huile d’olive. Egouttez-le
puis laissez gonfler 5 min a couvert. Ajoutez
ensulite le beurre, mélangez et réservez au chaud.
®Récupérez les légumes cuits avec une écumoire
en conservant le bouillon dans la cocotte puis
égouttez-les bien. Diluez la harissa dans le bouil-
lon de cuisson des légumes, ajoutez les pois
chiches égouttés, les raisins et 1 ou 2 c. a soupe
d’huile d’olive. Goltez et rectifiez I'assaisonne-
ment au besoin. Gardez au chaud.

o Préchauffezle foura 200 °C. Ecrasez les légumes
al’aide d’un presse-purée, ajoutez I'ceuf, les crac-
kers mixés, le parmesan, 1 c. a café de cumin, du
sel, du poivre et de la coriandre ciselée. Mélangez
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bien puis confectionnez des boulettes en roulant
1 cuillerée de farce entre vos mains mouillées.
Disposez-les au fur et a mesure dans un grand plat
a gratin bien huilé. Enfournez le plat pour 35 min
de cuisson.

e Disposez le boulgour tiede dans un grand plat,
ajoutez les boulettes, parsemez du restant de
coriandre ciselée et servez avec le bouillon a part.
Quel vin? Un languedoc blanc.

CHAKCHOUKA
AUX POIVRONS
ET TOMATES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 40 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 petit poivron rouge ¢ 1 petit poivron
jaune ¢ 1 petit poivron vert ¢ 6 tomates

¢4 ceufs ¢ 1 oignon ¢ 2 gousses d’ail

¢ 1/2 c. a café de graines de cumin

¢ 10 feuilles de basilic ¢ Huile d’olive

¢ Sel, poivre

eEpluchez et émincez I'ail et I'oignon. Rincez les
poivrons, coupez-les en deux, retirez les graines
et coupez-les en lamelles. Rincez les tomates et
coupez-les en quartiers.

e Dans une grande poéle ou cocotte, versez 3 c. a
soupe d’huile d’olive. Faites-y revenir les poivrons
pendant 10 min, a feu vif, en remuant réguliere-
ment. Ajoutez I’ail et I'oignon, poursuivez la cuis-
son pendant 5 min. Ajoutez les quartiers de tomate
etle cumin. Salez et poivrez, mélangez et poursui-
vez la cuisson a feu doux 20 min.

e Cassez les ceufs un a un dans la poéle et laissez
cuire quelques instants le temps que les blancs
soient cuits. Parsemez de feuilles de basilic cise-
lées et servez sans attendre, avec du pain a la
semoule, par exemple.

Quel vin? Un tavel.

BURGERS VEGETAUX
AUX AUBERGINES
ET CHEDDAR

PREPARATION : 50 MIN. REPOS : 45 MIN.
CUISSON: 1 H 15. POUR 8 PIECES :

¢ 4 pains burger

Pour les galettes a I'aubergine 200 g

de feta ¢ 160 g de flocons d’avoine

¢ 2 aubergines (500 g) ¢ 2 gousses d’ail

¢ 2 ceufs ¢4 brins de coriandre ¢ 1 oignon
botte ¢ 1 petit citron bio ¢ Huile d’olive

¢ Sel, poivre

Pour servir ¢ 8 tranches de cheddar

¢ 8 feuilles de laitue ¢ 8 c. a café bombées
de pesto rosso (ou de purée de tomates
confites) ¢ 8 brins de coriandre

e Préparez les galettes d’aubergine 45 min avant
de passer a table. Lavez, séchez, équeutez les
aubergines et rapez-les. Battez les ceufs et
mélangez-les avec 2 c. a soupe d’huile d’olive, I'ail
haché, I’oignon émincé, du sel et du poivre.
Ajoutez la coriandre ciselée, la feta émiettée, les
flocons d’avoine, le jus et le zeste rapé du citron.
Mélangez jusqu’a obtenir une préparation homo-
géne. Couvrez et placez 30 min au réfrigérateur.
° Aumoment de servir, faites chauffer une grande
poéle huilée. Fagonnez des galettes de la taille
d’un steak avec la préparation aux aubergines.
Faites-les cuire 5 min environ de chaque c6té : les
galettes doivent étre bien cuites et dorées.

e Montez les burgers. Coupez les petits pains en
deux. Tartinez chaque moitié inférieure de pesto
rosso, puis déposez une tranche de cheddar, une
feuille de laitue, une galette d’aubergine et un peu
de coriandre. Refermez les petits pains et servez-
les aussitot parsemés de feuilles de coriandre et
d’une pincée de piment.

Quel vin? Un patrimonio blanc.




CASSOULET DE BLE AUX LEGUMES-RACINES,

CROUSTILLANT DE NOIX ET OIGNONS GRILLES

PREPARATION: 1 H. CUISSON: 1H20. POUR 4 PERSONNES :
©200 g de blé 600 g de pommes de terre 150 g

de pain de seigle ¢ 100 g de noix mélangées (cajou,
macadamia, amandes, noix, noisettes...) ® 3 carottes

© 3 panais ¢ 3 oignons ¢ 1 persil tubéreux ¢ 1/2 céleri-
rave ¢ 1 gousse d’ail ¢ 70 cl de bouillon de Iégumes

¢ 8 c. a soupe d’huile de tournesol ¢ 3 feuilles de

laurier ¢ 3 brins de thym e Sel, poivre

e Epluchez les pommes de terre, lavez-les et taillez-les en
rondelles. Dans un saladier, mélangez-les avec 3 c. a soupe
d’huile. Salez, poivrez et réservez.

® Pelez 1 oignon et hachez-le finement. Dans une grande
casserole, faites chauffer 2 c. a soupe d’huile puis faites
revenir I’'oignon 3 min. Ajoutez le blé et faites dorer 1 min
supplémentaire en remuant. Versez le bouillon, portez a
ébullition, puis laissez mijoter 10 min.

e Epluchez les carottes, les panais, le persil tubéreux et le
céleri-rave, lavez-les puis taillez-les en fines rondelles. Pelez,
dégermez et émincez la gousse d’ail. Dans une cocotte, faites
chauffer 2 c. a soupe d’huile, puis faites revenir I'ail 2 min en

remuant. Ajoutez les rondelles de légumes-racines et faites-les
revenir pendant 3 min en remuant. Salez, poivrez, ajoutez le
thym et le laurier.

e Préchauffez le four & 180 °C. Egouttez le blé (en réservant 'eau
de cuisson), puis mélangez-le dans la cocotte avec les [égumes-
racines. Recouvrez avec les rondelles de pommes de terre et
tassez légerement. Arrosez avec I'eau de cuisson du blé jusqu’a
hauteur des pommes de terre. Fermez la cocotte et enfournez
pour 45 min de cuisson.

e Pendant ce temps, hachez les noix mélangées. Pelez les

2 oignons restants, émincez-les en rondelles. Détaillez la
tranche de pain en petits dés. Dans une poéle, faites chauffer

1 c. a soupe d’huile, puis faites-y revenir les oignons 3 min en
remuant. Ajoutez les dés de pain et faites-les dorer en remuant.
Retirez du feu et salez.

e Les 45 min de cuisson passées, répartissez les oignons, les
cro(tons et les noix mélangées sur le cassoulet. Enfournez pour
10 min supplémentaires a découvert, jusqu’a ce que les oignons
soient bien caramélisés.

Quel vin? Un vouvray demi-sec.
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LASAGNES DE CHOU ET CREME AU PIMENT D’ESPELETTE,
CROUSTILLANT AUX TOMATES SECHEES

PREPARATION : 45 MIN. CUISSON: 1 H. POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 kg de chou vert ¢ 100 g de tomates séchées a I’huile

¢ 2 oignons ¢ 1 échalote ¢ 10 feuilles de lasagne ¢ 75 g de
flocons d’avoine ¢ 50 g de pignons de pin ¢40 g de farine

¢ 50 cl de lait d’avoine ¢ 20 cl de créme végétale (soja,
amande) ¢ 12 cl de bouillon de Iégumes ¢ 9 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 1 c. a soupe de concentré de tomates

¢ 1 c. a soupe de sucre de coco ¢ 1/2 c. a café de piment
d’Espelette ¢ Sel, poivre

e | avez les feuilles de chou vert, séchez-les avec du papier
absorbant, puis émincez-les finement. Hachez les tomates
séchées. Dans un saladier, mélangez le bouillon de Iégumes avec
le lait d’avoine et la creme végétale.

® Dans une grande sauteuse, faites chauffer 2 c. a soupe de I'huile
des tomates séchées puis faites revenir le chou émincé

pendant 3 min en remuant. Salez, poivrez. Ajoutez les trois quarts
des tomates séchées et mélangez bien. Ajouter 15 cl du bouillon
ala creme et portez a ébullition. Couvrez et laissez mijoter
pendant 10 min. Réservez hors du feu.

e Pelez et hachez I'échalote. Dans une poéle, faites chauffer

3 c. a soupe d’huile d’olive puis faites revenir I’échalote 3 min en
remuant. Ajoutez le concentré de tomates, saupoudrez de farine
et fouettez 2 min. Versez le reste du bouillon a la créme et portez
a ébullition sans cesser de fouetter. Laissez mijoter quelques
minutes en fouettant, jusqu’a ce que la sauce ait suffisamment
épaissi. Salez, poivrez et ajoutez le piment d’Espelette.

¢ Nappez un plat a gratin d’une premiére couche de sauce
tomatée. Alternez ensuite des couches de chou, de feuilles de
lasagne et de sauce. Terminez par une couche de lasagnes et
nappez-la de sauce.

e Faites dorer les flocons d’avoine et les pignons de pin dans une
poéle antiadhésive.

e Préchauffez le four a 180 °C. Pelez les oignons puis taillez-les en
fines rondelles. Faites chauffer 6 c. a soupe d’huile d’olive dans
une poéle, ajoutez les rondelles d’oignon et saupoudrez de sucre.
Faites revenir 3 min en remuant. Ajoutez les flocons d’avoine,

les pignons de pin et le reste des tomates séchées. Mélangez bien,
répartissez sur les lasagnes. Enfournez-les pour 30 min environ,
jusgu’a ce qu’elles soient bien dorées.

Quel vin? Un chinon.




Rice balls aux pousses d’épinard

PLATS VEGETARIENS

Risotto de crozets aux petits pois

RICE BALLS AUX
POUSSES D’EPINARD

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 20 MIN.
CUISSON : 40 MIN. POUR 6 PERSONNES :

© 300 g de riz arborio ¢4 belles poignées
de pousses d’épinard ¢ 1 oignon ¢ 1 litre

de bouillon de Iégumes chaud ¢ 100 g de
gruyeére suisse ¢40 g de parmesan rapé

o1 ceuf 20 g de beurre 3 c. a soupe
d’huile d’olive ¢4 pincées de curcuma en
poudre ¢ Huile de friture ¢ Sel, poivre

Pour la panure ¢ 3 c. a soupe de farine

* 8 c. a soupe de chapelure ¢ 1 ccuf

e Epluchez I'oignon puis ciselez-le finement. Faites
chauffer le beurre et I'huile d’olive dans une grande
poéle. Quand le mélange crépite, ajoutez I’oignon,
faites-le dorer 5 min en mélangeant souvent, puis
ajoutez le riz et laissez-le absorber le beurre pen-
dant quelques minutes. Saupoudrez de curcuma,
salez, poivrez puis versez le bouillon chaud, cou-
vrez et laissez cuire 15 min.

el avez les épinards, égouttez-les bien puis
ciselez-en une poignée. Ajoutez-la au riz cuit, hors
du feu, gardez le reste pour la salade. Ajoutez
I’ceuf, le parmesan et la moitié du gruyére préala-
blement rapé. Mélangez et laissez refroidir.

e Coupez le gruyeére restant en petits cubes. Dis-
posez la farine, I'ceuf restant et la chapelure dans
3 coupelles différentes.

¢ Prélevez des boules de riz avec les mains mouil-

lées, disposez un ou deux cubes de gruyere au
centre de chacune et refermez-les. Roulez-les
dans la farine, I’ceuf battu puis la chapelure et
réservez sur une assiette. Continuez ainsi avec le
reste de la préparation. Faites chauffer I'huile de
friture dans une casserole puis déposez les rice
balls trois par trois dedans. Laissez dorer 3a 4 min
puis égouttez-les sur du papier absorbant.

¢ Assaisonnez les pousses d’épinard restantes et
servez avec les rice balls bien chaudes.

Quel vin? Un pessac-léognan blanc.

RISOTTO DE
CROZETS AUX
PETITS POIS

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 30 MIN.
POUR 6 PERSONNES :

400 g de crozets ¢ 300 g de petits pois
écossés ¢ 1 oignon ¢60 g de beurre

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 1 verre de vin
blanc sec ¢ 60 cl de bouillon de légumes

¢ 60 g de parmesan rapé ¢ Quelques tiges
de ciboulette ¢ Sel, poivre

e Portez a frémissement le bouillon de légumes
puis ajoutez les petits pois et laissez-les cuire 3 a
5 min. Retirez-les de la casserole a I'aide d’une
écumoire et gardez le bouillon au chaud.
eEpluchez et ciselez I'oignon, faites-le revenir
dans une grande poéle avec 20 g de beurre et
I’huile d’olive pendant quelques minutes puis ajou-

tez les crozets, mélangez bien et laissez cuire
5 min en remuant. Versez le vin blanc et laissez-le
s’évaporer un instant avant d’ajouter le bouillon
chaud en une fois. Couvrez et laissez cuire 10 min.
Mélangez de temps en temps et ajoutez un peu
de bouillon si nécessaire.

*Goltez un crozet et stoppez la cuisson s'il est
devenu tendre. Ajoutez le beurre restant et le par-
mesan, mélangez fermement puis ajoutez les
petits pois, salez, poivrez.

o Répartissez le risotto dans des assiettes creuses
et parsemez de ciboulette ciselée.

Quel vin? Un chignin-bergeron.

Lo tavieg-vous 7
D’origine savoyarde, les crozets se
fabriquent traditionnellement soit
a base de farine de sarrasin (blé
noir), soit a partir d’'un mélange de

farine de blé dur et de blé tendre.
Avant leur production a grande
échelle au début des années 1970,
ils étaient confectionnés dans le
seul cercle familial et ils furent
longtemps le plat des jours de féte.
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L Macaronis et mogettes a la sauce tomate
STy
¥ .

[ ]
PeLits légumes farcis a la feta
et aux noisettes i1

Curry thai au lait de coco

MACARONIS ET
MOGETTES A LA
SAUCE TOMATE

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 1 H.

CUISSON: 1 H 30. POUR 4-6 PERSONNES :

© 300 g de haricots secs (mogettes de
Vendée) » 150 g de macaronis ¢ 1 c. a café
rase de bicarbonate de soude alimentaire

¢ 2 gousses d’ail 1 branche de romarin

¢ 1 feuille de laurier ¢ 3 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Sel, poivre

Pour la sauce tomate ¢ 2 boites de
tomates concassées (800 g en tout)

¢ 2 gousses d’ail 1 oignon ¢ 1 c. a soupe
bombée de capres ¢4 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ 1 branche de romarin ¢4 brins
d’origan frais ¢ 1 c. a soupe bombée de
sucre roux ¢ 4 pincées de piment
d’Espelette

* Au moins 1 h avant de commencer la recette,
mettez a tremper les haricots secs dans un grand
saladier d’eau froide.

OEgouttez les haricots, puis placez-les dans un
faitout rempli d’eau. Ajoutez 1 feuille de laurier,
1 branche de romarin, le bicarbonate ainsi que
2 gousses d’ail épluchées et coupées en deux.
Portez a ébullition et faites cuire a frémissement
pendant 1 h a1 h 30. Vérifiez la tendreté des hari-
cots: ils doivent s’écraser sous la pression des
doigts, mais sans se déliter.

ePendant ce temps, préparez la sauce tomate.
Epluchez I’oignon et I'ail, ciselez-les. Faites-les
revenir dans une cocotte avec I’huile d’olive pen-
dant 5 min. Ajoutez les tomates concassées, un
petit verre d’eau, le romarin finement ciselé, les
capres, le piment, le sucre, du sel et du poivre.
Mélangez et faites cuire 45 min en remuant sou-
vent. Ajoutez 3 brins d’origan en fin de cuisson.
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eEgouttez les mogettes, réservez-les dans un
saladier, versez I’huile d’olive, salez, poivrez et
mélangez.

e Faites cuire les macaronis dans une grande cas-
serole d’eau salée pendant 4 46 min. Egouttez-les,
incorporez-les ainsi que les mogettes dans la
sauce tomate. Mélangez, parsemez des feuilles
d’origan restantes et servez.

Quel vin? Un vacqueyras blanc.

PETITS I:]?.GUMES
FARCIS A LA FETA
ET AUX NOISETTES

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 55 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢4 champignons portobello (ou de trés
gros champignons de Paris a farcir)

¢ 1 oignon jaune ¢ 2 carottes

¢ 2 courgettes bio 200 g de tomates
cerise ¢ 100 g de feta ¢ 40 g de noisettes

¢ 10 cl de vin blanc sec ¢ 2 c. a soupe de
capres au vinaigre ¢ 2 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ 1 c. a soupe bombée d’herbes de
Provence ¢4 gousses d’ail ¢ Sel, poivre

e Préchauffez le four a 200 °C. Pelez I'oignon et
les carottes, rincez les courgettes et coupez les
légumes en dés de 1 cm. Rincez les tomates
cerise. Placez ces légumes dans un plat a four.
Arrosez avec le vin blanc, 10 cld’eau, la moitié de
I’huile d’olive, salez, poivrez et ajoutez les herbes
de Provence, les cépres et I'ail écrasé. Enfournez
pour 30 min de cuisson.

eRetirez les pieds des champignons apres les
avoir rincés. Au bout des 30 premiéres minutes de
cuisson des légumes, pratiquez 4 creux dans les
légumes pour y déposer les champignons, face
bombée contre le plat. Arrosez I'intérieur des
champignons avec un peu de jus rendu dans le

plat, puis répartissez la feta émiettée et les noi-
settes concassées sur les champignons. Versez
le reste d’huile et enfournez pour 25 min supplé-
mentaires en arrosant une fois ou deux.

eServez avec du riz, de la semoule ou de la
polenta, par exemple.

Quel vin? Un cassis blanc.

CURRY THAI AU
LAIT DE COCO ET
AUX POIS CHICHES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON: 1H 10.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 boites de lait de coco de 400 ml
chacune ¢ 2 boites de tomates pelées de
400 g chacune ¢ 1 morceau de gingembre
frais de 2 ou 3 cm, pelé et rapé

¢ 1-2 c. a café de flocons de piment

¢ 1 grosse courge butternut (1 kg)

¢ 2 aubergines de taille moyenne (600 g)

¢ 1 poignée de coriandre fraiche, finement
hachée ¢ 1 boite de pois chiches de 400 g,
égouttés ¢ 3 c. a café de miso brun ¢Riz
complet, pour servir ¢ Sel, poivre

e Préchauffez le four a 200 °C (chaleur tournante:
180 °C). Mettez le lait de coco, les tomates, le
gingembre rapé et les flocons de piment dans une
grande cocotte. Salez et poivrez, mélangez puis
portez a ébullition.

ePendant ce temps, pelez la courge. Coupez
la courge et les aubergines en bouchées, puis
ajoutez-les dans la casserole.

eTransvasez dans un plat et enfournez pour
30 min environ. Ajoutez la coriandre, les pois
chiches et le miso, puis prolongez la cuisson au
four de 30 min. Le curry est prét lorsque la courge
est tendre. Accompagnez de riz complet.

Quel vin? Un riesling.




DAHL DE POIS CASSES
ET PATATES DOUCES,
CHAPATIS MAISON

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 13 H. CUISSON: 1 H 10.
POUR 4 PERSONNES :

©200 g de pois cassés ¢ 300 g de patates douces

¢ 2 oignons moyens ¢ 2 gousses d’ail *3 cm de
gingembre frais ¢ 1 c. a soupe bombée de coriandre
en poudre ¢ 1 c. a soupe bombée de cardamome en
poudre ¢ 1 c. a soupe bombée de cumin en poudre
¢ 3 pincées de piment en poudre ¢ 30 cl de lait de
coco ¢ 2 c. a soupe bombées de concentré de
tomates ¢ 2 c. a soupe bombées de farine ¢4 brins
de coriandre fraiche ¢ 10 cl d’huile ¢ Sel

Pour les chapatis ¢ 300 g de farine compléte + un
peu pour étaler ¢ 20 cl d’eau tiéde ¢ 2 c. a soupe
bombées de cumin en poudre ¢ 3 c. a soupe d’huile
de tournesol ¢ 1/2 c. a café de sel fin

e La veille, faites tremper les pois cassés dans un grand
volume d’eau froide.

e Le jour du repas, préparez les chapatis. Mélangez I'eau
et le sel. Versez la farine dans un saladier, ajoutez I'huile et
le cumin, mélangez a I’aide d’une cuillére en bois. Ajoutez
I’eau salée petit a petit jusqu’a former une boule de pate
homogene. Couvrez la pate d’un linge humide et laissez
reposer pendant 1 h.

e Rincez les pois cassés, puis faites-les cuire pendant

45 min dans un grand volume d’eau froide non salée.
Egouttez-les et réservez.

e Epluchez les oignons, les gousses d’ail, le gingembre

et les patates douces. Emincez les oignons, pressez

I’ail, rapez finement le gingembre et détaillez les patates
douces endés de 2 cm.

¢ Dans une poéle, faites chauffer 3 c. a soupe d’huile
avec la moitié des oignons, I’ail, le cumin, la coriandre (en
poudre), la cardamome, le piment et le gingembre rapé.
Faites dorer 5 min. Ajoutez 7,5 cl d’eau et le concentré de
tomates. Poursuivez la cuisson 5 min. Transvasez cette
préparation dans une cocotte, ajoutez le lait de coco, les
pois cassés, les dés de patate douce et 7,5 cl d’eau, salez
et poursuivez la cuisson a couvert 15 min, a feu doux
(attention a ne pas faire bouillir).

¢ Pendant ce temps, divisez la pate a chapatis en

8 morceaux. Sur un plan de travail faring, étalez en disque
chaqgue morceau puis faites-les cuire un par un, dans une
poéle, durant 3 a 4 min, en les retournant a mi-cuisson.

e Farinez le dernier oignon émincé. Dans une sauteuse,
faites chauffer I’huile restante, puis faites frire I'oignon
jusgu’a ce qu’il soit bien doré.

e Servez le dahl avec de la coriandre ciselée, des oignons
frits et les chapatis.

Quel vin ? Un meursault.




PLATS VEGETARIENS

Moujadara libanaise

Céleri branche laqué, tofu
o r' ami. ambpl

MOUJADARA
LIBANAISE

PREP.: 15 MIN. CUIS. : 40 MIN. POUR 4 PERS. :

¢ 150 g de lentilles vertes ou brunes

*150 g de riz ® 3 oignons jaunes émincés
en lamelles ¢ 2 feuilles de laurier ¢ 15 cl
d’huile d’olive ¢ 3 bols d’eau froide (environ
70 cl) e Persil pour servir ¢ Sel, poivre
ePlacez les lentilles avec le laurier et du poivre
dans une cocotte, ajoutez 2 bols d’eau (environ
50 cl) et portez a ébullition, ajoutez le riz et le der-
nier bol d’eau. Poursuivez la cuisson a couvert
jusqu’a ce que toute I'eau soit absorbée par les
lentilles et le riz. Remuez régulierement.

® Pelez et émincez les oignons en lamelles. Faites
chauffer I’huile dans une poéle et faites-y frire les
lamelles d’oignon pendant 10 min environ, en
remuant constamment jusqu’a ce gqu’ils soient
bien dorés et fondants. Retirez-les de la poéle et
égouttez-les sur du papier absorbant.

oA la fin de la cuisson du riz et des lentilles,
ajoutez-y les deux tiers des oignons frits. Salez
et mélangez bien.

¢ Parsemez du reste des oignons frits et d’un peu
de persil avant de servir.

Quel vin? Un cbtes-du-rhone blanc.

CELERI BRANCHE
LAQUE, TOFU ET RIZ
SEMI-COMPLET

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 30 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

©280 g de riz semi-complet ¢ 200 g de tofu
fumé ou nature ¢ 1 céleri branche (400 g
environ) 60 g de noix de cajou ¢4 cm de
gingembre frais ¢ 2 c. a soupe bombées de
cassonade ¢ 2 c. a café bombées de
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graines de sésame doré et noir ¢4 brins de
coriandre ¢ 1 gousse d’ail ® 8 c. a soupe de
sauce soja ¢ 1 citron vert (facultatif)

¢ 5 c. a soupe d’huile de sésame ¢ Poivre

¢ Pelez e gingembre. Rincez 2 fois leriz, puis faites-
le cuire dans une casserole d’eau bouillante avec
la moitié du gingembre pelé, le temps indiqué sur
le paquet.

e Torréfiez les noix de cajou 3 ou 4 min dans une
poéle chaude.

ePréparez le céleri. Coupez le pied, retirez les
feuilles, nettoyez les branches, fendez-les en deux
dans le sens de la longueur, si elles sont trop
larges, puis détaillez-les en batonnetsde 7a8 cm
de longueur. Faites-les cuire 15 min a la vapeur.
eEpluchez la gousse d’ail et pressez-la. Pelez et
rapez le gingembre restant. Dans une grande
poéle, faites chauffer I’huile de sésame, ajoutez
I’ail, le gingembre rapé, la cassonade, la sauce
soja et 2 c. a soupe d’eau, poivrez puis laissez
mijoter 10 min, a feu doux.

e Détaillez le tofu en petits dés. Ajoutez les baton-
nets de céleri, le tofu et les noix de cajou dans la
poéle, mélangez pour bien enrober tous les ingré-
dients. Laissez mijoter pendant 5 a 6 min.

e Servez avec le riz, les feuilles de coriandre cise-
|ées et les graines de sésame, en ajoutant éven-
tuellement un filet de jus de citron vert.

Quel vin? Un riesling.

TOFU BROUILLE
AUX HERBES ET _
TOMATES BRAISEES

PREPARATION : 15 MIN. CUISSON : 15 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

Pour le tofu brouillé 400 g de tofu nature
¢ 150 g de tofu soyeux ¢ 1/2 botte de
ciboule (cébette) » 3 échalotes ¢ 1/2 botte

de ciboulette ¢ 4 c. a soupe d’huile d’olive

¢ 1 c. a soupe rase de curcuma en poudre
®1/2 c. a café rase de paprika doux fumé

e Sel, poivre

Pour les tomates braisées ¢ 4 tomates

¢ 1/2 gousse d’ail ® 1/2 bouquet de thym

e 2 c. a soupe d’huile d’olive

el avez la ciboule et taillez-la en rondelles fines.
Pelez ethachezI'ail et les échalotes. Lavez et cise-
lez finement la ciboulette.

e Faites chauffer I’huile d’olive dans une poéle et
faites revenir les échalotes. Emiettez finement le
tofu nature dans la poéle, saupoudrez de curcuma
et faites revenir quelques instants. Ajoutez la
ciboule en rondelles, la ciboulette et le tofu
soyeux, faites cuire jusqu’a évaporation du jus.
Assaisonnez de sel, de poivre et de paprika fumé.
Réservez au chaud.

o avez et coupez les tomates en quatre ou en huit
selon leur grosseur. Faites chauffer I’huile dans
une poéle et faites revenir les tomates avec I'ail.
Ajoutez les feuilles de thym, salez et poivrez.

e Servez le tofu brouillé chaud accompagné des
tomates braisées.

Quel vin? Un gaillac blanc.

L baviez-vous 7
Le tofu soyeux, contrairement au

tofu nature, affiche une texture
onctueuse et molle du fait de

sa teneur élevée en eau. |l peut
remplacer la créme, le lait et les
ceufs dans de nombreuses recettes,
aussi bien sucrées que salées.







En pratique

LES DECOUPES A LA LOUPE

D’un seul coup d’ceil, découvrez a quoi correspond exactement chaque
morceau de viande et quelle est la meilleure facon de le cuisiner.

LE B(EUF

Meilleurs
morceaux a griller
et a poéler:

1. Basses cotes

2. Cotes

3. Entrecobtes

4. Faux-filet

5. Filet

6. Rumsteck

7. Aiguillette baronne
8. Onglet

9. Hampe

10. Bavette d’aloyau
11. Bavette de flanchet
13. Plat de tranche

14. Araignée

15. Jumeau a bifteck
16. Macreuse a bifteck

- A griller

et a poéler
- A rotir
- A mijoter

Meilleurs morceaux

a rotir:

12.
17.
18.

Tende de tranche
Rond de gite
Gite a la noix

Meilleurs morceaux
a mijoter:

19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.

28.
29.

Plat de cotes
Flanchet

Tendron

Milieu de poitrine
Paleron

Gros bout de poitrine
Jumeau a pot-au-feu
Macreuse a pot-au-feu
Collier

Jarret

Queue

La volaille offre une chair tendre et fondante lorsqu’elle est
doucement mijotée ou rétie. Pour vos grillades a la poéle ou

au barbecue, privilégiez le filet, situé au niveau de la poitrine.

A A

LA VOLAILLE ‘c‘

1. Poitrine 4. Pilons
2. Cuisses 5. Dos
3. Ailes 6. Cou
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LE VEAU

Meilleurs morceaux 14. Noix patissiere
a griller et a poéler: 15. Sous-noix

1. Cotes découvertes Meilleurs morceaux
2. Cotes secondes a mijoter:

3. Cotes premieres 5. Epaule

4. Noix 9. Collier

7. Filet 10. Jarret

8. Quasi 11. Flanchet
Meilleurs morceaux 12. Tendron

a rotir: 13. Poitrine

6. Cotes filet 16. Téte

L"AGNEAU

Meilleurs morceaux Meilleurs morceaux
a griller et a poéler: a mijoter:

1. Cotes découvertes 8. Collier

2. Cotes secondes 9. Epaule

3. Cotes premieres 10. Poitrine

4. Cotes filet 11. Haut de cbte
5. Filet

Meilleurs morceaux

a rotir:

6. Selle

7. Gigot

Meilleurs morceaux 3. Filet mignon &4 r J
a griller et a poéler: 6. Jambon

4. Cotes premiéres, 7. Epaule

cotes secondes 8. Plat de cotes

5. Travers Meilleurs morceaux

11. Poitrine a mijoter: ‘

12. Cotes échine 9. Jarret Q

Meilleurs morceaux a rotir: 10. Pied
1. Pointe de filet 13. Téte
2. Cotes filet 14. Oreille
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BAVETTE D’ALOYAU MARINEE AU GINGEMBRE,
SALADE DE CHOU ROUGE ET DE CONCOMBRE

PREPARATION: 20 MIN. REPOS : 2 H. CUISSON: 10 MIN.
POUR 4 PERSONNES::

¢4 bavettes d’aloyau, de 200 g environ ¢ 200 g de
chou rouge ¢ 1/2 concombre bio ¢ 2 cives ¢50 g de
cacahuétes non salées ¢ 3 cm de gingembre frais

¢ 1 c. a soupe d’huile de sésame ¢5 cl d’huile d’olive
¢ 1 c. a café rase d’ail séché ¢5 cl de vinaigre de riz
® 2 c. a soupe bombées de graines de sésame

¢ Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 pinceau de cuisine

o Epluchez et rapez le gingembre. Mélangez-le dans un
bol avec I’huile de sésame, I'huile d’olive, I'ail séché et les
graines de sésame, salez et poivrez.

e Déposez les bavettes dans un plat, badigeonnez-les des
deux cotés avec un tiers de la marinade. Couvrez la viande

de film alimentaire et placez-la 2 h au réfrigérateur.

o Ajoutez le vinaigre de riz dans le reste de la marinade,
mélangez. Emincez finement le chou. Lavez le concombre,
coupez-le en deux dans le sens de la longueur, retirez les
pépins a I'aide d’une cuillére et émincez-le. Mélangez le

tout dans un saladier avec le reste de la marinade et placez
au réfrigérateur.

e Emincez les cives, concassez grossiérement les cacahuétes.
e Faites griller les bavettes sur un gril ou dans une poéle
sans matiere grasse, sur feu vif, entre 2 et 6 min de chaque
cOté, selon I’épaisseur des morceaux et la cuisson que vous
désirez, salez et poivrez.

e Servez les bavettes parsemées de cacahuétes concassées
et de cives avec la salade.

Quel vin? Un faugeéres.




Onglet a l’asiatique

JOUES DE B(EUF
BRAISEES, COING

ET PATATE DOUCE
PREP.: 20MIN. CUIS.: 4H15. POUR 4 PERS. :

¢ 1 kg de joues de beeuf (environ 2 joues)

¢ 600 g de patates douces ¢ 2 carottes

® 2 coings ¢ 1 oignon ¢ 1 branche de céleri
¢4 gousses d’ail 50 cl de bon vin rouge

¢ 50 cl de bouillon de Iégumes ¢ 1 bouquet
garni ¢ 1 c. a soupe de graines de carvi

¢4 clous de girofle ¢ 1 c. a soupe de farine
©40 g de beurre ¢ 1 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Sel, poivre

e Epluchez et découpez I'oignon en quartiers, les
carottes et le céleri en trongons. Epluchez et écra-
sez |'ail. Piquez I'oignon avec les clous de girofle.
Réservez cette garniture aromatique.

e Faites fondre le beurre dans une sauteuse ou une
cocotte avec I'huile d’olive. Dés qu’il devient noi-
sette, déposez les joues de beeuf et faites-les dorer
sur chaque face. Débarrassez les joues et rempla-
cez par la garniture aromatique. Faites-la suer
5 min, puis remettez la viande. Ajoutez la farine et
meélangez. Versez le vin tout en raclant le fond de
la sauteuse avec une cuillere en bois. Portez a
ébullition et faites réduire de moitié. Ajoutez le
bouillon, le bouquet garni, le carvi, assaisonnez et
laissez mijoter a feu tres doux 3h 30 a4 h.

e Epluchez et découpez en tranches les patates
douces etles coings. 1 havantlafin dela cuisson,

ajoutez les tranches de patate douce dans la sau-
teuse. 30 min avant la fin de la cuisson, ajoutez les
morceaux de coing.

e Filtrez la sauce en éliminant les carottes, le céleri
et le bouquet garni. Servez la viande nappée de
sauce avec la patate douce et les coings.

Quel vin? Un pessac-léognan rouge.

ONGLET A
L'ASIATIQUE
PREPARATION:: 20 MIN. REPOS : 45 MIN.
CUISSON: 5 MIN. POUR 4 PERSONNES:

500 g d’onglet de beeuf ¢4 c. a soupe de
sauce soja * 1 c. a soupe de cassonade

¢ 1 c. a soupe de poivre mignonnette

¢ 1 oignon rouge coupé en 8 quartiers

¢4 gousses d’ail émincées ¢80 g de
gingembre coupé en julienne ¢ 6 c. a soupe
d’huile végétale  Sel

e Sortez la viande environ 45 min a 'avance.
eEmincez I'onglet. Mélangez la sauce soja avec
lacassonade, 1 pincée de sel et le poivre mignon-
nette. Versez sur la viande. Réservez a tempéra-
ture ambiante le temps de couper le gingembre,
I'ail et I’oignon.

¢ Chauffez I'huile dans un wok sur feu trés vif. Faites
revenir le gingembre et I'ail 2 min. Ajoutez I'oignon
et la viande. Remuez vivement, faites cuire 1 a
2 min. Retirezimmédiatement du wok et servez.
Quel vin? Un pic-saint-loup.

Cospaceio. de beeuf
la. cotienne

\
a

Pour 4 personnes. Tranchez
finement 600 g de boeuf (rond de
gite, tende de tranche ou filet).
Faites dorer 40 g de pignons au
four. Epluchez et pressez 1 grosse
gousse d’ail. Epluchez et coupez
30 g de gingembre en tout petits
dés. Mélangez-les avec l'ail, 4 c.

a soupe d’huile de sésame grillé

et 5 c. a soupe de sauce soja.
Epluchez, évidez 1 concombre

et coupez-le en tout petits dés.
Epluchez et coupez 2 poires en tout
petits dés. Pressez 1/2 citron pour
en extraire le jus. Mélangez le tout.
Disposez les tranches de viande
dans un plat et badigeonnez-les de
sauce au gingembre en répartissant
I’ail et le gingembre. Parsemez de
dés de concombre et de poire.
Ajoutez des pousses germées et un
filet de sauce. Servez aussitot.
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VIANDES

Paleron de beeuf confit et purée
de légumes

Tartare de bceuf au gingembre
et a la poire

PALERON DE B(EUF
CONEFIT ET PUREE
DE LEGUMES

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 12 H.

CUISSON: 7 H 10. POUR 6-8 PERSONNES :

¢ 1 paleron de boeuf de 2 kg ¢ 1 chou-fleur
(800 g épluché) 260 g de pois chiches
cuits et égouttés ¢ 3 carottes ¢ 2 oignons
¢4 gousses d’ail ¢4 brins de thym

¢ 2 feuilles de laurier ¢ 2 branches de
romarin ¢4 clous de girofle ¢ 10 cl de
créme liquide ¢ 1 c. a soupe bombée de
zaatar e Sel, poivre

¢ aveille, épluchez les oignons, les carottes et les
gousses d’ail. Piquez les oignons avec les clous de
girofle. Ecrasez les gousses d’ail avec le plat d’un
couteau. Détaillez les carottes en gros trongons.

e Déposez le paleron de beeuf dans une cocotte
avec les légumes, les feuilles de laurier, le thym et
le romarin. Couvrez d’eau, portez a ébullition.
Ecumez régulierement et laissez cuire pendant 6 h
a petits bouillons.

¢ Egouttez la viande puis les légumes en prélevant
2 louches de bouillon. Réservez le tout séparément
12 h au réfrigérateur.

el e jour méme, préchauffez le four a 120 °C.
Déposez le paleron dans un plat a four avec les
légumes, versez les 2 louches de bouillon et
enfournez pour 1 h.

e Pendant ce temps, préparez la purée de chou-
fleur aux pois chiches. Epluchez le chou-fleur,
détaillez-le en fleurettes et faites-le cuire a la
vapeur pendant 25 min. Réchauffez les pois
chiches dans une casserole. Réservez quelques
pois chiches pour servir et mixez le reste avec le
chou-fleur a I'aide d’un robot. Ajoutez la creme
liquide au fur et a mesure. Salez, poivrez, ajoutez
le zaatar et mélangez.
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¢ Servez le paleron chaud accompagné de la purée
de chou-fleur et pois chiches.
Quel vin? Un crozes-hermitage.

CARBONADE
FLAMANDE

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 3 H 20.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 kg de jarret de beeuf ¢ 75 cl de biére de
garde, blonde ou ambrée ¢ 2 oignons

¢ 4 tranches de pain d’épice ¢ 1 c. a soupe
bombée de farine ¢ 1 c. a café bombée de
vergeoise blonde ¢ 1 bouquet garni

¢ Quelques feuilles de persil 30 g de
beurre ¢ 1 c. a soupe bombée de moutarde
¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
eEpluchez et coupez les oignons en lamelles.
Découpez laviande en morceaux tout en enlevant
I’exces de gras.

¢ Dans une grande cocotte, faites sauter les mor-
ceaux de viande dans I’huile d’olive, sur feu
moyen, pendant quelques minutes. Débarrassez
la viande et réservez-la.

e Faites fondre le beurre dans la cocotte et faites-
y revenir les oignons jusqu’a ce qu’ils soient trans-
lucides. Ajoutez ensuite la vergeoise, salez, poi-
vrez et mélangez en grattant le fond.

e Remettez la viande dans la cocotte, versez la
farine et mélangez pour qu’elle enrobe bien les
morceaux de viande. Salez, poivrez, ajoutez le
bouquet garni et versez la biere : elle doit recouvrir
complétement la viande.

eTartinez de moutarde les tranches de pain
d’épice. Ajoutez-les dans la cocotte, coté tartiné
vers le haut. Une fois les tranches de pain d’épice
dissoutes, au bout de quelques minutes environ,
portez la cocotte a ébullition, puis baissez le feu
et laissez mijoter a couvert, pendant 3 h environ,

en remuant fréquemment: ala fin de la cuisson, la
sauce doit avoir réduit et &tre onctueuse.

e Servez bien chaud, parsemé de feuilles de persil,
avec des frites ou des pommes de terre.

Quel vin? Un cétes-du-ventoux.

TARTARE DE B(EUF
AU GINGEMBRE
ET A LA POIRE

PREPARATION : 30 MIN. POUR 4-6 PERSONNES
¢ 400 g d’aiguillette de rumsteck

¢ 1 grosse gousse d’ail 25 g de gingembre
frais ¢ 4 petits oignons frais ¢ 1 poire
ferme ¢ 1/2 concombre ¢ 2 jaunes d’ceufs
¢ 1,5 c. a soupe de pignons grillés

¢ 1 grosse c. a soupe de graines de
sésame torréfiées ¢4 c. a soupe d’huile
de sésame grillée (en épicerie asiatique)
¢ 6 c. a soupe de sauce soja ® Quelques
pousses germées

¢ Pelez I'ail et le gingembre, hachez-les tres
finement au couteau. Ciselez les oignons frais.
e Dans un saladier, coupez la poire en dés et
le concombre en julienne. Filmez le saladier et
réservez au réfrigérateur.

e Mélangez I'huile de sésame et la sauce soja
dans un bol.

® Avec un couteau bien aiguisé, détaillez la
viande en petits dés.

e Dans un saladier, réunissez la viande, I'ail, le
gingembre, I'oignon, la poire, les graines de
sésame et les pignons grillés. Versez les trois
quarts de la sauce et mélangez. Ajoutez les
jaunes d’ceufs, mélangez.

e Servez avec le concombre et les pousses
germées. Ajustez I'assaisonnement avec la
sauce restante.

Quel vin? Un morgon.
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BASSE COTE DE B(EUF ET LEGUMES-RACINES ROTIS
AU CRUMBLE DE NOISETTES

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 10 MIN. CUISSON: 1 H.
POUR 4 PERSONNES :

©800 g de basse cote épaisse en un seul morceau

¢4 gros navets ¢ 8 carottes orange et violettes

¢ 1 bouquet de thym ¢ 20 cl de jus de roti déshydraté

¢ 8 cl d’huile d’olive ¢ 30 g de beurre e Sel, poivre

Pour le crumble ¢ 60 g de noisettes hachées ¢30 g de
beurre ¢60 g de farine ¢ 40 g de parmesan rapé

e Préchauffez le four a 180 °C. Préparez la pate a crumble.
Mélangez le beurre mou avec le reste des ingrédients pour
obtenir une pate sableuse. Emiettez la pate sur la plaque du four
couverte d’une feuille de papier cuisson. Faites-la cuire 15 a
20 min dans le four. Sortez le crumble, laissez-le refroidir.

e | avez les légumes sans les éplucher, coupez les carottes

-

en deux ou quatre selon leur taille et les navets en six. Mettez
tous les Iégumes sur une grande plaque a rétir, arrosez-les avec
5 cl d’huile d’olive, parsemez de beurre, salez, poivrez et mettez-
les a cuire 20 min dans le four.

e Apres la cuisson des légumes, faites saisir la basse cote 5 min
de chaque c6té dans une poéle avec le reste de I'huile d’olive,
salez, poivrez, déposez-la dans la plaque a rétir. Dégraissez la
poéle, déglacez-la avec le jus de réti, augmentez la température
du four a200 °C. Versez le jus de roti dans la plague de cuisson,
parsemez de feuilles de thym, remettez le tout a cuire 15 a2 20 min.
e Sortez la plaque du four, laissez reposer la viande 8 a 10 min
avant de la couper en tranches. Servez-la avec les Iégumes,

le jus de cuisson et parsemez de crumble de noisettes.

Quel vin? Un saint-chinian rouge.




"4
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POT-AU-FEU SAUCE GRIBICHE

PREPARATION : 45 MIN. CUISSON': 4 H 40. POUR 4 PERSONNES :
©600 g de gite ou jarret de boeuf ¢ 600 g de plat de cote

¢4 navets ¢4 carottes ¢ 2 poireaux ¢ 2 branches de céleri

¢ 1 oignon jaune ¢ 2 feuilles de laurier ¢ 1 branche de romarin
¢ 1 bouquet de thym ¢ 6 baies de geniévre ¢ 3 clous

de girofle ¢ 1 baton de citronnelle ¢ 1 orange bio ¢ 10 grains
de poivre noir ¢ Sel, fleur de sel pour servir

Pour Ia sauce *5 ceufs ¢ 2 c. a soupe de moutarde

¢ 10 cl d’huile de tournesol ¢ 2 brins d’estragon ¢ 1/2 botte
de ciboulette ¢ 2 c. a soupe de capres ¢ Sel, poivre

Ustensile ¢Ficelle de cuisine

e Coupez la viande en morceaux puis ficelez-les ensemble en les
serrant fortement. Mettez la viande dans un grand faitout, couvrez-la
d’eau froide. Portez a ébullition puis égouttez la viande. Remettez-la
dans le faitout propre, couvrez largement d’eau froide, salez, ajoutez

I’oignon piqué avec les clous de girofle, les baies de genievre, les
grains de poivre, 1 grosse lamelle de zeste d’orange, le romarin, le
thym, le laurier, la citronnelle et du sel. Portez a ébullition, couvrez le
faitout, puis laissez cuire 2 h 30 sur feu doux.

e Epluchez et lavez tous les légumes, coupez-les en 2 ou 3 puis
ajoutez-les dans le faitout. Poursuivez la cuisson 1h15a 1 h 30.

® Préparez la sauce. Faites cuire 4 ceufs 10 min dans une casserole
d’eau bouillante salée. Rafraichissez-les sous I'eau froide, laissez-
les refroidir. Ecalez et hachez les ceufs durs au couteau. Réalisez
une mayonnaise avec le jaune d’ceuf restant, la moutarde et I'huile.
Salez, poivrez, ajoutez les ceufs durs hachés, les capres hachées et
les herbes ciselées. Réservez |la sauce au réfrigérateur.

e Servez la viande préalablement détachée avec les Iégumes et le
bouillon filtré. Accompagnez de la sauce gribiche et de fleur de sel.
Quel vin? Un irancy.




Onglet a I’échalote

Boeuf

Parmentier de beeuf a la truffe

Cote de beeuf au four,
sésame et aubergines

ONGLET A
L’ECHALOTE

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 35 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

© 800 g d’onglet ¢ 8 échalotes ¢ 8 cl de vin
blanc ¢ 15 g de beurre ¢4 c. a soupe

d’huile d’olive ¢ Quelques brins de persil
plat (facultatif) e Poivre mignonnette

o Sel, fleur de sel

e Epluchez et émincez les échalotes. Faites chauf-
fer 3 c. asoupe d’huile d’olive avec le beurre dans
une poéle ou une sauteuse puis faites colorer les
échalotes pendant 5 min environ.

e Salez, puis laissez compoter sur feu doux a cou-
vert pendant 15 min environ.

eDéglacez avec le vin blanc, ajoutez le poivre
mignonnette puis laissez réduire encore 10 minen
surveillant et en remuant de temps en temps: les
échalotes doivent étre confites et fondantes.
Ajoutez le persil au dernier moment.

e Chauffez I'huile restante dans une poéle puis
saisissez la viande sur feu vif, environ 2 min de
chaque cété, pour une cuisson saignante.
eServez I'onglet bien chaud accompagné des
échalotes confites.

Quel vin? Un marsannay.

PARMENTIER DE
B(EUF A LA TRUFFE

PREPARATION : 45 MIN. CUISSON: 5 H 10.
POUR 4-6 PERSONNES :

¢ 1 queue de bosuf ¢ 1 bouquet garni

¢ 1/2 bouquet de persil plat ¢ 1 carotte

¢ 1 blanc de poireau ¢ 1 gousse d’ail

©800 g de pommes de terre bintje ¢100 g
de beurre salé ¢ 30-35 cl de lait entier

¢ 50 g de truffe noire fraiche

ePlacez la viande dans une grande cocotte et
couvrez d’eau froide. Ajoutez le bouquet garni et
faites cuire a frémissement pendant 3 h 30. Pelez
la carotte et I'ail. Nettoyez le blanc de poireau.
Ajoutez la carotte, I'ail et le blanc de poireau et
poursuivez la cuisson 1 h. Laissez tiédir puis
égouttez la viande et les [égumes (conservez pré-
cieusement le bouillon pour une autre utilisation).
Effilochez grossiérement la queue de boeuf.
Ajoutez 3 c. a soupe de bouillon de cuisson.
Hachez le persil et ajoutez-le a la viande.
eFaites cuire les pommes de terre dans une
grande quantité d’eau pendant 20 a 30 min selon
lataille. Egouttez-les puis pelez-les. Faites chauf-
fer le lait sur feu doux. Ecrasez les pommes de
terre a I'aide d’un presse-purée en incorporant le
lait et le beurre petit a petit. Salez légéerement si
nécessaire et poivrez. Ajoutez la truffe rapée.

e Répartissez la viande dans un plat. Recouvrez
de purée a la truffe. Conservez au chaud et faites
gratiner 5 a 10 min au four au moment de servir.
Quel vin? Un auxey-duresses rouge.

COTE DE B(EUF
AU FOUR, SESAME
ET AUBERGINES

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON: 2 H.
POUR 4 PERSONNES :

o1 cote de beeuf de 1 kg a 1,2 kg

¢ 2 aubergines ¢ 75 g de pignons de pin
¢ 1 oignon rouge ¢ 5 échalotes

e 4 c. a soupe de vinaigre balsamique
o5 c. a soupe bombées de sucre

¢ 1 c. a café rase de cumin ¢ 1 c. a café
rase de cannelle ¢ 1 clou de girofle

e 4 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 2 c. a soupe
de sésame ¢ Quelques jeunes pousses
pour servir ¢ Fleur de sel, poivre

¢ Préchauffez le four a 80 °C. Faites chauffer une
poéle huilée puis saisissez la cote de beeuf sur les
2 faces. Déposez la cote dans un plat allant au four,
salez, poivrez et enfournez pour 2 h.

e avez, séchez les aubergines et coupez-les en
cubes. Epluchez et ciselez I'oignon puis faites-le
revenir dans 3 c. a soupe d’huile avec les pignons
de pin quelques minutes. Laissez le tout fondre et
colorer légerement puis ajoutez les aubergines en
cubes. Salez, poivrez, faites revenir 5 min, couvrez
et laissez cuire pendant 25 min. Mélangez bien la
compotée et laissez cuire pendant 5 min supplé-
mentaires a découvert.

eEpluchez les échalotes et coupez-les en gros
trongons. Placez-les dans une casserole avec le
sucre, 3 c. asoupe d’eau et le vinaigre. Ajoutez les
épices, salez, poivrez. Placez sur feu doux et lais-
sez cuire 40 min environ jusqu’a ce que les écha-
lotes soient bien confites et le jus sirupeux.

* Au terme de la cuisson, coupez la cote de beeuf,
servez-la avec la compotée d’aubergines, les
échalotes confites, quelques gouttes de sirop de
cuisson des échalotes. Salez, poivrez et parsemez
de sésame et de quelques jeunes pousses.

¢ Servez sans attendre.

Quel vin? Un pommard.

Lo tavieg-vout 7
Pour rendre une cote de boeuf
encore plus tendre, laissez-la

mariner dans du vinaigre de vin
mélangé a des herbes aromatiques
pendant toute une nuit au
réfrigérateur avant de la cuire.
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Flanchet de veau au ci
wet betteraves roti

Longe de veau rotie,
pommes de terre et oigl'nons

Quasi de veau yﬁx coings'\ 2

FLANCHET DE VEAU
AU CIDRE ET _
BETTERAVES ROTIES

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 1 H 45.

POUR 4 PERSONNES: :

¢ 1,5 kg de flanchet de veau sans os, coupé
en morceaux de 4 cm environ ¢200 g

de carottes ¢ 8 petites betteraves crues
avec leurs fanes ¢ 1 gros oignon jaune

¢ 2 pommes reinette ¢ 60 cl de cidre doux

¢ 50 cl de fond de veau ¢ 5 cl de calvados

¢ 1 brin de thym ¢ 1 feuille de laurier

o Huile d’olive ¢ Sel, fleur de sel, poivre
eEpluchez et hachez I’oignon. Epluchez, lavez et
taillez les carottes en dés.

e Faites saisir les morceaux de flanchet dans une
cocotte, avec 3 cl d’huile d’olive, sur feu vif, pen-
dant 5 min. Baissez le feu, ajoutez I’'oignon haché
et les carottes en dés, laissez cuire 5 min sur feu
moyen. Arrosez la viande avec le calvados et
faites flamber. Versez le cidre, laissez bouillir
3 min, puis ajoutez le fond de veau, le thym et le
laurier, salez et poivrez. Laissez mijoter sur feu
moyen pendant 1 h 20 a couvert, en remuant la
viande réguliérement.

e Préchauffez le four a 180 °C. Epluchez les bet-
teraves délicatement en laissant un peu de leurs
tiges, lavez-les, coupez-les en deux ou en quatre
selon leur taille. Déposez-les sur la plaque du four
couverte de papier aluminium, arrosez-les avec
5 ¢l d’huile d’olive, parsemez-les de fleur de sel
et de poivre. Enfournez pour 45 min. Vérifiez la
cuisson en enfongant la lame d’un couteau dans
la chair: la cuisson peut varier de plus ou moins
10 min selon la taille des betteraves.

eEpluchez et coupez les pommes en petits
cubes. Aprés 1 h 20 de cuisson de la viande, ajou-
tezles cubes de pomme dans la cocotte et un peu
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d’eau sila sauce est trop épaisse, puis prolongez
la cuisson 10 min.

e Servez le flanchet au cidre bien chaud avec les
betteraves roties.

Quel accompagnement? Un cidre.

LONGE DE VEAU
ROTIE, POMMES DE
TERRE ET OIGNONS

PREPARATION: 15 MIN. REPOS: 10 MIN.

CUISSON: 1 H. POUR 6 PERSONNES :

¢ 1,2 kg de longe de veau en réti bardé

¢ 1,8 kg de petites pommes de terre a chair
fondante ¢4 oignons jaunes ¢ 1 verre de vin
blanc sec ¢ 1 téte d’ail ¢ 10 brins de thym

¢ 2 feuilles de laurier ¢ 50 g de beurre

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
Ustensile ¢ 1 cocotte allant au four
eEpluchez les oignons, coupez-les en six.
Epluchez et coupez les pommes de terre en deux.
Coupez la téte d’ail en deux dans le sens de
I’épaisseur.

e Préchauffez le four a 190 °C. Salez et poivrez
généreusement la longe.

e Dans une cocotte assez grande, faites chauffer
le beurre et I’huile d’olive, faites-y dorer la longe
de veau de tous c6tés. Versez le vin blanc et
laissez-le s’évaporer. Débarrassez la viande.
Placez les oignons, I'ail et les pommes de terre
dans la cocotte, salez, poivrez, ajoutez le thym
et le laurier. Faites revenir pendant 5 min en
meélangeant. Replacez le réti dans la cocotte, au
centre, couvrez avec le couvercle et enfournez
pour 40 min a couvert et 10 min a découvert.

e | aissez reposer pendant 10 min a couvert hors
du four avant de couper la longe de veau en
tranches et de les répartir dans les assiettes.
Quel vin? Un morgon.

QUASI DE VEAU
AUX COINGS

PREPARATION: 30 MIN. REPOS: 13 H.
CUISSON: 7 H 25. POUR 6 PERSONNES :

¢ 1,6 kg de quasi de veau ¢ 1 kg de coings

¢ 300 g de farine ¢50 cl de bouillon de
légumes ¢ 25 cl de vin blanc ¢ 2 étoiles

de badiane ¢4 gousses d’ail ® 2 oignons

¢ 6 gousses de cardamome ¢ 4 clous de
girofle ¢ 2 branches de romarin ¢4 brins

de thym ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive

¢ Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 cocotte allant au four

el a veille, préparez la marinade. Epluchez les
oignons et les gousses d’ail. Coupez les oignons
en quatre et écrasez la gousse d’ail avec le plat
d’un couteau.

eVersez le vin blanc dans un plat creux, ajoutez
les oignons, lagousse d’ail écrasée, les étoiles de
badiane, les gousses de cardamome ouvertes, les
clous de girofle, le thym, le romarin, salez, poivrez.
Déposez le quasi de veau dans le plat et réservez
au réfrigérateur.

| ejourméme, mélangez lafarineavec 15 cld’eau,
formez une boule de péte et réservez au réfrigéra-
teurau moins 1 h.

ePortez un grand volume d’eau a ébullition et
plongez-y les coings durant 15 min. Rafraichissez-
les. Coupez-les en quatre, retirez le coeur et les
pépins, et épluchez-les.

e Préchauffez le four a 150 °C. Dans une grande
cocotte allant au four, faites chauffer I'huile, ajoutez
le quasi égoutté et faites-le dorer de tous les cotés.
Ajoutez la marinade, le bouillon de Iégumes et les
coings. Faites un boudin avec la pate et scellez la
cocotte et le couvercle avec le boudin de pate.
Enfournez pour 7 h.

Quel vin? Un montlouis sec.



Va e,

VEAU ROTI, ORGE PERLE AUX FINES HERBES
ET YAOURT

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON: 1 H 30.

POUR 4 PERSONNES :

© 800 g de veau a rotir (noix, quasi...) ® 6 gousses d’ail
*4 brins de thym ¢4 branches de romarin

© 3 c. a soupe rases de paprika ¢ 1 c. a soupe rase de
piment d’Espelette ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel
Pour I'orge ¢250 g d’orge perlé ¢ 100 g de pousses
d’épinard ¢ 75 cl de bouillon de Iégumes ¢4 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 1 petit oignon ¢ 1 gousse d’ail

¢ 1 grenade ¢ 3 brins de menthe ¢ 3 brins de persil plat
© 3 brins de cerfeuil ¢ 2 yaourts grecs de 150 g

o Sel, poivre

e Préchauffez le four a 180 °C. Mélangez le paprika et le
piment d’Espelette. Badigeonnez le veau d’huile d’olive et
salez-le. Saupoudrez-le du mélange d’épices. Mettez-le dans
un plat a four avec le thym, le romarin et les gousses d’ail
entiéres non pelées. Versez 10 cl d’eau dans le plat. Faites
cuire 45 min a 1 h en arrosant de temps en temps. Laissez

ensuite reposer pendant 10 min dans le four entrouvert.

e Pendant ce temps, rincez I'orge soigneusement. Faites
chauffer le bouillon de légumes. Lavez, essorez et hachez
finement les pousses d’épinard. Rincez et séchez les fines
herbes et hachez-les finement. Pelez et hachez I'oignon.
Dans une sauteuse, faites fondre I'oignon dans 2 c. a soupe
d’huile d’olive pendant 5 min. Ajoutez I'orge puis le bouillon
de légumes et laissez cuire 25 a 30 min a petit frémissement,
en mélangeant de temps en temps. Ajoutez les épinards

5 min avant la fin de la cuisson. Une fois la cuisson terminée,
incorporez les trois quarts des herbes et les trois quarts des
graines de la grenade.

® Pelez, dégermez et écrasez I'ail finement. Salez les yaourts
et mélangez-les avec I'ail, 2 c. a soupe d’huile d’olive, les
fines herbes et la grenade restantes.

e Découpez le veau en tranches et servez-le accompagné de
I’orge perlé et du yaourt.

Quel vin? Un irouléguy blanc.




BOULETTES DE VEAU
AUX LEGUMES

PREPARATION : 40 MIN. CUISSON : 40 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

©600 g de veau haché ¢400 g de chou-
fleur ¢ 1 gros oignon rouge ¢ 2 gousses

d’ail ¢ 1 bouquet de cerfeuil 4 grands
brins d’estragon ¢ 2 brins de persil

¢ 1/2 botte de ciboulette ¢ 6 carottes de
différentes couleurs ¢ 8 petits navets

¢ 60 cl de sauce tomate ¢5 cl de sauce soja
salée ¢ 1/2 c. a café de paprika

¢ 1/2 c. a café de curcuma ¢5 cl d’huile
d’olive ¢ Sel, poivre

o Préchauffez le four & 180 °C. Epluchez, lavez et
coupez les carottes en rondelles épaisses. Eplu-
chez, lavez et coupez les navets en quartiers.
Détaillez le chou-fleur en petits bouquets, lavez-les.
* Mettez tous ces légumes dans un grand plat,
saupoudrez de curcuma, salez, poivrez, arrosez-
les avec la moitié de I'huile d’olive, mélangez-les
avec vos mains pour bien les enrober de curcuma
et d’huile. Mettez-les a cuire 20 min dans le four.
e Epluchez et hachez I'oignon et les gousses d’ail.
Ciselez la ciboulette, hachez le persil, la moitié de
I’estragon et la moitié du cerfeuil.

¢ Meélangez la viande dans un récipient avec I'oi-
gnon, I’ail, les herbes, le paprika, du sel et du
poivre. Formez des boulettes de la taille d’'une
grosse noix avec les mains légérement humides.
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e Faites dorer les boulettes de toutes parts, pen-
dant 5 min, sur feu moyen, dans une grande poéle,
avec lereste d’huile d’olive. Déglacez la poéle avec
la sauce soja. Ajoutez la sauce tomate et 20 cl
d’eau, portez a ébullition.

e Sortez les |égumes du four, versez le contenu de
la poéle dans le plat de légumes, répartissez har-
monieusement le tout. Remettez le plat dans le
four pour 20 min de cuisson.

eParsemez le plat du reste des herbes, et servez
les boulettes avec du riz basmati, par exemple.
Quel vin? Un vacqueyras blanc.

SALTIMBOCCA ALLA
ROMANA

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 15 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

¢ 4 escalopes dans la noix de veau
patissiére d’environ 130 g chacune

¢ 12 feuilles de sauge ¢ 6 tranches fines de
jambon de Parme ¢ 15 cl de vin blanc sec

¢ 70 g de beurre froid ¢ 2 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Sel, poivre

Ustensiles ¢ 12 petites piques en bois

® Coupez chaque escalope enftrois, puis aplatissez-
les entre 2 feuilles de papier cuisson avec un rou-
leau a patisserie ou le fond d’une petite casserole.
Cette opération a pour objectif de rompre les fibres
musculaires, ce qui va attendrir la viande. Vous
devez obtenir 12 petites escalopes fines et plates.

Déposez sur chaque escalope une demi-tranche
de jambon de Parme et une feuille de sauge. Fixez
I’ensemble en piquant I'escalope avec une petite
pique en bois.

¢ Chauffez I’'huile dans une poéle. Lorsqu’elle est
bien chaude, déposez les escalopes, coté jambon
en dessous. Faites bien dorer avant de les retour-
ner. Procédez en deux ou trois fois, en réservant
les escalopes au chaud.

eDégraissez la poéle, puis déglacez-la au vin
blanc. Laissez bouillir 2 a 3 min en grattant bien
les sucs. Lorsque le vin blanc a réduit presque de
moitié, ajoutez le beurre coupé en dés, en remuant
la poéle de fagon a bien I'incorporer.

e orsque la sauce est homogene, remettez les
escalopes pour les réchauffer. Salez et poivrez
légerement. Servez aussitot.

Quel vin? Un patrimonio blanc.

éEa &auizg,—oou& V4
Ce plat typique de la région de
Rome, comme son nom l'indique,

est si bon qu’il vous « saute a

la bouche » (signification de
saltimbocca). Facile a réaliser, il a
conquis les tables du monde entier.




PREPARATION: 25 MIN. CUISSON : 55 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 roti de veau entre 800 g et 1 kg ¢ 1 kg
de pommes de terre ¢ 1 scamorza fumée
¢ 10 tranches de bacon ¢50 g de
parmesan ¢ 1 gousse d’ail 1 c. a soupe
rase d’origan séché ¢ 3 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Sel, poivre

Ustensile ¢Ficelle de cuisine

® Préparez le roti. Découpez la scamorza en
10 tranches. Faites 10 entailles dans le réti

et garnissez-les de tranches de scamorza
enveloppées dans une tranche de bacon.
Ficelez le roti et réservez-le au réfrigérateur.

e Préchauffez le four a 180 °C. Epluchez et

-

. ROTI DE VEAU FACON ORLOFF
A LA SCAMORZA, POMMES DE TERRE
AU PARMESAN

coupez les pommes de terre en deux. Pelez

et hachez finement I'ail. Dans un bol, rapez

le parmesan, ajoutez I'origan et I’ail, poivrez
généreusement et mélangez. Répartissez cette
préparation dans un plat a four préalablement
huilé. Disposez les pommes de terre dans

le plat, face coupée contre le mélange au
parmesan, et enfournez pour 55 min.

e Déposez le réti dans un autre plat a four,
arrosez-le d'un filet d’huile, salez, poivrez et
enfournez-le au bout de 15 min de cuisson des
pommes de terre, pour 40 min.

e Servez le roti sans attendre accompagné des
pommes de terre.

Quel vin? Un cotes-d’auvergne rouge.




COUSCOUS DE VEAU
AUX 7 LEGUMES

PREPARATION : 45 MIN. CUISSON : 1 H 40.

POUR 8 PERSONNES :

©500 g de graines de couscous fines ¢ 1,2 kg de veau
a blanquette ¢ 4 oignons émincés ¢ 12 carottes
nouvelles épluchées ¢ 12 navets nouveaux épluchés
¢4 courgettes ¢ 1 gros fenouil ¢ 1 chou pointu

¢ 1 branche de céleri ® 4 tomates mondées coupées en
dés ¢ 400 g de pois chiches en boite ¢ 120 g de raisins
secs blonds ¢4 gros piments ¢ 1 bouquet de coriandre
bien ficelé ¢ 1 c. a soupe de ras el-hanout pour les
légumes + 1 c. a café pour la semoule ¢ 1 c. a café
bombée de gingembre en poudre ¢ 1 c. a café bombée
de curcuma ¢ 2 capsules de safran ¢ 2 batons de
cannelle ¢ 1 c. a café de graines de coriandre écrasées
¢ 2 morceaux de sucre ¢ 3 sachets de bouillon de
volaille (de préférence, de la marque Ariaké) infusé
dans 1,5 |1 d’eau ¢ Huile d’olive ¢ Sel, poivre

 Retaillez les morceaux de viande au besoin. Faites-les
colorer dans une cocotte avec 6 c. a soupe d’huile d’olive.
Retirez les morceaux, ajoutez les oignons émincés. Faites
suer 10 min. Ajoutez les tomates, le sucre et toutes les
épices (dont la cuillerée a soupe de ras el-hanout). Remuez,
remettez la viande. Salez, poivrez. Versez le bouillon. Portez
a ébullition. Ecumez. Ajoutez le bouquet de coriandre. Faites
cuire a petit feu 40 min.

® Pelez et coupez les carottes si elles sont grosses. Coupez
le fenouil et le chou en quartiers. Retirez les fils des branches
de céleri et taillez des trongons. Coupez les courgettes en
morceaux réguliers.

¢ Ajoutez les carottes et les navets dans le bouillon. Faites
cuire 20 min puis ajoutez le fenouil, le céleri, les piments et le
chou. Versez un peu d’eau ou de bouillon au besoin. Faites
cuire a nouveau 20 min. Ajoutez les courgettes en dernier

et poursuivez la cuisson encore 15 a 20 min. Vérifiez en
piquant les légumes avec la pointe d’un couteau. Rectifiez
I’assaisonnement si nécessaire. Retirez le bouquet de
coriandre. Prélevez un peu de bouillon chaud et faites gonfler
les raisins secs. Rincez les pois chiches et réchauffez-les
dans le bouillon.

¢ Versez la semoule et |a cuillerée a café de ras el-hanout
dans un grand récipient. Ajoutez 5 cl d’huile d’olive. Salez.
Humectez la semoule avec 10 cl d’eau, puis frottez-la

entre vos mains. Placez la semoule dans un panier vapeur
préalablement tapissé d’un linge fin. Ne couvrez pas et
laissez cuire 15 min a partir du moment ou la vapeur passe
au travers. Versez dans le récipient. Egrenez la semoule a la
fourchette. Lorsqu’elle est moins chaude, humectez-la avec
20 cl d’eau et frottez-la a nouveau entre vos mains de fagon a
bien détacher les grains. Cuisez-la a nouveau 15 min a partir
du moment ou la vapeur traverse la graine, puis travaillez-la
une derniére fois avec 25 cl d’eau. Réchauffez-la 15 min
avant de servir avec le bouillon chaud et les raisins secs.
Quel vin? Un crozes-hermitage rouge.

Bon a savoir Si vous avez un couscoussier, mettez en
cuisson simultanée le bouillon et la semoule. Vous pouvez
remplacer le veau par du collier et de I’épaule d’agneau.
Vous pouvez préparer le bouillon la veille, mais la semoule
doit étre cuite le jour méme.




Poitrine de veal orientale en cocotte

Veau

Tendrons de veau et poires snackés

Veau braisé a la japonaise

POITRINE DE VEAU

<

A L'ORIENTALE EN
COCOTTE

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON: 2 H 15.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 kg de poitrine de veau sans os ¢300 g
de chair a saucisse ¢ 1 petit bouquet de
coriandre ¢ 3 oignons rouges ¢ 1 grosse

c. a soupe de harissa 2 c. a soupe de
graines de carvi ¢ 1 c. a café de cannelle en
poudre ¢ 3 cives ¢ 3 c. a soupe de miel
liquide ¢ 5 cl d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
eHachez la coriandre. Epluchez et hachez
1 oignon. Mélangez la chair a saucisse dans un
récipient avec la coriandre, la harissa, I’oignon
haché, la cannelle, du sel et du poivre, de fagon a
obtenir une farce bien homogene.

¢ Assaisonnez la poitrine, étalez la farce sur lamoi-
tié de I'intérieur de la poitrine, pliez-la en porte-
feuille puis ficelez-la fermement. Epluchez et
émincez les 2 autres oignons.

eFaites saisir la poitrine sur feu vif dans une
cocotte dans I’huile d’olive, 6 a 8 min de chaque
cOté, pour la faire dorer. Baissez le feu, ajoutez les
oignons, laissez-les fondre 5 min. Ajoutez le miel
etles graines de carvi. Versez de I'eau ami-hauteur
de la poitrine, salez, poivrez. Portez a ébullition,
couvrez la cocotte, laissez cuire 1 h 45 a2 h sur
feu doux en tournant la poitrine toutes les 15 min
environ. Ajoutez un peu d’eau pendant la cuisson
si nécessaire.

©15 min avant la fin de la cuisson, retirez le cou-
vercle, augmentez légérement le feu pour faire
réduire le jus de cuisson. Roulez la poitrine dedans
pour la laquer légerement.

eEmincez les cives, parsemez-en la poitrine.
Servez la viande en tranches épaisses.

Quel vin? Un vinsobres.

TENDRONS DE VEAU
ET POIRES SNACKES

PREPARATION : 20 MIN. REPOS: 1 H.
CUISSON: 10 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢4 tendrons de veau de 200 g chacun

® 2 poignées de roquette ¢4 poires williams
bio ¢ 1 gros citron jaune bio ¢ 1 brin de
sauge ¢ 1 gousse d’ail ¢ 3 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 poéle-gril en fonte

e Rapez le zeste du citron et récupérez le jus. Dans
un bol, mélangez I'huile d’olive, le jus et le zeste
du citron, Iail pelé et haché, les feuilles de sauge
ciselées, du sel et du poivre.

e Placez les tendrons dans un plat creux sans les
superposer. Versez lamarinade, couvrez le plat de
film alimentaire et réservez a température ambiante
pendant 1 h.

eRincez et séchez soigneusement la roquette.
Réservez.

® Au bout de ce temps, faites chauffer une poéle-
gril a feu moyen. Coupez les poires en quatre,
poivrez-les. Snackez les tendrons égouttés envi-
ron 5 min de chaque c6té, en les arrosant de mari-
nade régulierement, snackez également les poires
2 min c6té chair.

o Servez sans attendre accompagné de roquette
arrosée de vinaigrette a la sauge.

Quel vin? Un irouléguy blanc.

VEAU BRAISE

A LA JAPONAISE
PREPARATION.: 15 MIN. REPOS : 12 H.
CUISSON: 55 MIN. POUR 6 PERSONNES :

¢ 1,2 kg de longe de veau ¢4 cives *¢100 g
de shitakés secs *4 cm de gingembre
¢ 10 cl de sauce soja ¢ 1 c. a soupe bombée

de miso rouge ¢ 10 cl de mirin ¢5 cl d’huile
de sésame

Ustensile ¢ 1 cocotte allant au four

o Préparez lamarinade la veille. Epluchez et rapez
le gingembre. Nettoyez et hachez les cives. Dans
un récipient, mélangez le miso rouge avec le mirin
et la sauce soja. Ajoutez le gingembre rapé et les
cives hachées et mélangez.

o \/ersez cette préparation dans un sac hermétique
ou dans un plat et placez-y la longe de veau.
Couvrez-la bien de marinade et laissez-la reposer
au réfrigérateur pendant 12 a 24 h.

el e jour méme, préchauffez le four a 180 °C.
Réhydratez les shitakés en les faisant tremper
dans de I'eau tiéde 15 min environ.

e Egouttez la viande et conservez la marinade.
Faites chauffer I'huile de sésame dans une cocotte
et saisissez la longe de chaque c6té quelques
minutes. Lorsqu’elle est bien dorée, versez la mari-
nade et les shitakés égouttés, refermez avec le
couvercle et faites cuire 40 a 45 min au four.

e Laissez reposer la cocotte pendant 10 min a
couvert hors du four.

e Servez le veau en tranches avec les shitakés et
la sauce.

Quel vin? Un cote-rotie.

él_oe, &adzg—uoa& V2
Le shitaké, champignon tres utilisé
dans la cuisine japonaise, possede

la fameuse cinquiéme saveur
appelée umami. Douce et durable en
bouche, elle permet d’arrondir

et d’équilibrer les aromes des plats.
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Jarret de veau braisé et pois chiches

TARTARE DE VEAU
ET FRITES DE
PANAIS

PREPARATION : 50 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON: 30 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 kg de panais ¢ 500 g de noix de veau

¢ 2 citrons verts bio ¢ 1 c. a café bombée

de baies roses ¢ 3 brins de coriandre

¢ 3 brins de cerfeuil ¢4 brins de ciboulette
¢ 1 pincée de piment d’Espelette

® 2 c. a soupe rases de paprika

¢ 1 c. a soupe de sauce soja salée

¢ Quelques feuilles de mesclun ¢ Huile
d’olive ¢ Fleur de sel, poivre

o Préchauffez le four 3200 °C. Epluchez les panais,
rincez et séchez-les. Coupez-les avec un appareil
ou au couteau, de fagon a obtenir des frites de
1 cm d’épaisseur environ.

e Dans un saladier, mélangez 4 c. a soupe d’huile
d’olive avec le paprika. Mettez-y les frites de panais
et mélangez pour qu’elles soient bien enrobées.
Déposez-les sur une plaque tapissée de papier
cuisson, puis enfournez pour 30 min.

e Pendant ce temps. Coupez la viande au couteau
en petits morceaux. Réservez-la dans un plat creux.
Rincez et émincez les herbes. Concassez les baies.
Zestez 1 citron, puis pressez les 2 citrons. Mélangez
le jus des citrons avec 4 c. a soupe d’huile d’olive
dans un bol, ajoutez les herbes, le zeste de citron,
lasauce soja, le piment etles baies. Salez et poivrez.
Versez cette sauce sur la viande. Recouvrez de film
alimentaire et réservez 30 min au réfrigérateur.

© Dressez en ddme le tartare de veau sur 4 assiettes.
Déposez quelques feuilles de mesclun sur les
assiettes. Arrosez d’unfilet d’huile d’olive la salade.
Servez le tartare et la salade accompagnés des
frites de panais parsemées de fleur de sel.

Quel vin? Un irouléguy rosé.
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ROTI DE VEAU,
ECRASEE DE
POMMES DE TERRE

PREPARATION : 40 MIN. REPOS : 20 MIN.
CUISSON: 1 H 15. POUR 4 PERSONNES: :

¢ 1 kg d’épaule de veau entiére en gros
morceau ¢ 500 g d’échalotes ¢ 25 cl de
fond de veau ¢ 1 kg de pommes de terre

¢ 100 g de beurre ¢ 15 cl de lait

¢ 1 c. a soupe de créeme fraiche épaisse

o5 cl d’huile de tournesol ¢ Sel, poivre

e Préchauffez le four a 180 °C. Faites fondre 30 g
de beurre dans une casserole, retirez la mousse
blanche qui se forme a la surface et le petit-lait
tombé au fond pour le clarifier.

e Déposez I'épaule de veau dans un plat allant au
four. Arrosez-la avec le beurre clarifié et I’huile,
salez, poivrez. Placez le plat au four pour 20 min.
eEpluchez les échalotes en prenant soin de les
garder entiéres. Epluchez, lavez et coupez en mor-
ceaux les pommes de terre. Faites cuire les pommes
de terre 20 min dans I'eau salée, départ eau froide.
e Aprés 20 min de cuisson du réti, répartissez les
échalotes autour du réti, assaisonnez-les, versez
le fond de veau dans le fond du plat. Remettez le
roti a cuire 30 240 min en fonction de son épaisseur
en le tournant une fois a mi-cuisson.

e Préparez 'écrasée de pommes de terre. Egouttez
les pommes de terre. Faites chauffer le lait dans une
casserole. A I'aide d’une fourchette, écrasez les
pommes de terre dans un récipient. Ajoutez le reste
du beurre en morceaux, la creme fraiche et le lait
bouillant. Salez, poivrez, mélangez rapidement
avec la fourchette. Gardez I'écrasée de pommes
de terre au chaud dans un bain-marie.

e Sortez le réti du four, enveloppez-le de papier
aluminium, laissez-le reposer 15 a 20 min. Ajoutez
un peu d’eau dans le plat de cuisson si le fond de

veau est trop épais, vérifiez I'assaisonnement.
Tranchez le réti, servez avec les échalotes, la sauce
et I'écrasée de pommes de terre.

Quel vin? Un médoc rouge.

JARRET DE VEAU
BRAISE ET POIS
CHICHES

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON: 2 H 45.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 jarret de veau de 1,4 kg environ

¢ 500 g de pois chiches cuits, en conserve
¢ 2 oignons jaunes moyens ¢ 1 gros
bouquet de coriandre fraiche ¢ 2 c. a soupe
de graines de coriandre ¢ 1 litre de fond de
veau ¢ 2 c. a soupe de graines de sésame
noir ¢ 8 cl d’huile de sésame e Sel, poivre

e Epluchez et hachez les oignons. Faites chauffer
la moitié de I’huile de sésame dans une grande
cocotte sur feu doux. Déposez le jarret dans la
cocotte, salez, poivrez, laissez-le rissoler 10 min
sur toutes ses faces, sur feu doux, de fagon a ne
pas faire brdler I’huile de sésame.

e Ajoutez les oignons et les graines de coriandre
et laissez cuire 10 min en remuant réguliérement.
Versez le fond de veau dans la cocotte, couvrez,
portez a ébullition, laissez cuire 1 h 30 sur feu
moyen en retournant réguliérement le jarret.
eEgouttez et rincez les pois chiches dans une
passoire sous I'eau froide. Aprées 1 h 30 de cuisson
dujarret, ajoutez les pois chiches dans la cocotte,
laissez cuire encore 45 min environ : la viande doit
se détacher de I'os.

° Au moment de servir, arrosez le jarret avec le
reste de I'huile de sésame, parsemez de graines
de sésame et de coriandre fraiche hachée gros-
sierement. Mélangez et servez aussitot.

Quel vin? Un pessac-léognan blanc.




COTES DE VEAU ET SAUCE A LA CREME
AUX CHAMPIGNONS

PREPARATION: 15 MIN. REPOS: 1 H. CUISSON: 1 H.
POUR 4-6 PERSONNES :

¢ 2 cotes de veau de 600 g chacune ¢50 g de
beurre ¢ 3 gousses d’ail ¢ 3 brins de

thym e 1 feuille de laurier ¢ 2 c. a soupe

d’huile ¢ Sel, poivre

Pour la créeme aux champignons ¢600 g de
champignons de Paris ¢ 2 échalotes ¢ 1 gousse
d’ail #30 g de beurre ¢50 cl de créeme fraiche
entiére ¢ 25 cl de vin blanc ¢ 5 cl de sauce soja
Ustensile ¢ 1 poéle allant au four

e Sortez les cotes de veau du réfrigérateur, au moins
1 h avant de les faire cuire.

® Nettoyez les champignons, coupez-les en lamelles
moyennes. Ciselez les échalotes, pressez I'ail.

¢ Dans une sauteuse, faites suer les échalotes dans le
beurre. Ajoutez les champignons, faites revenir 3 min,
puis ajoutez le vin, la sauce soja et un peu de poivre.
Faites réduire des trois quarts, avant de verser la

creme et de faire réduire a nouveau de moitié: la sauce
doit étre nappante. Golitez, rectifiez I'assaisonnement
au besoin. Réservez a température ambiante.

¢ Préchauffez le four a 200 °C. Salez et poivrez la
viande sur les deux faces. Dans une poéle allant au
four, faites colorer les cotes de veau dans de I'huile
chaude. Ajoutez le beurre coupé en cubes, le bouquet
garni et les gousses d’ail épluchées et écrasées.
Arrosez la viande sans cesse avec son jus et faites-la
dorer environ 5 min sur chaque face. Enfournez la
poéle 25 a 30 min, en arrosant les cotes de veau
régulierement et en les tournant a mi-cuisson.

e Déposez les cotes de veau sur une grille, couvrez
d’aluminium et laissez reposer 5 min. Réchauffez la
sauce aux champignons sur feu doux.

¢ Tranchez la viande et servez aussitét avec la sauce
a la creme aux champignons. Accompagnez, par
exemple, de riz ou de pétes fraiches.

Quel vin? Un bourgueil.




POITRINE DE PORC ROULEE AUX HERBES,
MESCLUN ET SAUCE AUX OLIVES

PREPARATION : 40 MIN. CUISSON': 3 H. POUR 4 PERSONNES :
Pour Ia viande ¢ 1,5 kg de poitrine de porc fraiche avec la
couenne ¢ 2 gousses d’ail ¢ 2 feuilles de laurier

¢ 12 feuilles de sauge ¢ 2 brins de romarin frais

¢ 10 brins de thym e Sel, poivre

Pour 'accompagnement ¢ 125 g de mesclun ¢ 1/2 oignon
rouge ¢ 50 g d’olives Taggiasche dénoyautées ¢ 10 feuilles
de sauge ¢ 1/2 citron bio ¢ 10 cl d’huile d’olive

Ustensile ¢Ficelle de cuisine

e Préparez la viande. Préchauffez le four a 180 °C. Retirez
délicatement la couenne avec un couteau et réservez-la. Frottez
généreusement de sel et poivre les deux faces de la poitrine.
Epluchez et émincez les gousses d’ail, hachez les feuilles de

laurier et de sauge, prélevez les feuilles de thym et de romarin,
hachez-les. Mélangez les herbes et I'ail puis répartissez-les sur
les 2 faces de la viande. Enroulez la viande sur elle-méme en
serrant bien. Enveloppez-la avec la couenne et ficelez le tout.

e Placez le r6ti dans un plat a four et enfournez-le 3 h, en
I'arrosant réguliérement avec le jus de cuisson.

e Préparez la sauce aux olives. Epluchez et hachez trés finement
le demi-oignon, puis hachez les olives et la sauge. Zestez le
demi-citron. Mélangez I'ensemble dans un bol, ajoutez I'huile
d’olive, salez et poivrez.

o Servez le réti avec la sauce aux olives et le mesclun, soit a la
sortie du four, soit froid, le lendemain.

Quel vin? Un crozes-hermitage blanc.

B o



Qobbtte de porc au chorizo et haricots secs

COCOTTE DE PORC
AU CHORIZO ET
HARICOTS SECS

PREPARATION: 20 MIN. REPOS: 12 H.

CUISSON: 1 H 15. POUR 6 PERSONNES :

©700 g d’échine de porc ¢ 300 g de
mogettes ¢ 1 grosse boite de tomates
pelées au jus ¢ 1 chorizo fort de 150 g

¢ 2 oignons ¢ 3 gousses d’ail ¢ 2 feuilles de
laurier ¢ 1 c. a café rase de bicarbonate

¢ 6 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 1 branchette
de romarin ¢ 1 petit bouquet de thym

¢ Sel, poivre

el a veille, faites tremper les mogettes dans un
grand saladier rempli d’eau froide.

e ejour méme, rincez-les et faites-les cuire dans
une grande casserole d’eau avec le bicarbonate.
Comptez 30 min de cuisson a partir de I'ébullition.
¢ Coupez I'échine en cubes. Epluchezles oignons,
émincez-les et faites-les revenir dans une grande
cocotte avec I'huile d’olive pendant 5 min, puis
ajoutez les cubes de viande et faites-les dorer
10 min en mélangeant deux fois. Ajoutez I'ail éplu-
ché, le chorizo sans peau coupé en tranches, le
thym, le romarin et le laurier. Salez, poivrez et ajou-
tezlestomates et leur jus. Couvrez d’eau a hauteur
et laissez cuire a feu doux 30 min a couvert.

¢ Ajoutez les mogettes égouttées dans la cocotte
et poursuivez la cuisson encore 15 min.

Quel vin? Un irouléguy rouge.

RIBS DE PORC
MARINES AU
VINAIGRE DE CIDRE

PREPARATION: 20 MIN. REPOS: 2 H.

CUISSON: 1H30. POUR 4 PERSONNES :

¢ 1,5 kg de travers de porc (en 2 morceaux)
© 16 petites pommes de terre ¢4 feuilles

de laurier ¢ Huile d’olive

Pour la marinade ¢50 g de cassonade

¢ 5 c. a soupe d’huile d’olive ¢4 c. a soupe
de sauce barbecue maison ¢4 c. a soupe
de jus de pomme ¢ 2 c. a soupe de vinaigre
de cidre ¢ 2 c. a soupe de sauce soja

® 2 c. a soupe de concentré de tomates

¢ 3 gousses d’ail hachées ¢ Les feuilles de

1 branche de romarin ¢ 1 pincée de chili en
poudre (ou selon votre goiit) ¢ Sel, poivre
Ustensiles ¢ 1 barbecue ¢4 piques en bois
® Préparez lamarinade. Dans un grand bol, mélan-
geztous les ingrédients. Placez la viande dans un
plat creux, arrosez-la de marinade. Couvrez de
film alimentaire puis réservez 2 h au réfrigérateur.
e Préchauffez le four a 180 °C. Retirez le film ali-
mentaire, enfournez le plat pour 1 h, en arrosant
de marinade a mi-cuisson.

e Préparez les braises du barbecue.

© Sur chaque pique en bois, placez 4 pommes de
terre et une feuille de laurier. Nappez les brochettes
d’huile d’olive.

e Placez les brochettes de pommes de terre et la

viande précuite sur la grille chaude du barbecue,
faites cuire 15 min de chaque cété ou jusqu’a ce
que la viande soit bien croustillante.

e Servez avec les pommes de terre bien dorées.
Quel accompagnement? Un cidre brut.

V5t de pote & Lail
nowveow e awy

Pour 6 personnes. Préchauffez le
four a 190 °C. Brossez 12 petites
pommes de terre nouvelles sous
I’eau froide et séchez-les. Prélevez
les feuilles de 3 brins de thym et

1 branche de romarin. Ciselez

10 feuilles de sauge. Déposez 1 roti
de porc de 1 kg dans un plat,
disposez autour 2 tétes d’ail
coupées dans I'épaisseur et les
pommes de terre. Parsemez le r6ti
et I'ail de 30 g de beurre demi-sel et
d’herbes ciselées. Salez et poivrez.
Versez un verre d’eau. Enfournez
pour 1 h 30, en arrosant avec le jus
de cuisson toutes les 20 min.
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'‘Porc confit et purée de pommes de terre
au yuzu

Joues de porc a I'irouléguy

S R - e

Rouelle de porc a la diable

PORC CONFIT ET
PUREE DE POMMES
DE TERRE AUYUZU

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 4 H 40.

POUR 4 PERSONNES: :

Pour la viande confite 800 g d’échine de
porc ficelée en roti e 1 oignon ¢2 cm de
gingembre ¢ 1 citron jaune bio ¢ 2 citrons
mexicains bio ¢ 2 feuilles de laurier

¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
Pour la sauce ¢ 2 c. a soupe de sauce
barbecue ¢ 3 c. a soupe de ketchup

© 1/2 citron jaune

Pour la purée ¢ 1 kg de pommes de terre
ratte ¢ 2 yuzus ¢ 6 c. a soupe d’huile d’olive
Ustensile 1 pinceau de cuisine

e Epluchez et ciselez I'oignon, pelez et détaillez le
gingembre en fines tranches.

ePréparez la sauce. Recueillez le jus du demi-
citron. Dans un bol, mélangez la sauce barbecue,
le ketchup et le jus de citron.

e Préchauffez le four a 150 °C. Dans une cocotte,
faites dorer la viande sur toutes les faces avec
I’oignon ciselé et les tranches de gingembre dans
I’huile d’olive pendant 5 a 10 min. Salez et poivrez.
Lorsque la viande est bien dorée, badigeonnez-la
avec la sauce a I'aide d’un pinceau de cuisine.

e Coupez le citron jaune en quatre et les citrons
mexicains en deux, ajoutez-les dans la cocotte
avec les feuilles de laurier. Couvrez la cocotte et
enfournez pour 4 h 30. Arrosez la viande avec le
jus de cuisson, toutes les heures environ.
ePréparez la purée. Nettoyez les pommes de
terre, épluchez-les, coupez-les en morceaux puis
plongez-les dans une casserole d’eau salée et
faites-les cuire 40 min. Rapez le zeste des yuzus
et recueillez leur jus. A 'aide d’une fourchette,
écrasez les pommes de terre dans un saladier avec
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I’huile d’olive, le zeste et le jus des yuzus.

e Servez la viande effilochée accompagnée de la
purée de rattes au yuzu.

Quel vin? Un savenniéres.

JOUES DE PORC

A I'IROULEGUY
ET AUX OLIVES

PREPARATION : 40 MIN. CUISSON : 2 H 30.

POUR 4-6 PERSONNES :

¢ 12 joues de porc ¢ 1 oignon ciselé

¢ 2 carottes émincées ¢ 2 branches de
céleri émincées ¢ 2 gousses d’ail tapées

¢ 25 cl d’irouléguy blanc ¢ 150 g d’olives
nicoises ¢ 1 c. a soupe de farine ¢4 brins
de persil plat haché ¢ 1 bouquet garni

¢ Piment d’Espelette ¢ Huile d’olive ¢ Sel

e Préchauffez le four a 180 °C. Assaisonnez les
joues de porc avec du sel et du piment d’Espelette.
Dans une cocotte, saisissez sur feu vif avec un filet
d’huile les joues de porc sur chaque face. Procédez
en plusieurs fois. Réservez les joues bien dorées.
e Faites suer dans la méme huile, sur feu doux,
I’oignon, les carottes et le céleri. Décollez bien tous
les sucs a I'aide d’une spatule en bois.

e Remettez la viande dans la cocotte et saupou-
drez d’un peu de farine. Faites cuire 1 min puis
déglacez au vin blanc. Faites réduire 5 min puis
mouillez d’eau a hauteur et portez a ébullition.
Ecumez, ajoutez le bouquet garni et Iail. Enfournez
pour 1h30 de cuisson.

¢ Ajoutez les olives nigoises et poursuivez la cuis-
son pendant 30 min: la chair des joues doit se
détacher a la cuillere.

¢ Ajoutez le persil au moment de servir. Accom-
pagnez de polenta, de pommes vapeur ou de riz,
par exemple.

Quel vin? Un irouléguy blanc.

ROUELLE DE PORC
A LA DIABLE

PREPARATION: 20 MIN. CUISSON: 1 H 15.
POUR 4-5 PERSONNES :

¢ 1 rouelle de porc d’environ 1,2 kg

e 4 c. a soupe de moutarde a I’ancienne

¢ 3 c. a soupe de moutarde de Dijon ¢ 25 cl
de vin blanc de cuisine ¢ 15 cl de bouillon
de légumes ¢ 2 oignons blancs ¢ 1 petite
téte d’ail ¢ 5 carottes ¢ 5 brins de thym

© 3 brins de romarin ¢ 3 brins de persil

¢ Sel, poivre

Ustensile 1 pinceau de cuisine
ePréchauffez le four a 200 °C. Badigeonnez la
rouelle de porc de tous les cotés avec les deux
moutardes. Placez-la dans un plat a four.

e Epluchez les carottes et coupez-les en deux dans
le sens de I'épaisseur et de la longueur. Epluchez
les oignons et coupez-les en six. Détachez les
gousses d’ail les unes des autres sans les peler.
e Déposez tous les légumes autour de la rouelle.
Ajoutez le vin blanc et le bouillon dans le plat.
Parsemez de thym, de romarin et de persil ciselé.
Salez et poivrez. Enfournez pour 1 h 15 en arrosant
réguliérement avec le jus de cuisson.

Quel vin? Un crozes-hermitage.

Lo bavieg-vous 7
La recette de porc a la diable vient
des artisans charcutiers d’Alsace

qui eurent, il y a une cinquantaine
d’années, I'idée de badigeonner
un morceau d’épaule de moutarde.




PORC CARAMELISE AU GINGEMBRE
ET A LA CITRONNELLE

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 3 H 20.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 kg de poitrine de porc sans couenne ¢ 100 g de
sucre ¢ 1 oignon ¢4 gousses d’ail ¢ 1 piment ¢4 cm de
gingembre ¢ 4 batons de citronnelle ¢ 6 brins de
coriandre fraiche ¢ 2 c. a soupe de sauce d’huitre

®2 c. a soupe de sauce soja ¢ 1 c. a soupe de sauce de
poisson ¢4 c. a soupe d’huile de colza

o Détaillez la viande en cubes de 4 x 4 cm. Epluchez I'oignon,
les gousses d’ail et le gingembre. Rapez le gingembre,
écrasez la gousse d’ail & I'aide d’un presse-ail. Emincez
I’oignon. Hachez la partie charnue des batons de citronnelle.
Coupez le reste de chaque baton en trongons. Epépinez le
piment et détaillez-le en fines rondelles.

e \ersez le sucre dans une casserole et laissez caraméliser

sur feu vif. Lorsque le caramel a une coloration ambrée,
retirez-le du feu et ajoutez 40 cl d’eau portée préalablement
a ébullition (attention aux éclaboussures), remettez sur le feu
et mélangez bien pour obtenir une préparation homogene.

¢ Dans une casserole, faites chauffer I'huile de colza. Ajoutez
I’ail, 'oignon, la citronnelle, le gingembre et le piment.
Laissez dorer 5 min en mélangeant. Ajoutez les morceaux

de porc et poursuivez la cuisson 5 min. Ajoutez la sauce
d’huitre, le soja, la sauce de poisson et le caramel. Mélangez
bien et laissez mijoter a couvert pendant 1 h 30, en
mélangeant régulierement. Retirez le couvercle et poursuivez
la cuisson 1 h 30 de plus.

e | avez et ciselez la coriandre et répartissez-la sur la viande
avant de servir. Accompagnez éventuellement d’un riz blanc.
Quel vin? Un saint-joseph blanc.
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ARAIGNEE DE PORC SAUCE MOUTARDE
ET RISOTTO DE LENTILLES CORAIL

PREPARATION : 15 MIN. CUISSON : 35 MIN. POUR 4 PERSONNES :

* 800 g d’araignée de porc *5 brins d’estragon

®2 c. a soupe de moutarde a Pancienne ¢ 2 c. a soupe de
moutarde fine de Dijon ¢ 8 c. a soupe de créme

fraiche épaisse ¢ 10 cl de fond de veau ¢5 cl de vin blanc

®2 c. a soupe d’huile d’olive e Sel, poivre

| Pour le risotto 300 g de lentilles corail ¢ 2 gousses

" d’ail ¢ 2 oignons nouveaux ¢ 10 cl de vin blanc sec
o 2 feuilles de laurier ¢ 1,25 litre de bouillon de

légumes ¢ 3 c. a soupe d’huile d’olive

* Quelques grains de poivre du Sichuan

® Dans un bol, mélangez les moutardes avec la creme fraiche.
Salez et poivrez. Rincez et hachez I'estragon. Réservez.

® Préparez le risotto. Hachez les oignons nouveaux avec leur
tige. Epluchez les gousses d’ail et hachez-les finement. Dans
une casserole, faites revenir les oignons hachés et les gousses
d’ail dans I'huile d’olive. Ajoutez les lentilles, remuez quelques

— ——

minutes et ajoutez les feuilles de laurier et les grains de poivre.
Mouillez avec le vin blanc et laissez les lentilles I'absorber.
Versez une louche de bouillon préalablement chauffé, mélangez
jusqu’a ce qu'il soit absorbé. Répétez I'opération jusqu’a
épuisement du bouillon, soit environ 15 min. Réservez au chaud.
e Faites cuire les araignées de porc a la poéle dans I'huile
d’olive, a feu vif, pendant 8 min: la viande doit étre bien dorée.
Salez, poivrez. Débarrassez la viande et coupez-la en lamelles
de 1 cm de largeur.

e Déglacez la poéle avec le vin blanc, mouillez avec le fond de
veau, portez a ébullition, puis baissez le feu, ajoutez la creme a
la moutarde et mélangez bien. Remettez les lamelles de viande
cuites dans la poéle avec I'estragon haché et faites réchauffer
quelques instants.

e Servez la viande avec le risotto aux lentilles et de la sauce

ala moutarde. Parsemez éventuellement d’estragon ciselé.
Quel vin? Un cbte-de-beaune blanc.
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Filet mignon roéti et endives braisées

Porc

Pulled pork

FILET MIGNON
ROTI ET ENDIVES
BRAISEES

PREPARATION : 45 MIN. REPOS : 10 MIN.
CUISSON: 1 H. POUR 4 PERSONNES :

¢ 6 endives moyennes ¢ 750 g de filet
mignon de cochon ¢ 100 g de cacahuétes
avec leur peau ¢ 10 cl de fond de veau

®2 c. a soupe d’épices cajun ¢ 2 c. a soupe
de sucre ¢2 c. a soupe de miel liquide

©40 g de beurre ¢5 cl d’huile d’olive

¢ Sel, poivre

Ustensile ¢Ficelle de cuisine

eDégraissez légerement les filets mignons.
Coupez-les dans le sens de la longueur sans les
ouvrir complétement, comme un portefeuille.
Répartissez 1 c. a soupe d’épices cajun, du sel et
du poivre al'intérieur. Ficelez chaque filet mignon
comme un roti.

e Préchauffez le four a 180 °C. Retirez le pied et
les premieres feuilles des endives, coupez-les en
deuxdans lalongueur. Faites fondre le beurre dans
une cocotte. Saisissez les endives dedans pen-
dant 3 min. Saupoudrez-les de sucre et des épices
cajun restantes. Laissez-les |égérement caramé-
liser. Couvrez-les d’eau aux deux tiers puis cou-
vrez d’une feuille de papier cuisson. Laissez cuire
les endives pendant 25 a 30 min sur feu moyen en
les retournant a mi-cuisson.

e Saisissez les filets mignons dans une poéle dans

I’huile sur feu vif. Déposez-les dans un plat a four.
Versez le miel dans la poéle. Ajoutez les caca-
huetes, laissez cuire 2 min et versez le fond de
veau. Salez, poivrez. Versez-le tout autour des
filets mignons. Placez le plat au four pour 15 a
20 min selon la grosseur des filets mignons.

e Une fois la viande cuite, sortez le plat du four et
enveloppez les filets mignons individuellement
dans une feuille de papier aluminium, laissez-les
reposer pendant 10 min.

o \/érifiez la cuisson des endives en enfongant la
pointe d’un couteau au cceur, elles doivent étre
tendres. Mélangez un peu de jus de cuisson des
endives avec le jus de cuisson des filets mignons
et les cacahuétes.

¢ Coupez les filets mignons en tranches épaisses.
Servez avec les endives et la sauce aux épices
cajun et aux cacahuétes.

Quel vin? Un fleurie.

PULLED PORK

PREPARATION: 30 MIN. CUISSON: 5 H.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 rouelle de porc de 1,2 kg ou 1,2 kg
d’épaule de porc, en 1 ou 2 morceaux

* 2 oignons ¢ 3 gousses d’ail *60 g de
sucre cassonade ¢ 25 cl de ketchup

® 2 c. a soupe de moutarde ¢ 1 c. a soupe
rase de paprika ¢ 1 c. a soupe rase

de poudre de cumin ¢ 10 cl de vinaigre

de vin ¢ 10 cl de sauce Worcestershire

o5 cl d’huile d’olive e Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 cocotte allant au four

o Préchauffez le four & 140 °C. Epluchez et émin-
cez les oignons et les gousses d’ail.

e Dans un bol réunissez la moutarde, le ketchup,
le paprika, le cumin, le vinaigre, la sauce Worces-
tershire et le sucre cassonade. Salez, poivrez et
mélangez bien.

eFaites saisir la viande dans une cocotte dans
I’huile d’olive. Une fois bien dorée, ajoutez les
oignons et les gousses d’ail, laissez-les fondre
5 min sur feu moyen.

¢ Assaisonnez légérement les oignons et I'épaule
de porc, puis versez le mélange ala moutarde dans
la cocotte. Ajoutez un grand verre d’eau, portez
doucement a ébullition. Couvrez la cocotte puis
placez-la au four et laissez cuire 5 h.

e Retournez la viande toutes les 45 min environ.
Ajoutez un petit verre d’eau en fin de cuisson s’il
manque du jus.

e Sortez la cocotte du four, laissez tiédir la viande.
e Effilochez la viande dans un récipient avec une
fourchette, puis remettez-la dans le reste du jus
de cuisson dans la cocotte.

eServez le pulled pork bien chaud avec des
pommes vapeur ou des frites, ou bien en farce a
I'intérieur d’une feuille de chou blanchie. C’est
également délicieux dans un sandwich classique,
un club-sandwich ou un burger.

Quel vin? Un costiéres-de-nimes.
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Choucroute et jarret de porc confit
aux épices

Palette fumée aux oignons confits

CHOUCROUTE ET
JARRET DE PORC
CONFIT AUX EPICES

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON: 1 H.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 gros jarrets de porc déja cuits (achetés
chez le charcutier) ¢ 600 g de choucroute
cuite ¢ 1/2 c. a café de noix de muscade

¢ 1 c. a soupe de graines de cumin

e 1 c. acafé de curcuma ¢1/2 c. a café de
cannelle ¢80 g de miel 50 cl de bouillon
de volaille ¢5 cl d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
o Coupez les jarrets en deux. Mélangez toutes les
épices dans un bol.

e Faites dorer les jarrets 5 min dans une cocotte,
dans I'huile d’olive. Saupoudrez-les d’épices.
Versez le miel, salez, poivrez.

e aissez légerement caraméliser, puis versez le
bouillon dans la cocotte. Couvrez, laissez cuire
4 min sur feu moyen en tournant les jarrets régu-
lierement.

eSortez les jarrets de la cocotte. Ajoutez 15 cl
d’eau si le liquide a trop réduit. Mettez la chou-
croute a chauffer dans le jus de cuisson des jarrets
en la mélangeant bien.

e Enfoncez les jarrets confits dans la choucroute,
laissez mijoter 15 min avant de servir.

Quel vin? Un moulin-a-vent.

PORC AU SAKE

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 2 H 30.
POUR 4-6 PERSONNES :

¢ 1 kg de poitrine de porc ¢ 1 blanc de
poireau ¢ 1 oignon ¢4 cm de gingembre bio
040 cl de saké 5 c. a soupe de sauce soja
e 1 c. a soupe de mirin 3 c. a soupe de
sucre en poudre ¢ 2 c. a soupe d’huile
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végétale neutre ¢ Quelques pousses de
shiso (facultatif)

e Détaillez la poitrine de porc en morceaux de
3 cm en conservant la couenne. Emincez le gin-
gembre en laissant la peau. Epluchez I'oignon et
émincez-le.

e Déposez le porc et I'oignon dans une casserole
avec le gingembre, couvrez d’eau, portez a ébul-
lition et laissez mijoter a feu doux pendant 1 h 30
en écumant de temps & autre. Egouttez et rincez
la viande pour retirer les impuretés.

e\ersez le saké, la sauce soja, le mirin et le sucre
dans une cocotte. Portez a ébullition, baissez le
feu et ajoutez les morceaux de viande et I'oignon
émincé. Laissez mijoter a couvert 30 min en mélan-
geant de temps en temps.

e Pendant ce temps, nettoyez le blanc de poireau
et ciselez-le finement. Faites-le dorer 3 min a la
poéle dans un peu d’huile. Ajoutez 3 c. a soupe
d’eau et laissez cuire 10 a 12 min a couvert.
eRépartissez la viande et la sauce dans les
assiettes, parsemez de blanc de poireau ciselé et
éventuellement de quelques pousses de shiso
avant de servir.

Quel accompagnement? Un saké.

PALETTE FUMEE AUX
OIGNONS CONFITS

PREPARATION: 10 MIN. CUISSON : 3 H 30.
POUR 4-6 PERSONNES :

¢ 1 palette fumée de 1,5 kg environ

¢ 3 gros oignons ¢ 50 cl de biére blonde

¢ 2 feuilles de laurier ¢ 3 brins de thym

¢ 25 g de beurre ¢ Poivre

e Préchauffez le four 2210 °C. Epluchez et coupez
les oignons en lamelles. Déposez la palette dans
une cocotte puis entourez-la avec les oignons et
parsemez de beurre en morceaux. Poivrez puis

enfournez sans couvercle pour 15 min. A la fin de
cette cuisson, retournez la palette puis poursuivez
pour 15 min supplémentaires.

e Baissez le foura 130 °C, ajoutez labiere, le thym,
le laurier puis couvrez et enfournez pour 3 h.
Retournez la palette 4 fois pendant ces 3 h.

oA la fin de la cuisson, coupez la palette en
tranches et servez-les avec les oignons et la sauce.
Vous pouvez la servir avec une purée de pommes
de terre, par exemple.

Quel accompagnement? Une biére blonde.
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Pour 4 personnes. Préchauffez

le four a 220 °C. Brossez 650 g

de petites pommes de terre bio.
Découpez-les en éventail: placez-
les sur une grille pour pouvoir les
inciser finement sans en transpercer
le fond. Disposez-les dans un plat
a four. Parsemez-les de 40 g de
beurre en copeaux, de fleur de sel,
de poivre et de 2 brins de thym.
Déposez 650 g de saucisse aux
herbes enroulée et répartissez

4 feuilles de laurier sur les pommes
de terre. Arrosez de 20 cl de biére
et de 3 c. a soupe d’huile d’olive.
Enfournez le plat pour 45 min

de cuisson. Servez aussit6t.




FILET MIGNON DE PORC BRIOCHE A LA MOUTARDE, '-
PETITS LEGUMES AU MIEL

PREPARATION: 1H. REPOS : 30 MIN. CUISSON: 35 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 filet mignon de 1,5 kg ¢ 4 carottes ¢ 1/2 céleri-rave

e 4 c. a soupe de moutarde a I’ancienne ¢ 1 c. a soupe de miel
¢ 10 g de beurre ¢4 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
Pour la pate ¢ 275 g de farine ¢ 100 g de beurre pommade

¢ 2 ceufs + 1 jaune d’ceuf pour dorer ¢5 g de levure de
boulanger ¢ 2,5 cl de lait ¢ 1 pincée de sel

Pour la sauce *5 cl de fond de veau ¢ 250 g de fruits rouges
Ustensile *1 pinceau de cuisine

e Préchauffez le four a 180 °C. Préparez la pate. Dans un saladier,
mélangez 150 g de farine et |a levure. Ajoutez le lait, 2 ceufs et
mélangez. Versez le reste de farine et le sel, mélangez a nouveau:

la pate doit former une boule et se détacher du saladier. Ajoutez le
beurre et mélangez. Couvrez et laissez reposer 15 min.

e Pendant ce temps, faites fondre le beurre et 1 c. a soupe d’huile
dans une poéle. Salez et poivrez le filet mignon, placez-le dans

la poéle et faites-le dorer sur chaque face.

e Placez |la pate sur un plan de travail fariné et pétrissez-la pendant
10 min. Etalez-la finement en un rectangle et placez le filet au milieu.
Badigeonnez le filet de moutarde et rabattez la pate sur les extrémités
du filet. Rabattez ensuite la pate sur un cété, badigeonnez de jaune
d’ceuf délayé dans un peu d’eau et rabattez le dernier coté dessus.
Badigeonnez de jaune d’ceuf, placez dans un grand plat a four et
laissez reposer pendant 15 min.

e Epluchez les carottes et le céleri-rave, découpez-les en batonnets.
Placez-les dans un bol avec le reste d’huile d’olive et le miel, salez,
poivrez et mélangez. Placez dans le plat du filet mignon et enfournez
pour 30 min en remuant les légumes de temps en temps.

e Déglacez avec le fond de veau la poéle qui a servi a saisir la viande.
Laissez réduire a feu vif, puis ajoutez les fruits rouges et faites-les
cuire pendant 5 min.

e Sortez le filet mignon du four, laissez reposer puis découpez-le en
tranches. Servez-le accompagné de la sauce aux fruits rouges avec
les frites de légumes.

Quel vin? Un vinsobres.
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VIANDES

Cotelettes d’agneau et pommes de terre

COTELETTES
D’AGNEAU ET
POMMES DE TERRE

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 30 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

* 8 a 12 cotelettes d’agneau, préparées

par le boucher ¢8 a 12 pommes de terre

a chair tendre ¢ 4 gousses d’ail

¢4 branches de romarin ¢ 3 grosses c. a
soupe d’olives de Kalamata ¢ 2 oignons

¢ 1 bouquet de fines herbes mélangées
(aneth, persil plat, coriandre, menthe...)

¢ 1 poignée de jeunes pousses ®4 c. a
soupe d’huile d’olive + 2 c. a soupe pour
servir ¢ Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 poéle-gril

¢ Préchauffez le four a 180 °C. Pelez les pommes
de terre, lavez-les et coupez-les en deux dans le
sens de lalongueur. Placez-les dans un plat a four
avec les gousses d’ail non pelées, salez et poivrez,
puis arrosez d’huile d’olive. Faites cuire 30 min
environ, jusqu’a ce que les pommes de terre soient
dorées et Iégérement soufflées (arrosez d’un peu
d’eau en cours de cuisson si nécessaire). Ajoutez
les olives 5 min avant la fin de la cuisson.

el avez et essorez les jeunes pousses et les
herbes. Pelez et émincez les oignons.

o Salez et poivrez les cotelettes d’agneau. Faites-
les cuire dans une poéle-gril avec les oignons et
le romarin, 5 a 7 min de chaque cété, selon la
cuisson que vous désirez.

eServez avec les pommes de terre, 'ail et les
olives, ainsi que les jeunes pousses et les herbes.
Arrosez d’huile d’olive.

Quel vin? Un corbiéres blanc.

Bon a savoir Vous pouvez ajouter un peu de fro-
mage de chévre frais (30-40 g par personne) au
moment de servir.
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KEFTAS D’AGNEAU
AU FENOUIL,
SEMOULE AU RAISIN

PREPARATION : 25 MIN. REPOS: 15 MIN.
CUISSON: 25 MIN. POUR 4 PERSONNES :

500 g de viande d’agneau hachée
finement ¢ 200 g de bulbe de fenouil

¢ 180 g de semoule de couscous fine

¢ 120 g de raisins secs ¢ 2 c. a soupe rases
de graines de fenouil ¢ 1 c. a soupe rase de
cumin en poudre ¢ 20 feuilles de menthe

¢ 12 cl d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
Ustensiles ® Grandes piques a brochette

¢ 1 plancha ou 1 poéle-gril en fonte

e Mélangez la semoule de couscous dans un sala-
dier avec les raisins secs, 8 cl d’huile d’olive, du
sel et du poivre. Faites bouillir une petite casse-
role d’eau, versez I’eau bouillante a hauteur de
la semoule. Couvrez le saladier avec un torchon,
laissez la semoule gonfler.

e Lavez le bulbe de fenouil, coupez-le en petits
cubes. Faites-les cuire 10 min dans une poéle avec
2 cl d’huile d’olive, sur feu doux, salez et poivrez.
Laissez refroidir.

e Mélangez la viande hachée dans un récipient
avec le fenouil cuit, les graines de fenouil, le cumin,
la moitié des feuilles de menthe hachées, du sel
et du poivre.

e Formez les keftas en pressant la viande sur des
grandes piques a brochette.

¢ Badigeonnez les keftas avec le reste de I’huile
d’olive, faites-les cuire 10 min sur feu vif ala plan-
chaou dans une poéle-gril en fonte, en les tournant
régulierement.

e Egrainez la semoule avec une fourchette, ajoutez
le reste des feuilles de menthe hachées et servez
avec les keftas.

Quel vin? Un corbiéres blanc.

GIGOT D’AGNEAU
A LA CUILLERE

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON: 6 H 15. POUR 6-8 PERSONNES :

¢ 1 gigot d’agneau désossé ¢ 150 g de
beurre demi-sel mou ¢4 carottes

¢ 2 branches de céleri ¢ 4 panais ¢ 8 petits
oignons blancs ¢ 2 feuilles de laurier

¢ 25 cl de bouillon de légumes ¢ 15 cl de vin
blanc de cuisine ¢2 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ 2 gousses d’ail ¢ 1/2 botte de
persil ¢ Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 cocotte allant au four

e Epluchez tous les légumes. Détaillez les panais
et les carottes en dés ou en rondelles. Coupez le
céleri en trongons de 1 cm.

e Préchauffez le four a 120 °C. Dans une cocotte
allant au four, faites dorer le gigot de tous les cotés
dans I’huile bien chaude. Débarrassez le gigot,
ajoutez les légumes et les oignons coupés en deux
s’ils sont trop gros, et mélangez pour bien les enro-
ber de matiere grasse. Laissez dorer 5 min puis
déglacez avec le vin blanc. Remettez le gigot dans
lacocotte, versez le bouillon et ajoutez les 2 feuilles
de laurier. Salez et poivrez, couvrez la cocotte et
enfournez pour 6 h. Au bout de 5 h, retirez le cou-
vercle de la cocotte.

e Pendant ce temps, préparez le beurre al’ail et au
persil. Epluchez, dégermez les gousses d’ail et
écrasez-les al’aide d’un presse-ail. Lavez, séchez
et prélevez les feuilles de persil puis hachez-les
finement. Travaillez le beurre mou avec Iail et le
persil pour obtenir un mélange homogeéne. Formez
un petit rouleau et réservez-le au réfrigérateur le
temps qu’il durcisse.

eServez le gigot avec les petits légumes et
quelques tranches de beurre a I'ail.

Quel vin? Un tavel.




AGNEAU CONFIT AUX FIGUES ET AUX NOIX

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON: 1 H 25.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 600 g de gigot d’agneau en morceaux ¢ 2 échalotes

¢ 1 litre de bouillon de Iégumes ¢ 1 bouquet garni (persil
et coriandre) ¢ 1 gousse d’ail ¢ 1 c. a café rase de
gingembre en poudre ¢ 1 c. a café bombée de curcuma
¢ 1 c. a café bombée de ras el-hanout ¢ 2 pistils de
safran ¢ 1 baton de cannelle ¢ 1 étoile de badiane

¢ 2 c. a soupe d’huile de tournesol ¢ 20 g de beurre
®1/2 c. a café de poivre moulu ¢ 1 c. a café rase de sel
Pour les figues ¢ 300 g de figues fraiches ¢ 100 g de
cerneaux de noix ¢ 3 c. a soupe de miel

liquide ¢ 2 pincées de cannelle ¢ 20 g de beurre

¢ 1 filet d’huile d’argan

e Epluchez et émincez les échalotes. Dans une cocotte, faites-
les revenir avec la viande dans I'huile et le beurre, ajoutez la
gousse d’ail en chemise, la cannelle, le gingembre,

-

le curcuma, le ras el-hanout, le safran, la badiane, le poivre, le
sel et le bouquet garni. Couvrez avec le bouillon et laissez cuire
1 h afeu moyen jusqu’a ce que la viande devienne tres tendre.
e Lorsque la viande est cuite, retirez-la et filtrez la sauce.
Remettez la sauce dans la cocotte et faites chauffer pour

la faire réduire un peu. Remettez la viande dans la cocotte.
Réservez au chaud sur feu tres doux.

e Rincez les figues et coupez-les en deux. Faites fondre

le beurre dans une poéle avec 3 c. a soupe de sauce de

la viande, ajoutez les figues, la cannelle et le miel. Laissez
caraméliser les figues sur feu doux pendant 5 min, puis ajoutez
un filet d’huile d’argan.

e Dans une poéle chaude, torréfiez les noix a sec 5 min, a feu
doux, en mélangeant constamment. Disposez les morceaux
de viande sur un plat de service et nappez-les de sauce.
Ajoutez les figues et les noix, nappez-les avec leur caramel.
Quel vin? Un crozes-hermitage rouge.
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NAVARIN PRINTANIER

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON: 1 H 40.

POUR 6 PERSONNES :

¢ 1,2 kg d’épaule d’agneau coupée en morceaux
* 8 petites pommes de terre nouvelles ¢500 g de
petits pois frais (soit 200 g écossés) ¢ 6 petites
carottes fanes ¢ 6 petits navets ¢ 6 oignons frais
¢4 gousses d’ail ¢ 1 brin de thym ¢ 1 branche de
romarin ¢ 2 feuilles de laurier ¢ 3 c. a soupe rases
de concentré de tomates ¢ 20 cl de vin blanc sec
¢ 1 cube de bouillon de poule ¢ 1 c. a soupe
bombée de farine ¢ 50 g de beurre ¢ Sel, poivre
Ustensile ¢ 1 cocotte allant au four

e Epluchez les pommes de terre. Pelez les carottes en
laissant un peu de leurs tiges, coupez-les en deux dans
le sens de la longueur. Epluchez les navets et coupez-
les en deux également. Retirez la premiére peau des
oignons frais. Ecossez et rincez les petits pois.

7

e Chauffez le beurre sur feu moyen, dans une cocotte
allant au four. Faites-y revenir la viande 5 min, en la
retournant, jusqu’a ce qu’elle soit colorée. Saupoudrez
de farine, mélangez de fagon que les morceaux

de viande en soient enrobés. Versez le vin blanc,
laissez-le s’évaporer. Ajoutez le concentré de tomates,
mélangez. Ajoutez les carottes, les navets, les pommes
de terre, les oignons, le thym, le romarin, le laurier et
les gousses d’ail en chemise. Couvrez d’eau a hauteur,
ajoutez le cube de bouillon émietté, salez, poivrez

et mélangez. Laissez mijoter a feu doux et a couvert
pendant 30 min. Préchauffez le four a 160 °C.

® Au bout des 30 min de cuisson sur le feu, enfournez
la cocotte fermée pour 1 h. 10 min avant la fin, ajoutez
les petits pois, en mélangeant délicatement.

e Servez le navarin bien chaud.

Quel vin? Un tavel.



Epaule d’agneau confite au citron
et au miel
£ =

Carré d’agneau aux anchois
et au citron confit

EPAULE D’AGNEAU
CONFITE AU
CITRON ET AU MIEL

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON: 4 H.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 épaule d’agneau ¢ 3 c. a soupe de miel
liquide ¢ 1 kg de pommes de terre

¢ 1 citron bio ¢ 3 gousses d’ail ¢ 1 oignon

¢ Huile d’olive ¢ Sel, poivre

e Préchauffez le four a 150 °C. Déposez I’épaule
d’agneau dans un plat de cuisson et badigeonnez-
la avec le miel. Arrosez d’un filet d’huile d’olive,
salez et poivrez.

eEpluchez I’oignon puis coupez-le en deux et
détachez les couches. Lavez, séchez le citron et
coupez-le en rondelles.

e Déposez les morceaux d’oignon et les gousses
d’ail en chemise dans le fond du plat, ajoutez les
rondelles de citron sur I’épaule et dans le plat, puis
enfournez pour 3 h en arrosant trés régulierement
I’épaule d’agneau.

eEpluchez les pommes de terre, coupez-les en
tranches et ajoutez-les dans le plat. Poursuivez la
cuisson pendant 1 h et servez bien chaud.

Quel vin? Un irouléguy blanc.

SELLE ANGLAISE
D’AGNEAU AUX
EPINARDS

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON: 5 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢4 tranches de selle anglaise d’agneau
(cotes-filet doubles) ¢ 4 poignées de
pousses d’épinard ¢4 c. a soupe bombées
de gorgonzola crémeux ¢ 2 c. a soupe de
cerneaux de noix ¢80 g de beurre ¢ 1 brin
de marjolaine ¢ Fleur de sel, poivre

ePensez a sortir la viande du réfrigérateur au
moins 30 min avant de la cuisiner.

o Salez et poivrez généreusement les tranches de
selle d’agneau sur chaque face.

*Dans une poéle, faites chauffer le beurre a feu vif
avec lamarjolaine. Saisissez les tranches de selle
2 min de chaque c6té pour une cuisson rosée.
Ajoutez, hors de feu, les pousses d’épinard et les
noix concasseées.

e Servez les tranches de selle avec des pates aux
épinards, par exemple, et le gorgonzola crémeux
déposé dans chaque assiette.

Quel vin? Un pauillac.

CARRE D’AGNEAU
AUX ANCHOIS ET
AU CITRON CONFIT

PREPARATION: 25 MIN. REPOS : 2 H 30.
CUISSON: 30 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 carré d’agneau de 8 cotelettes préparé
par le boucher ¢ 1/4 de citron confit

¢ 17 anchois a ’huile d’olive ¢ 1 botte
d’artichauts poivrade (5-6) ® 10 caprons

¢ 6 gousses d’ail eLe jus de 1 citron

© 3 branches de romarin ¢4 c. a soupe
d’huile d’olive ¢4 c. a soupe de vinaigre de
vin blanc ¢ Poivre

ePrélevez les feuilles de romarin, épluchez et
dégermez la moitié des gousses d’ail. Mixez
ensemble le romarin, les anchois égouttés, le
citron confit, I'huile et le vinaigre. Ajoutez du poivre
selon votre godt.

e Massez toute la chair du carré d’agneau avec
la pate obtenue. Déposez le carré dans un plat,
filmez-le et réservez 2 h au réfrigérateur.

e Pendant ce temps, tournez les artichauts en pre-
nant soin de les citronner pour qu’ils ne noircissent
pas trop. Coupez la tige des artichauts a 5 cm

du cceur. Retirez les feuilles externes les plus
épaisses, puis lissez avec un couteau la base des
feuilles restantes. Coupez I'extrémité des arti-
chauts et coupez-les en deux ou en quatre dans
leur longueur.

¢ Sortez la viande du réfrigérateur 30 min avant de
la faire cuire.

ePréchauffez le four a 210 °C. Placez les arti-
chauts et les gousses d’ail restantes écrasées
dans le plat avec le carré d’agneau et les caprons,
versez un petit fond d’eau et enfournez pour 30 a
35 min en arrosant avec le jus de cuisson.

o Servez dés la sortie du four.

Quel vin? Un cbtes-de-provence blanc.

Brochattet dt ighamme
auwy W@fi

Pour 4 personnes. Hachez 4 brins
de menthe, 4 brins de coriandre,

4 brins de persil et 1/2 citron confit
au sel. Rapez le zeste de 1 citron
bio. Dans un bol, mélangez les
herbes avec le zeste, le citron confit
et 6 c. a soupe d’huile d’olive.
Coupez 2 épigrammes d’agneau
désossés (1 kg) en fines laniéres,
piquez-les sur 15 piques a
brochette. Salez et poivrez. Faites
chauffer une poéle-gril (ou un
barbecue) et faites-les griller a feu
vif, 2 min de chaque c6té. Servez les
brochettes avec la sauce.
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VIANDES

Tajine d’agneau aux légumes
de printemps

Agneau

Poitrine d’agneau marinée
facon sandwich grec

.-ﬂ-:'ﬁ

Gigot d’agneau confit fagon tajine

TAJINE D’AGNEAU
AUX LEGUMES DE
PRINTEMPS

PREP.: 15 MIN. CUIS.: TH10. POUR 4 PERS. :

¢ 1 kg de gigot d’agneau désossé 300 g
de féves écossées ¢ 300 g de haricots verts
¢ 8 artichauts poivrade ¢ 2 échalotes

¢ 2 gousses d’ail ¢ 1 litre de bouillon de
légumes ¢ 1 citron confit ¢ 40 g de mélange
de fruits secs (amandes, noix, cranberries,
raisins sultana, etc.) 1 c. a soupe bombée
de cumin en poudre ¢ 1 c. a café bombée
de cardamome en poudre ¢ 1/2 bouquet

de coriandre ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive

e Sel, poivre

eEpluchez et ciselez les échalotes. Epluchez,
dégermez et hachez I'ail. Découpez I'agneau en
cubes de méme taille. Equeutez les haricots verts.
Hachez grossierement les feuilles de coriandre.

e Dans une cocotte, faites chauffer I'huile d’olive
et faites-y revenir I'ail, les échalotes et les mor-
ceaux d’agneau: laviande doit étre dorée de tous
cotés. Versez le bouillon, ajoutez la cardamome
et le cumin, le citron confit coupé en deux, salez,
poivrez et portez a ébullition. Baissez le feu et lais-
sez mijoter pendant 50 min a couvert.

e Pendant ce temps, tournez les artichauts poi-
vrade et découpez-les en quatre dans le sens de
la longueur en écourtant leur queue. Ajoutez-les
dans la cocotte et laissez cuire 10 min. Faites blan-
chirles feves 5 min dans de I’eau bouillante salée.
Egouttez-les et retirez leur peau. Ajoutez-les dans
la cocotte avec les haricots verts et le mélange de
fruits secs, poursuivez la cuisson 10 min. Goltez,
rectifiez I’'assaisonnement si nécessaire. Ajoutez
la coriandre et servez accompagné de semoule
de blé, par exemple.

Quel vin? Un vacqueyras blanc.

Page 124 - SAVEURS/BEST OF 2021

POITRINE D’AGNEAU
MARINEE FACON
SANDWICH GREC

PREPARATION : 40 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON: 25 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 800 g de poitrine d’agneau ¢ 4 petits
pains pita ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive +

un peu pour servir ¢ 1/2 bouquet de
menthe ¢ 1 concombre noa ¢ 1 citron bio
©240 g de yaourt a la grecque ¢ 2 oignons
frais ¢ 1 c. a soupe rase de ras el-hanout

¢ 1 petit bouquet d’oseille ¢ Sel, poivre
eDemandez au boucher de couper la poitrine
d’agneau en deux.

e Préparez la marinade. Rapez le zeste du citron
et pressez le fruit. Emincez un oignon frais avec
satige ethachez 12 feuilles de menthe. Placez les
morceaux d’agneau dans un plat creux. Parsemez-
les d’épices, de sel et de poivre. Ajoutez tout le jus
du citron, I'huile d’olive, I'oignon émincé et la
menthe hachée. Couvrez, placez au réfrigérateur
pendant au moins 30 min.

e Faites chauffer a feu vif une plancha ou un grilen
fonte (ou une poéle, a défaut). Faites-y griller les
morceaux d’agneau de chaque c6té, comptez
environ 10 min par face, soit 20 min au total.

el avez, séchez et ciselez I'oseille. Fouettez le
yaourt avec I'oseille, le zeste du citron, du sel et
du poivre. Coupez le concombre en rondelles.
Coupez grossierement la chair de la poitrine
d’agneau en morceaux.

eFaites chauffer les petits pains pita quelques
minutes au four. Pelez et émincez I'oignon restant.
Garnissez les pains pita de yaourt, de morceaux
de viande, des feuilles de menthe restantes, de
rondelles de concombre et de lamelles d’oignon.
e Servez aussitot avec un trait d’huile d’olive.
Quel vin? Un ajaccio blanc.

GIGOT D’AGNEAU
CONFIT FACON
TAJINE

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON': 6 H.

POUR 6-8 PERSONNES::

¢ 1 gigot d’agneau de 2,4 kg ¢ 6 gros
oignons émincés ¢ 150 g d’amandes
mondées ¢ 6 gousses d’ail 2 c. a soupe
rases de ras el-hanout ¢ 1 c. a soupe
bombée de cannelle ¢ 1 c. a soupe bombée
de gingembre en poudre ¢ 6 doses de
safran (facultatif) ¢ 6 cl d’huile d’olive

¢ Sel, poivre

Pour les raisins ¢ 120 g de raisins secs
©1/2 c. a café de cannelle ¢ 60 g de miel
Ustensile ¢ 1 grande cocotte a four

e Préchauffez le four & 160°C. Emincez les oignons
et hachez les gousses d’ail. Disposez les oignons
dans une trés grande cocotte.

e Mélangez toutes les épices dans I'huile. Ajoutez
1,5 c. acafé de sel et 1 c. a café rase de poivre
moulu. Massez le gigot avec I'ail. Versez I'huile et
répartissez-la sur tout le gigot avec les mains.
Disposez dans la cocotte. Versez 50 cl d’eau, fer-
mez le couvercle et enfournez pour 5 h. Retournez
le gigot a mi-cuisson et vérifiez le niveau de liquide,
ajoutez de I’eau au besoin.

eDans une casserole, portez a ébullition 20 cl
d’eau avec le miel et 1/2 c. a café de cannelle.
Retirez du feu et ajoutez les raisins. Réservez.

e Auboutde 5 h, versez les raisins et leur jus dans
la cocotte. Poursuivez la cuisson 1 h.

e Servez avec les amandes rapidement dorées a
la poéle et grossiérement hachées.

Quel vin? Un meursault.

Bon a savoir VVous pouvez accompagner le gigot
de semoule et d’une salade de carottes a la
coriandre et au citron, ou de légumes a la vapeur.




BOULETTES D’AGNEAU,

MELASSE DE GRENADE
ET PUREE DE HARICOTS

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 25 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

500 g d’agneau haché ¢50 g de chapelure

¢ 50 g de raisins secs ¢ 1 ceuf ¢ 3 oignons

rouges ¢ 1 gousse d’ail 6 brins de persil

¢ 6 brins de menthe ¢ 6 brins de coriandre

¢ 6 brins d’estragon ¢ 3/4 de c. a café de

4-épices ¢ 1/4 de grenade, pour servir

¢ 1 filet de mélasse de grenade ¢ Huile d’olive

e Sel, poivre

Pour la purée ¢ 600 g de haricots coco

en boite ¢4 c. a soupe de tahini ¢ 1 citron

¢ 3 c. a soupe d’huile d’olive

Ustensile ¢ 1 pinceau de cuisine

e Préchauffez le four 2200 °C. Pelez 2 oignons

rouges, coupez-les en quatre ou en six.

Badigeonnez-les d’huile, salez, poivrez et placez-les

dans un plat a gratin. ’

¢ Epluchez et hachez finement I'oignon restant et /
I’ail. Si les raisins secs sont un peu gros, hachez- =
les. Lavez, séchez et hachez finement les herbes,
réservez-en une petite quantité pour servir.

¢ Dans un saladier, mélangez I’'agneau, I'ceuf, la
chapelure, les raisins, I'ail, I'oignon, les herbes, le
mélange 4 épices et 1 c. a café rase de sel. Mélangez
bien puis formez des boulettes de la taille d’'une
balle de ping-pong. Déposez les boulettes dans un
plat a gratin huilé, en les serrant bien. Enfournez les
boulettes ainsi que le plat qui contient les oignons
pour 25 min de cuisson.

® Pendant ce temps, égouttez les haricots coco,
puis mixez-les finement avec I'huile, le tahini et le jus
du citron pressé, salez et poivrez. Faites chauffer la
purée dans une casserole, a feu doux, pendant 5 a
10 min, en mélangeant régulierement.

e Environ 5 min avant la fin de la cuisson des
boulettes, arrosez-les d’un filet de mélasse puis
replacez-les dans le four.

e Servez les boulettes et les oignons sur un lit de
purée de haricots, parsemez de graines de grenade
et d’herbes fraiches hachées.

Quel vin? Un saint-chinian blanc.




Cocotte de lapin aux olives

Volaille

Cuisses de pintade et poires
pochées au vin

Mijoté de dinde et potimarron fondant

COCOTTE DE LAPIN
AUX OLIVES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 1 H 40.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 lapin coupé en morceaux ¢ 500 g de
petites pommes de terre ¢ 200 g d’olives
noires et vertes mélangées ¢ 2 oignons
jaunes moyens ¢ 1 tomate ¢ 2 c. a soupe

de graines de fenouil ¢ 50 cl de vin blanc

o5 cl de pastis ¢ 1 cube de bouillon de
volaille 2 branches de thym ¢ 2 c. a soupe
de farine ¢5 cl d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
eEpluchez et hachez les oignons finement.
Plongez la tomate 2 secondes dans une grande
casserole d’eau bouillante pour la peler plus faci-
lement. Epépinez-la et coupez-la en morceaux.

¢ Dans une grande cocotte sur feu vif, faites saisir
dans I’huile les morceaux de lapin. Ajoutez les
oignons, du sel et du poivre. Laissez cuire pendant
environ 6 a8 min en mélangeant bien. Saupoudrez
le tout de farine, mélangez et laissez roussir pen-
dant environ 2 min sur feu vif.

¢ Ajoutez dans la grande cocotte la tomate et les
graines de fenouil, versez le pastis et le vin blanc.
Portez a ébullition, versez de I'’eau a hauteur des
morceaux de lapin, puis ajoutez le cube de bouil-
lon et le thym. Couvrez la cocotte, laissez cuire 1 h
sur feu doux en mélangeant de temps en temps.
e Aprés 1 hde cuisson, lavez les pommes de terre
avec leur peau, ajoutez-les avec les olives dans la
grande cocotte. Rallongez avec un peu d’eau si
nécessaire. Remettez le tout a cuire pendant envi-
ron 30 min, sur feu doux. Avant de servir, vérifiez
I’assaisonnement (rectifiez si nécessaire), la cuis-
son des pommes de terre et du lapin. La chair de
la viande doit se détacher Iégerement des os.

e Dégustez bien chaud.

Quel vin? Un cétes-du-roussillon rouge.
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CUISSES DE
PINTADE ET POIRES
POCHEES AU VIN

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 50 MIN.

POUR 4 PERSONNES::

¢4 cuisses de pintade ¢ 2 poires williams

¢ 50 cl de vin rouge ¢ 40 g de sucre semoule
¢4 échalotes ¢ 2 pincées de cumin en
poudre ¢ 2 pincées de cannelle ¢ 2 pincées
de 4-épices ¢ 1/2 étoile de badiane ¢5 cl
d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

e Préchauffez le gril du four a 180 °C.

e Ficelez les cuisses de pintade pour les maintenir,
déposez-les dans un plat allant au four.

e Epluchez et émincez les échalotes, répartissez-
les autour des cuisses de pintade, arrosez le tout
d’huile d’olive, salez, poivrez.

¢ Mettez la plaque dans le four a mi-hauteur, faites
griller les cuisses de pintade 40 a 45 min, en les
tournant a mi-cuisson et en les arrosant.

e Epluchez, videz et coupez les poires en quatre.
Versez le vin dans une grande casserole, ajoutez
le sucre et les épices. Portez a ébullition, mettez
les poires dans la casserole, faites-les pocher 15 a
25 min selon leur fermeté, sur feu doux. Vérifiez
la cuisson en enfoncant la pointe d’un couteau
dedans: elle doit rentrer sans effort.

e Egouttez les poires, faites réduire le vin de cuis-
son sur feu vif pour obtenir une consistance lége-
rement sirupeuse.

¢ Apres 45 min de cuisson des cuisses, sortez le
plat, répartissez les poires autour, versez 10 cl de
sirop au vin dans le plat. Remettez le tout a cuire
pendant environ 10 a 15 min.

e Sortez le plat, retirez la ficelle autour des cuisses
et servez sans attendre. Accompagnez avec une
mousseline de céleri ou de potiron, par exemple.
Quel vin? Un pomerol.

MIJOTE DE DINDE
ET POTIMARRON
FONDANT

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON: 1 H 10.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 800 g de découpe de dinde ¢ 2 c. a soupe
de farine ¢ 1 potimarron ¢ 100 g de beurre

a température ambiante ¢ 2 c. a soupe

de mélange 4 épices ¢ 1/2 verre d’eau

o Huile ¢ Sel, poivre

e Farinez les morceaux de dinde, enlevez I'excé-
dent en les secouant, puis faites-les revenir dans
une cocotte huilée. Poivrez et salez. Lorsque les
morceaux sont bien dorés, réservez-les.

e Travaillez le beurre avec le mélange de 4 épices
et placez la préparation au frais.

¢ Passez le potimarron sous I'eau froide, essuyez-
le et coupez-le en deux. Otez le pédoncule et les
pépins. Détaillez les 2 moitiés en tranches de 2 a
3 cm d’épaisseur.

¢ Placez les morceaux de dinde dans un grand plat
allant au four avec les tranches de potimarron.

e Posez le beurre aux épices en petits morceaux
sur le potimarron et les morceaux de dinde. Poivrez
et versez un demi-verre d’eau au fond du plat.

e Cuisez a four chaud (210 °C), arrosez avec le jus
de cuisson, pendant 30 min. Diminuez la tempé-
rature a 150 °C et poursuivez la cuisson 30 min.
Quel vin? Un fronsac.

Le toviez-vout 7

Il a tout bon! Tendre et savoureux, le

potimarron est gorgé d’antioxydants,
excellents pour notre organisme.
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COQUELET AUX PETITS NAVETS, RADIS ET ROMARIN

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 55 MIN. POUR 4 PERSONNES :
¢ 2 coquelets ¢ 6 petits navets nouveaux

¢ 1 botte de radis ¢ 2 petits oignons ¢ 2 gousses d’ail

¢ 3 branches de romarin ¢ 1 feuille de laurier

¢ 50 cl de bouillon de Iégumes bio ¢ 1 c. a soupe

d’huile d’olive ¢ 20 g de beurre ¢ Sel, poivre

e Préchauffez le four 4 200 °C. Epluchez les navets

et coupez-les en deux ou en quatre selon leur taille.

Lavez les radis, équeutez-les et découpez-les en deux dans la
longueur. Epluchez et découpez les oignons en quartiers.

e Epluchez, dégermez et écrasez soigneusement I’ail.

e Faites fondre le beurre dans une cocotte avec I'huile d’olive et
faites-y suer I'oignon. Une fois qu’il est translucide, ajoutez I'ail

et faites-le revenir 2 min en remuant. Placez ensuite les coquelets
dans la cocotte et faites-les dorer sur toutes leurs faces.

e Ajoutez les navets, les radis et le bouillon, puis le romarin

et le laurier. Salez, poivrez. Couvrez et enfournez pour 45 min,
en retirant le couvercle au bout de 30 min de cuisson.

e Servez les coquelets avec les Iégumes et le jus de cuisson.
Quel vin? Un saint-péray.




LAPIN A LA
MOUTARDE,
BACON, LEGUMES

PREPARATION : 50 MIN. CUISSON : 40 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

© 2 gros rables de lapin désossés

¢ 8 tranches de bacon ¢ 2 grosses

c. a soupe de moutarde douce

¢ 250 g de carottes nouvelles ¢ 250 g
de navets nouveaux ¢ 200 g de
haricots verts ¢ 3 branches de thym
frais ¢40 g de beurre ¢ 15 cl de vin
blanc ¢ 5 cl d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
e Epluchez les carottes et les navets,
écossez les haricots verts. Taillez les
carottes et les navets en jardiniére, coupez
les haricots en batons de 5 cm.

¢ Préchauffez le four a 180 °C. Badigeonnez
I'intérieur des rables avec la moutarde,
salez, poivrez. Reformez-les délicatement
en les roulant, puis entourez-les de bacon.
Ficelez-les en serrant légérement. Faites-
les saisir 2 min avec de I’'huile d’olive dans
une cocotte ou une grande sauteuse allant
au four. Enfournez la cocotte et laissez-les
cuire pendant environ 15 a 20 min.

e Pendant ce temps, faites cuire les haricots
15 min dans une grande casserole d’eau
bouillante salée. Faites cuire de la méme
maniere les carottes et les navets, pendant
environ 8 a 10 min. Les légumes doivent
rester légerement croquants. Egouttez-les
et rafraichissez-les sous I'eau froide.

e Sortez les rables du four, enveloppez-les
individuellement dans une feuille de papier
aluminium, laissez-les reposer 10 min.

e Dégraissez la cocotte, mettez-la sur feu vif
et déglacez-la avec le vin blanc. Laissez
réduire de moitié, ajoutez 10 cl d’eau,
laissez réduire encore de moitié, puis
ajoutez les brindilles de thym, du sel, du
poivre et le beurre froid en morceaux.
Mélangez au fouet pour obtenir un jus
limpide. Mettez la jardiniere a chauffer dans
le jus au thym.

e Découpez les rables en tranches et servez.
Quel vin? Un saint-émilion.




Confit de canard et pommes

Volaille

Poulet sauté aux noix de cajou

CONFIT DE CANARD
ET POMMES DE
TERRE SAUTEES

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 30 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢4 cuisses de canard confit ¢ 6 gousses
d’ail ¢ 1 kg de pommes de terre fermes

® 2 c. a soupe de persil plat ciselé ¢ Fleur
de sel, poivre

e avez, épluchez et coupez les pommes de terre
enrondelles. Plongez-les dans I'eau, égouttez-les
et séchez-les dans un grand torchon propre.

e RécupérezI'équivalent de 4 c. asoupe de graisse
sur les cuisses de confit et faites-la fondre dans
une grande sauteuse. Jetez-y les pommes de terre
avec les gousses d’ail non épluchées. Laissez
cuire a feu doux, en remuant de temps en temps,
pour qu’elles soient dorées sur toutes les faces.
Comptez environ 20 & 30 min de cuisson.

e Pendant ce temps, placez les cuisses de confit
de canard dans une poéle et faites-les cuire dou-
cement 20 min pour les faire colorer, en les retour-
nant a mi-cuisson. Enlevez I'excédent de graisse
au fur et a mesure et déposez les cuisses sur un
papier absorbant avant de servir.

e Servez les cuisses bien fondantes et dorées avec
les pommes de terre sautées parsemées de persil,
d’un peu de fleur de sel et de poivre.

Quel vin ? Un bergerac rouge.

POULET SAUTE AUX
NOIX DE CAJOU
PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 10 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

500 g de beaux blancs de poulet ¢ 1 petit
poivron rouge ¢ 1 oignon ¢ 5 gousses d’ail
¢ 6 tiges de ciboule ¢ 125 g de noix de cajou

* 6 piments secs (facultatif) e 2 c. a soupe
de Maizena ¢ 10 cl d’huile ¢ Sel, poivre

Pour Ia sauce ¢5 c. a soupe de sauce soja
sucrée ¢ 3 c. a soupe de vinaigre de riz

® 2 c. a soupe de nuoc-mam ¢ 2 c. a soupe
de sauce d’huitre ¢8 cl d’eau ¢ 1 c. a café
bombée de Maizena

¢ Mélangez tous les éléments de la sauce.

e Epépinez et coupez le poivron en cubes. Eplu-
chez et coupez I'oignon en lamelles épaisses.
Hachez grossiérement I'ail. Coupez la ciboule en
troncons de 3 a4 cm. Détaillez les blancs de pou-
leten cubes, salez et poivrez-les, puis enrobez-les
soigneusement de Maizena.

e Chauffez I’huile dans un wok ou une grande
poéle. Lorsqu’elle est chaude, plongez-y les noix
de cajou pendant environ 20 secondes: elles
doivent juste étre colorées. Egouttez-les soigneu-
sement sur du papier absorbant.

e Dans laméme huile chaude, déposez les cubes
de poulet, laissez cuire 1 min, la Maizena doit for-
mer une petite crodte tout autour des morceaux
de viande. Déposez-les sur du papier absorbant
pour les égoutter. Coupez le feu et plongez les
piments 10 secondes dans I'huile. Egouttez-les.
e\Videz I'huile dans un bol, en conservant juste un
petit fond d’huile (3 c. a soupe) dans le wok, pour
faire cuire les légumes.

® Chauffez de nouveau le wok, faites dorer I'ail puis
ajoutez I'oignon et le poivron.

e Faites cuire 1 min sur feu tres vif avant de verser
la sauce. Lorsque celle-ci commence a épaissir,
ajoutez le poulet et les piments. Poursuivez la cuis-
son 3 a 4 min, en remuant, pour bien enrober le
poulet de sauce.

e Coupez le feu, ajoutez la ciboule et les noix de
cajou. Remuez et servez aussitot, accompagné
de riz blanc, par exemple.

Quel vin? Un coteaux-du-loir rouge.

FRICASSEE DE
VOLAILLE, RIZ ET
CHAMPIGNONS

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 50 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 beau poulet jaune coupé en morceaux
©400 g de champignons de Paris ¢300 g

de riz rouge ¢ 1 carotte ¢ 1 branche de céleri
¢ 1 verre de vin blanc ¢ 50 cl de bouillon

de volaille ¢ 1 échalote ¢ 2 gousses d’ail

¢ 1 bouquet garni ¢ 1 c. a soupe bombée

de farine ¢ 80 g de beurre ¢ Sel, poivre
eRincez le riz rouge et faites-le cuire dans une
grande casserole d’eau salée portée a ébullition
en tenant compte du temps de cuisson indiqué
sur le paquet: comptez environ 40 min.

¢ Nettoyez les champignons. S'ils sont trés gros,
coupez-les en deux. Salez et poivrez le poulet.
ePelez la carotte, coupez-la en dés, coupez le
céleri en dés, épluchez I'’échalote et hachez-la.

e Dans une sauteuse, faites fondre 40 g de beurre
afeu moyen. Faites dorer les morceaux de poulet
de tous les cotés. Débarrassez dans un plat.
eDans la méme sauteuse, ajoutez la carotte,
I’échalote, le céleri et le bouquet garni, faites reve-
nir pendant 5 min, en mélangeant, puis saupou-
drez de farine, mélangez bien, faites cuire 1 min
puis remettez les morceaux de poule.

e Déglacez au vin blanc, laissez s’évaporer 2 min,
versez le bouillon de volaille et poursuivez la cuis-
son pendant 20 min a couvert et a feu doux.

e Dans une autre sauteuse, faites fondre les 40 g
de beurre restants, faites sauter les champignons
avec les gousses d’ail écrasées, salez et poivrez.
e orsque la viande est cuite, vérifiez I'assaison-
nement. Ajoutez les champignons bien dorés avec
les gousses d’ail dans le plat et servez avec le riz.
Quel vin? Un faugéres blanc.
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VIANDES

Filet de canette rotie et myrtilles

Volaille

Poulet mijoté aux pois chiches et aux champignons =

FILET DE CANETTE
ROTIE ET MYRTILLES

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 35 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

¢ 4 filets de canette (ou de canard) ¢ 1 petite
boule de céleri-rave ¢ 160 g de myrtilles
e2 c. a soupe de créeme de cassis ®2 c. a
soupe de créme liquide ¢ 1 c. a soupe d’huile
de noisette ¢ Fleur de sel, poivre du Sichuan
e Pelez le céleri et coupez-le en morceaux. Faites-
le cuire 25 min a la vapeur.

¢ Mettez les morceaux de céleri cuit dans une jatte,
mixez a 'aide d’un pied a soupe avec 1 c. a soupe
d’huile de noisette et la créeme. Salez et poivrez.
o A I'aide d’un couteau tranchant, incisez la peau
des filets de canette. Salez et poivrez-les.

e Faites chauffer une grande sauteuse a feu vif.
Déposez les filets coté peau, faites-les cuire 8 min
en retirant régulierement I’exces de graisse.
Retournez les filets, poursuivez la cuisson 2 min
coté chair. Retirez-les de la sauteuse. Réservez-les
dans un plat, sous une feuille de papier aluminium.
e\ersez 10 cl d’eau dans la sauteuse, portez a
frémissement. Grattez le fond pour déglacer les
sucs de cuisson de la viande, ajoutez les myrtilles
et la creme de cassis. Faites réduire la sauce
quelques minutes, salez et poivrez.

e Servez aussitot les filets de canette et la purée
nappés de jus de cuisson a la myrtille, puis parse-
mez généreusement de poivre du Sichuan.

Quel vin? Un pomerol.
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POULET MIJOTE AUX
POIS CHICHES ET
AUX CHAMPIGNONS

PREPARATION: 25 MIN. REPOS: 12 H 20.
CUISSON: 1 H. POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 cuisses et 2 filets de poulet ¢ 1 oignon

¢ 2 gousses d’ail * 1 branche de céleri

¢ 1 carotte *400 g de champignons

de Paris ¢ 15 g de cépes séchés

¢ 100 g de jeunes pousses d’épinard

¢ 100 g de créeme fraiche ¢ 40 g de beurre

¢ 1 c. a soupe rase de farine ¢ Sel, poivre
Pour les pois chiches ¢ 200 g de pois
chiches secs ¢ 1 oignon ¢ 2 gousses d’ail

¢ 1 feuille de laurier ¢ 1 brin de sauge

¢ 1 morceau d’algue kombu (facultatif)

¢ 1 c. a café rase de bicarbonate de soude
alimentaire

e a veille, faites tremper les pois chiches dans
une grande casserole d’eau avec le bicarbonate
de soude alimentaire pendant au moins 12 h.

el e jour du repas, épluchez et coupez I'oignon
en quatre. Epluchez et écrasez I'ail.

e Egouttez les pois chiches, rincez-les.

e Mettez 2 litres d’eau dans une grande marmite
pour faire cuire les pois chiches avec I'oignon,
I'ail, le laurier, la sauge et I'algue kombu pendant
environ 30 min. Sivous n’avez pas d’algue kombu,
la cuisson peut prendre environ 30 min de plus.
ePendant ce temps, faites tremper les cepes
séchés dans un bol. Lavez et coupez les pieds

des champignons de Paris. Emincez-les ou
coupez-les en deux selon leur taille. Epluchez et
émincezI'oignon. Epluchez, dégermez et hachez
Iail. Epluchez et coupez la carotte en petits dés.
Lavez et émincezla branche de céleri. Coupezles
cuisses de poulet et les filets en deux, salez et
poivrez-les généreusement.

e Faites fondre le beurre dans une grande cocotte,
faites-y dorer les morceaux de poulet de chaque
coOté, débarrassez et réservez.

eDans la méme cocotte, faites revenir I'oignon,
la carotte, le céleri et I'ail pendant 2 min environ,
a feu vif. Ajoutez les champignons et les cépes
égouttés. Salez, poivrez et faites revenir la prépa-
ration pendant environ 5 min.

e Pendant ce temps, égouttez les pois chiches en
réservant I'eau de cuisson, 6tez I’oignon, I'ail, les
herbes et I'algue kombu.

eAjoutez 1 c. a soupe rase de farine dans la
cocotte sur la garniture, mélangez bien. Ajoutez
les pois chiches et le poulet. Versez I'eau de cuis-
son réservée, rallongez avec de 'eau si besoin
pour arriver & hauteur des ingrédients. Mélangez,
salez et poivrez. Couvrez et poursuivez la cuisson
pendant environ 45 min a feu doux.

e Environ 10 min avant la fin de la cuisson, ajoutez
les jeunes pousses d’épinard et la créme fraiche.
Mélangez la préparation et rectifiez I'assaisonne-
ment si nécessaire.

eServez ce plat accompagné de boulgour, de
sarrasin ou de petit épeautre, par exemple.

Quel vin? Un gaillac blanc.



LAPIN EN COCOTTE CUIT DANS LA BIERE BLONDE

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON': 55 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 lapin coupé en morceaux ¢ 50 cl de biére blonde
40 g de beurre ¢ 10 gousses d’ail non pelées

¢ 8 tranches fines de poitrine fumée ¢ 2 c. a soupe
d’huile neutre ¢ 1 citron bio ¢ 1 c. a soupe de graines
de fenouil ¢ 1 c. a soupe de cassonade

ou de sucre en poudre e Sel, poivre

e Préchauffez le four a 210 °C. Bardez chaque

morceau de lapin d’une tranche de poitrine fumée.

e Dans une grande cocotte, faites chauffer I’huile

et le beurre, puis dorez les morceaux de lapin pendant
environ 3 a 5 min de chaque cété. Salez et poivrez.

eRincez le citron et coupez-le en 8 quartiers. Ajoutez les
quartiers de citron, les gousses d’alil, les graines de fenouil
et versez délicatement la biere blonde.

e Enfournez sans couvrir et faites cuire pendant environ

45 min a 1 h en retournant soigneusement les morceaux
plusieurs fois en cours de cuisson.

¢ Retirez les morceaux de viande, de citron et I'ail, et réservez-
les bien au chaud.

e Faites réduire le jus de cuisson pendant 5 min avec la
cassonade ou le sucre. Ajustez I'assaisonnement si besoin.
®Remettez les morceaux de lapin, de citron et les gousses
d’ail dans la sauce, mélangez délicatement et servez.

Quel vin? Un brouilly.




POULET ROTI A LA SAUGE ET
POMMES PETIOTE FONDANTES

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 1 H 10. POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 poulet fermier de 1,5 kg ¢ 800 g de pommes petiote 1 cm de
gingembre frais ¢ Une douzaine de feuilles de sauge ¢ 3 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 35 g de beurre demi-sel ¢ Fleur de sel, poivre

e Déposez le poulet dans un plat de cuisson. Arrosez-le d’huile d’olive
et parsemez-le de beurre puis placez la moitié des feuilles de sauge

a l'intérieur. Salez, poivrez I'intérieur, puis placez le poulet dans le four.
Allumez le four a 180 °C. Laissez cuire ainsi 40 min en arrosant le poulet.
e| avez, séchez les pommes en conservant la queue, puis placez-les
autour du poulet. Arrosez bien le tout, ajoutez la sauge restante, salez,
poivrez et enfournez pour 30 min supplémentaires. Servez bien chaud.
Quel vin? Un médoc blanc.



Volaille

5
Cailles, pancetta,
pommes de terre et marrons

BROCHETTES DE
POULET A LA BIERE
ET SAUCE SOJA

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 20 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

500 g de filet de poulet ¢ 1 petit oignon

¢ 20 cl de biére porter ou stout ¢ 1 ceuf

50 g de sauce soja ® 3 cm de gingembre

¢ 10 feuilles de marjolaine ¢ 1 c. a soupe
rase de Maizena ¢ 3 c. a soupe rases de
cassonade ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive

¢ Sel, poivre

Pour la salade * 2 c. a soupe rases de
mélange de graines (tournesol, courge,
pignons, lin, sésame...) ® 150 g de roquette
® 2 c. a soupe d’huile de sésame ¢ 1 citron
Ustensiles ¢ 1 pinceau de cuisine

¢ 16 piques a brochette en bois

eHachez le poulet et réservez-le. Epluchez et
hachez I'oignon, pelez et rapez le gingembre.
Hachez la marjolaine.

eDans un grand saladier, mélangez I'oignon, le
gingembre, la marjolaine, le poulet ainsi que la
Malizena, salez et poivrez. Ajoutez I'ceuf et mélan-
gez de nouveau.

eDans une cocotte, faites mijoter la sauce soja
avec la cassonade et |a biére pendant environ 5 a
10 min, jusqu’a ce que le mélange réduise et soit
|égérement sirupeux.

e Pendant ce temps, fagonnez 8 boulettes oblon-
gues avec la préparation au poulet et faites-les
cuire dans I'eau bouillante, pendant 2 min environ.
Piquez ensuite chaque boulette sur 2 piques a
brochette en bois.

e Faites dorer les brochettes dans une poéle préa-
lablement huilée, pendant 5 min environ, en les
retournant fréquemment. Lorsqu’elles sont cuites
badigeonnez-les dans lapoéle de sauce a la biére,

a I'aide d’un pinceau, en les tournant pour les
laquer uniformément. Prolongez la cuisson 1 a
2 min pour que les boulettes soient bien laquées
et légérement caramélisées. Gardez au chaud.
ePréparez la salade. Lavez et rapez le zeste du
citron. Faites griller les graines a sec dans une
poéle. Dans un saladier, mélangez laroquette avec
I’huile de sésame, les graines et le zeste du citron,
salez et poivrez. Servez avec les brochettes.
Quel vin? Un tavel.

CAILLES, PANCETTA,
POMMES DE TERRE
ET MARRONS

PREPARATION: 10 MIN. CUISSON : 50 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

e 4 cailles 600 g de pommes de terre
grenaille bio ¢ 150 g de marrons au naturel
¢ 8 tranches de pancetta ¢ 8 feuilles

de sauge ¢ 30 g de beurre demi-sel

¢ 1 filet d’huile d’olive ¢ 3 gousses d’ail

o Sel, poivre

e | avez soigneusement les pommes de terre gre-
naille bio, puis coupez-les en deux.

¢ Fajtes fondre le beurre dans une grande cocotte,
ajoutez I'huile d’olive, I'ail épluché et la pancetta,
incorporez les cailles et faites-les dorer pendant
quelques minutes.

e orsque les cailles sont bien dorées ajoutez les
pommes de terre grenaille bio et les feuilles de
sauge. Salez, poivrez. Couvrez et faites cuire a feu
doux pendant 30 min.

¢ Ajoutez ensuite les marrons, mélangez délicate-
ment le contenu de la cocotte puis prolongez la
cuisson 10 min supplémentaires.

eServez sans attendre en rectifiant au besoin
I’assaisonnement.

Quel vin? Un patrimonio blanc.

FILETS DE POULET
MARINES ET
GRILLES

PREP.: 45 MIN. REPOS : 2 H. CUISSON : 30 MIN.
POUR 4 PERSONNES: :

¢4 petits filets de poulet ¢ 1 citron jaune
bio ¢ 1 citron vert bio ¢ 2 gousses d’ail

¢ 2 échalotes ¢ 2 cm de gingembre frais

©6 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Quelques
brins d’estragon e Sel, poivre

Pour la purée ¢ 1 kg de pommes de terre
©100 g de créeme fraiche épaisse

*50 g de beurre demi-sel ¢ 6 bonnes
pincées de cumin en poudre

e Brossez les citrons sous I’eau chaude, essuyez-
les puis rapez finement leur zeste. Coupez-les
ensuite en deux et pressez-les. Epluchez le gin-
gembre et rapez-le. Epluchez les échalotes et
ciselez-les finement.

eMeélangez le jus et les zestes des citrons avec
I’huile, I'estragon ciselé, I'ail pressé, le gingembre
et les échalotes. Salez, poivrez et versez cette
sauce sur les filets de poulet placés dans un plat
creux. Couvrez de film alimentaire et réservez au
réfrigérateur 2 h.

e avez les pommes de terre et pelez-les. Portez
aébullition une grande marmite d’eau salée, faites-
y cuire les pommes de terre pendant 20 a 25 min.
e Préchauffez le four en position gril. Egouttez les
filets de poulet et conservez la marinade. Disposez
les filets de poulet dans un plat a four et faites-les
griller pendant environ 10 min.

e Egouttez les pommes de terre, écrasez-les au
presse-purée, ajoutez le beurre, la creme, le cumin,
du sel et du poivre. Mélangez et servez avec le
poulet arrosé du reste de marinade chauffée au
besoin.

Quel vin? Un cassis blanc.
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Supréme de pintade,

creme et champignons

Volaille

Poulet tandoori, riz, petits pois,
yaourtiet mehthe
ST

SUPREME DE_
PINTADE, CREME ET
CHAMPIGNONS

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 50 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 4 suprémes de pintade ¢ 25 cl de vin blanc
¢ 500 g de champignons de Paris bruns

¢4 échalotes ¢ 5 c. a soupe bombées

de créme épaisse ¢1 bouquet de ciboulette
o1 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 50 g de beurre
o Sel, poivre

eNettoyez les champignons et coupez-les en
quatre. Epluchez et émincez les échalotes.
eFaites chauffer dans une cocotte 'huile et le
beurre. Quand le beurre mousse, déposez les
suprémes de pintade et faites-les dorer 5 min de
chaque coté, ajoutez les échalotes, faites-les
dorer 5 min puis versez le vin blanc. Laissez-le
s’évaporer un peu, salez, poivrez, couvrez et lais-
sez mijoter 25 min a feu doux.

¢ Ajoutez les champignons, la ciboulette ciselée
(gardez quelques brins pour lafinition) et la créme,
mélangez et laissez cuire pendant 10 min.

e Servez le supréme de pintade avec la ciboulette
restante, des pommes de terre vapeur ou des
pates fraiches selon vos préférences.

Quel vin? Un pessac-léognan blanc.

POULET TANDOORI,
RI1Z, PETITS POIS,
YAOURT ET MENTHE

PREPARATION : 20 MIN. MARINADE : 1 H.
CUISSON: 45 MIN. POUR 6 PERSONNES :

* 6 cuisses de poulet fermier chacune
coupée en quatre ¢ 3 yaourts a la grecque
© 3 c. a soupe d’huile d’olive 2 c. a soupe
de poudre de tandoori ¢ 1 citron vert
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¢ 1 gousse d’ail 300 g de riz basmati

¢ 1 c. a soupe de graines de fenouil ¢300 g
de petits pois frais ¢ 10 brins de menthe

¢5 cl d’huile d’olive ¢ 1 c. a café de cumin
en poudre ¢ Sel, poivre

e Mélangez 2 yaourts avec la poudre de tandoori,
le jus du citron vert, 3 c. a soupe d’huile, I'ail
pressé, du sel et du poivre. Enrobez les morceaux
de poulet dans cette sauce, puis placez au frais
pendant environ 1 h.

e Préchauffez le four a 230 °C. Egouttez les mor-
ceaux de poulet et placez-les dans un plat a gratin,
puis enfournez pour 40 min de cuisson.

eDans une grande poéle, faites chauffer I’huile
restante avec les graines de fenouil, du sel, du
poivre et le riz pendant 5 min en remuant.

e \ersezde'eaujusqu’al cmau-dessus du niveau
du riz, couvrez et laissez cuire 15 min.

e Faites cuire les petits pois dans I'eau bouillante
salée pendant env. 5 min. Egouttez-les et ajoutez-
les délicatement au riz cuit.

¢ Mélangez le dernier yaourt avec la menthe cise-
|ée, du sel, du poivre et le cumin.

ePoursuivez la cuisson du poulet sous le gril
encore 5 min, puis servez avec le riz, la sauce
tandoori restante et la sauce a la menthe.

Quel vin? Un pic-saint-loup blanc.

LAPIN ROTI AUX
HERBES, OLIVES ET
POLENTA GRATINEE

PREPARATION: 30 MIN. REPOS: 4 H.

CUISSON: 1 H 25. POUR 4 PERSONNES :

e 4 cuisses de lapin ¢ 120 g d’olives vertes
o5 cl de pastis ¢ 8 cl d’huile d’olive

¢1 c. a soupe d’herbes de Provence séchées
¢ 2 feuilles de laurier ¢ 2 branches de thym
¢ 1 branche de romarin frais ¢ Sel, poivre

Pour la polenta ¢ 50 cl de lait ¢120 g

de polenta instantanée ¢ 1 gousse d’ail

¢ 15 cl de créme liquide ¢ 150 g de
parmesan rapé ¢5 cl d’huile d’olive

eDans un grand récipient, hachez les feuilles de
thym frais, de romarin et de laurier, mélangez-les
dans un grand bol avec les herbes de Provence,
le pastis, I'huile d’olive, du sel et du poivre.

e Mettez les cuisses de lapin dans le récipient,
enrobez-les de marinade, couvrez-les avec du film
alimentaire, mettez-les a mariner pendant 4 h au
minimum au réfrigérateur.

¢ Préchauffez le foura 180 °C. Coupez 4 carrés de
papier aluminium. Déposez une cuisse de lapin
enrobée d’herbes sur chaque carré d’aluminium,
placez-les sur la plaque du four.

e Faites cuire les cuisses pendant environ 40 min
a découvert dans le four, puis répartissez les oli-
ves vertes autour des cuisses, fermez les carrés
d’aluminium comme une papillote et remettez les
cuisses a cuire pendant environ 20 min au four.

e Faites bouillir le lait dans une grande casserole
avec la gousse d’ail épluchée entiere, du sel et du
poivre. Versez ensuite la polenta instantanée dans
le lait bouillant, faites-la cuire en suivant le temps
indiqué sur le paquet.

e Hors du feu, retirez la gousse d’ail, ajoutez I’huile
d’olive, la creme liquide et la moitié du parmesan
rapé, mélangez.

e Versez la polenta dans 4 petits plats a gratin
individuels ou un grand. Parsemez la surface de
la polenta avec le reste de parmesan rapé.

e Sortez les cuisses de lapin du four sans ouvrir le
papier aluminium. Placez le four sur la position gril,
faites gratiner la polenta pendant environ 8 a
10 min jusqu’a ce qu’elle soit bien dorée.

e Servez les cuisses de lapin sur de jolies assiettes
accompagnées de la polenta gratinée.

Quel vin? Un figari blanc.




CURRY DE CANARD A I’ANANAS

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 25-30 MIN.

POUR 6 PERSONNES :

¢ 2 magrets de canard ¢4 c. a soupe d’huile

¢ 40 g de pate de curry rouge 50 cl d’eau

¢ 2 tiges de citronnelle ¢ 40 g de galanga coupé
en lamelles ¢ 10 feuilles de lime kaffir (combawa)
¢ 40 cl de lait de coco ¢ 3 c. a soupe de
nuoc-mam ¢ 1 c. a café de sel #30 g de sucre

¢ 1 petit ananas épluché ¢ 12 tomates cerise
*1/2 botte de basilic thai

e Dans une cocotte, faites revenir la pate de curry

dans I'huile sur feu doux pendant 5 min.

e Ajoutez I'eau. Portez a ébullition. Ajoutez les lamelles

de galanga, la citronnelle coupée en trongons et les
feuilles de lime kaffir. Poursuivez la cuisson encore

5 min avant d’ajouter le sel, le nuoc-mam et le sucre.
Versez le lait de coco et baissez le feu.

¢ Coupez les magrets ainsi que I’'ananas en morceaux
réguliers. Coupez les tomates cerise en deux.

e orsque le curry commence a bouillonner doucement,
ajoutez le canard et les tomates cerise.

¢ Mélangez la préparation et stoppez la cuisson.
Godtez et rectifiez I'assaisonnement si besoin.

* Au moment de servir, ajoutez I’'ananas et les feuilles de
basilic frais sur la préparation. Dégustez aussitot.

Quel vin? Un riesling d’Alsace.




Foie gras chaud.aux raisins
et aux oignons grelot

Autres

Pavés de sanglier et frites de polenta

Faisan roti au miel et a 'ananas
L -
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FOIE GRAS CHAUD
AUX RAISINS ET AUX
OIGNONS GRELOT

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 35 MIN.

POUR 4 PERSONNES: :

©600 g de foie gras de canard cru

© 20 oignons grelot ¢ 100 g de raisin noir
*100 g de raisin blanc ¢ 25 g de beurre

¢ 15 cl de jus de raisin ¢ 1 c. a café rase

de sucre semoule ¢ 8 cl de vinaigre

de cidre ® Quelques feuilles de pousses
d’épinard e Sel, poivre

e Epluchez les oignons grelot. Faites-les revenir
5 min avec le beurre dans une casserole, sur
feu moyen, pour les faire légérement colorer.
Saupoudrez-les de sucre semoule, laissez cara-
méliser quelques instants. Versez le vinaigre, le jus
de raisin et 5 cl d’eau, salez, poivrez. Couvrez les
oignons grelot avec un disque de papier cuisson
d’un diametre Iégérement inférieur a celui de la
casserole, laissez-les cuire, sur feu doux, pendant
25 min environ.

e avez et égrainez le raisin. Coupez le foie gras
en tranches de 2 cm d’épaisseur environ, assai-
sonnez-les.

* Mettez les grains de raisin dans la casserole avec
les oignons grelot, ajoutez un peu d’eau sile liquide
a trop réduit, faites chauffer 3 min sur feu moyen
en mélangeant.

eFaites chauffer une poéle sur feu vif. Faites-y
cuire les tranches de foie gras 2 min de chaque
coté. Laissez-les égoutter sur une feuille de papier
absorbant.

eDéposez les tranches de foie gras dans les
assiettes. Répartissez les raisins et les oignons
grelot, nappez de sauce vinaigrée, répartissez
quelques pousses d’épinard et servez.

Quel vin? Un margaux.
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PAVES DE SANGLIER
ET FRITES DE
POLENTA

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 2H.

CUISSON: 25 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢4 pavés de sanglier de 250ga 300g
chacun ¢200 g de polenta ¢ 70 cl de
bouillon de Iégumes ¢ 30 cl de fond de veau
¢ 10 cl de vin rouge ¢ 3 brins de thym

¢ 1 c. a café de 4-épices ¢ 1 baton de
cannelle ¢ 2 étoiles de badiane ¢40 g de
beurre ¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive

¢ Confiture d’airelles (facultatif)

e Sel, poivre

e Dans une grande casserole, portez le bouillon a
ébullition. Ajoutez la polenta en pluie tout en fouet-
tant pour éviter la formation de grumeaux. Faites
cuire a feu trés doux 2 min sans cesser de fouetter
puis retirez du feu. Versez la polenta dans un plat
creux et lissez bien la surface avec une spatule.
Laissez refroidir a température ambiante puis pla-
cez 2 h au réfrigérateur.

ePréchauffez le four a 200 °C. Découpez la
polenta pour former des frites un peu épaisses.
Faites fondre 10 g de beurre dans une poéle et
déposez les frites de polenta. Faites-les dorer de
tous cotés, débarrassez sur une feuille de papier
absorbant, assaisonnez.

¢ Chauffez 10 g de beurre avec I'huile dans une
poéle. Dés que le beurre devient noisette, déposez
les pavés et faites-les dorer sur chaque face.
Placez-les dans un plat allant au four, assaisonnez
et enfournez pour 10 min.

eDéglacez la poéle avec le vin rouge, le thym et
les épices et faites réduire presque a sec. Ajoutez
le fond de veau, portez a ébullition et faites réduire
pendant 5 min. Ajoutez 20 g de beurre et fouettez
pour lier la sauce.

e Servez les pavés de sanglier nappés de sauce
avec les frites de polenta et accompagnés de
confiture d’airelles.

Quel vin? Un cornas.

FAISAN ROTI AU
MIEL ET A ANANAS

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 50 MIN.
POUR 4-6 PERSONNES :

¢ 1 faisan préparé par le boucher et ficelé

¢ 1/2 ananas Victoria ¢ 8 étoiles de badiane
¢ 250 g de semoule moyenne ¢50 g de
raisins secs ¢ 50 g d’abricots secs

¢ 1 gousse d’ail ¢5 c. a soupe de miel

e 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 50 g de
beurre fondu ¢ 25 cl de bouillon de volaille

¢ Sel, poivre

¢ Préchauffez le four 2 220 °C. Enlevez la peau de
I’ananas et les petits yeux, puis découpez le
1/2 ananas en tranches tres fines.

eVersez 1 c. a soupe d’huile et le miel dans le fond
d’un plat a four, répartissez les tranches d’ananas
et les étoiles de badiane. Placez le faisan sur les
tranches d’ananas, assaisonnez-le et badigeonnez-
le de beurre fondu avec un pinceau. Versez un verre
d’eaudanslefond du plat. Abaissez latempérature
du four a 190 °C et enfournez le plat pour 45 min.
Arrosez régulierement le faisan du beurre fondu
restant et de jus de cuisson.

e Pendant la cuisson, préparez lasemoule. Placez-
la dans un bol avec le bouillon chaud, I'huile res-
tante, la gousse d’ail épluchée et écrasée, les rai-
sins secs et les abricots coupés en petits dés.
Couvrez pendant 5 min puis égrainez la semoule
avec une fourchette.

e Servez le faisan avec la semoule bien chaude,
I’ananas et la sauce.

Quel vin? Un graves blanc.



DAUBE DE SANGLIER MARINE A LA MANDARINE
ET AU VIN BLANC

PREPARATION : 40 MIN. REPOS: 12 H. CUISSON: 3 H 15.
POUR 4 PERSONNES :

Pour la daube ¢ 1,5 kg d’épaule de sanglier,
désossée et coupée en morceaux ¢ 200 g de lard
fumé ¢ 2 oignons ¢ Le zeste rapé de 1 mandarine
bio ¢ 1 brin de thym ¢ 3 c. a soupe d’huile d’olive
Pour la marinade 75 cl de vin blanc ¢ 10 cl
d’armagnac e 2 carottes ¢ 2 mandarines bio

¢ 1 bouquet garni ¢ 2 oignons ¢ 2 gousses d’ail

¢4 clous de girofle ¢ Sel, poivre

e L a veille, préparez la marinade. Mélangez dans une
jatte le vin blanc, 'armagnac, le bouquet garni, le jus et
les zestes rapés des 2 mandarines, les oignons coupés
en deux et piqués des clous de girofle, les gousses d’all
pelées, dégermées et écrasées, les carottes épluchées

coupées en rondelles, du sel et du poivre. Ajoutez la
viande et enrobez-la bien de marinade, couvrez puis
laissez mariner au réfrigérateur pendant au moins 12 h.

¢ | e lendemain, égouttez les morceaux de viande. Dans
une cocotte, faites-les blondir a I'huile d’olive avec les
oignons pelés et émincés. Ajoutez le lard coupé en gros
lardons. Incorporez les morceaux de sanglier et laissez
dorer doucement.

e \lersez la marinade au vin blanc dans la cocotte,
couvrez et laissez mijoter pendant au moins 3 h: la viande
doit étre tres tendre.

® Servez la daube parsemée de zestes de mandarine

et de feuilles de thym, avec des pommes de terre vapeur
par exemple.

Quel vin? Un pic-saint-loup.
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PAIN DE VIANDE
AUX PISTACHES

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON: 1 H 10.
POUR 6-8 PERSONNES :

500 g de porc haché 500 g de veau
haché ¢ 16-20 tranches fines de
poitrine fumée ¢ 100 g de pain de mie
¢ 20 cl de lait 1 ceuf ¢ 50 g de
parmesan rapé ¢4 gousses d’ail

¢ 1 poignée de pistaches non salées

¢ 1 citron bio ¢ 10 brins de thym

¢ 10 brins de coriandre ¢ 10 brins

de persil ¢ 2 pincées de graines de
fenouil ¢ 2 pincées de graines de
cumin ¢ 2 pincées de mélange 5 baies
¢ 1 c. a soupe de moutarde a
I’ancienne ¢ 20 g de beurre

¢ 3 c. a soupe de sirop d’érable

¢ Sel, poivre

Ustensile 1 mortier

e Coupez le pain de mie en morceaux,
versez le lait dessus, laissez gonfler 5 min.
Ecrasez les graines de cumin, de fenouil et
de 5-baies dans un mortier. Epluchez les
gousses d’ail et mixez-les avec le thym, le
persil et la coriandre (réservez un peu de
persil et de coriandre ciselés pour servir).
® Rapez le zeste du citron, pressez le fruit et
réservez la moitié du jus.

e Mélangez les viandes hachées avec le
pain égoutté et essoré, ajoutez I'ceuf, la
moutarde, le parmesan, les herbes mixées
avec I'ail, le jus et le zeste de citron, les
pistaches et les graines écrasées. Salez,
poivrez. Mélangez de nouveau puis
prélevez une noix de farce et faites-la cuire
5 min dans une poéle. Goltez et rectifiez
I’assaisonnement au besoin.

e Préchauffez le four a 180 °C. Beurrez

un moule a cake puis tapissez le fond

de tranches de poitrine en les faisant se
chevaucher et en les laissant dépasser

du moule afin de pouvoir recouvrir la farce.
* Remplissez de farce, tassez bien, puis
repliez les tranches de poitrine sur le
dessus. Enfournez pour 1 h de cuisson.

® Démoulez le pain de viande sur un plat a
gratin, badigeonnez-le de sirop d’érable et
faites-le dorer 5 a 10 min au four a 200 °C.
¢ Parsemez-le d’herbes ciselées et servez
avec une salade, par exemple.

Quel vin ? Un languedoc blanc.
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Autres

Epaule de chevreau rétie, ail et romarin

Pigeons au vinaigre et shitakés aumiel

BROCHETTES DE
FOIES DE VOLAILLE
ET PUREE DE CELERI

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 15 MIN.
CUISSON: 30 MIN. POUR 4 PERSONNES:

¢ 250 g de foies de volaille ¢ 500 g de
céleri-rave ¢500 g de pommes de terre

a purée 50 g de beurre 50 cl de lait

¢ 10 figues séchées moelleuses

¢ 10 pruneaux ¢ 2 c. a soupe bombées de
créme épaisse ¢ 5 cl de vin blanc

o5 cl de porto ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive
®1/2 c. a café de coriandre en poudre

¢ 1/2 c. a café de gingembre en poudre

e Sel, poivre

Ustensiles ¢ 8 grandes piques en bois
eEpluchez le céleri et les pommes de terre puis
coupez-les en morceaux. Mettez-les dans une cas-
serole avec le lait et couvrez d’eau a hauteur. Salez,
poivrez et faites cuire 20 min a partir de I'ébullition.
e Coupez les foies en 2 ou 3 morceaux, retirez la
veine centrale et le fiel. Coupez les figues et les
pruneaux en deux. Enfilez des morceaux de foie et
de fruits séchés en les alternant sur les piques en
bois. Déposez les brochettes dans un plat creux et
arrosez-les de porto. Laissez mariner 15 a 30 min
au réfrigérateur.

e Egouttez les Iégumes puis écrasez-les avec un
presse-purée. Ajoutez le beurre en parcelles, la
creme, le gingembre et la coriandre. Salez, poivrez,
mélangez et réservez au chaud.

o Egouttez les brochettes et faites-les dorer de tous
cOtés, dans une grande poéle, avec de I'huile, pen-
dant 8 min. Salez, poivrez, ajoutez le porto de la
marinade et le vin blanc, puis laissez-les s’évaporer
quelques instants.

e Servez bien chaud avec la purée.

Quel vin? Un irouléguy blanc.

EPAULE DE
CHEVREAU ROTIE,
AIL ET ROMARIN

PREPARATION: 15 MIN. REPOS : 4 H.

CUISSON: 1 H. POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 épaules de chevreau ¢ 1 téte d’ail

¢ 2 branches de romarin ¢ 4 petites
tomates vertes ¢ 4 petites tomates rouges
¢ 8 cl d’huile d’olive e Sel, poivre

eDétachez grossierement les aiguilles des
branches de romarin, assaisonnez les épaules de
chevreau, frottez-les avec les aiguilles de romarin,
badigeonnez-les avec la moitié de I'huile d’olive
puis enveloppez-les dans du film alimentaire.
Laissez-les mariner pendant 4 h au réfrigérateur.
o Préchauffez le four a 200 °C. Retirez le film ali-
mentaire qui entoure les épaules de chevreau.
Déposez-les dans une plaque a rotir sans retirer
les aiguilles de romarin et enfournez-les. Aprés
20 min de cuisson, abaissez la température du
foura 170 °C.

e Répartissez autour de la viande les gousses d’all
non pelées, mais détachées les unes des autres,
etlestomates entiéres. Arrosez le tout avec le reste
de I'huile d’olive, remettez a cuire 40 a 45 min en
tournant et en arrosant les épaules a mi-cuisson.
o Sortez les épaules de chevreau du four et laissez-
les reposer 10 min avant de les déguster.

Quel vin? Un ajaccio rouge.

PIGEONS AU
VINAIGRE ET
SHITAKES AU MIEL

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 45 MIN.
POUR 4 PERSONNES::

¢ 4 pigeons moyens vidés et ficelés ¢500 g
de shitakés ¢ 4 échalotes ¢ 30 cl de fond

de volaille ¢ 30 g de sucre ¢ 30 g de beurre
¢ 10 cl de vinaigre de vin ¢ 1 grosse

c. a soupe de miel liquide ¢5 cl d’huile de
tournesol ¢ Sel, poivre

e Epluchez et coupez les échalotes en quatre dans
lalongueur. Dans une grande sauteuse, faites saisir
les pigeons sur toutes leurs faces dans I’huile
chaude sur feu moyen. Ajoutez les échalotes, lais-
sez cuire 5 min.

o Déglacez la sauteuse avec le vinaigre, ajoutez le
sucre, laissez réduire de moitié. Versez le fond de
volaille, salez, poivrez. Couvrez la sauteuse, laissez
cuire 30 min en retournant les pigeons a mi-cuisson.
¢ Nettoyez les shitakés, coupez-les en morceaux.
Faites-les cuire 5 a 6 min dans le beurre a feu vif,
salez, poivrez. Ajoutez le miel, laissez-les légére-
ment caraméliser puis éteignez le feu.

o Sortez les pigeons de la sauteuse, déposez-les
sur une assiette, couvrez-les avec une feuille de
papier aluminium.

e Faites réduire la sauce pour qu’elle devienne siru-
peuse. Ajoutez les shitakés, posez les pigeons
dessus, laissez chauffer quelques minutes en nap-
pant les pigeons de sauce pulis servez.

Quel vin? Un volnay.
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Le pigeon est une viande blanche,
assez peu cuisinée mais qui gagne
a étre connue. Sa chair tres tendre

et fondante en bouche ne nécessite
que peu de cuisson, et sa saveur
délicate en fait un mets raffiné, idéal
pour les tables festives.
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Perdreaux aux.fruits secs et muscat

Autres

Paupiettes de chou a la viande

Chevreau grillé, pesto de menthe
et polenta

PERDREAUX AUX
FRUITS SECS ET
MUSCAT

PREPARATION : 20 MN. CUISSON: 1 H 20.

POUR 4 PERSONNES::

¢4 perdreaux rouges (plumés et vidés)
©400 g de chataignes (épluchées et cuites)
© 150 g de fruits secs (noix, pistaches

et amandes mondées) ¢ 100 g de beurre

¢ 60 cl de muscat ¢ 20 cl de bouillon

de volaille ¢ 2 grappes de raisin muscat

¢ 1 oignon ¢4 feuilles de sauge

® 2 c. a soupe de miel * Sel, poivre

o Salez et poivrez les perdreaux. Epluchez et émin-
cez I'oignon.

eDans une cocotte, faites mousser le beurre.
Saisissez les perdreaux, faites-les colorer sur
chaque face. Incorporez I'oignon, laissez revenir
4 min. Versez le muscat, grattez les sucs de cuis-
son et faites réduire. Ajoutez la sauge, couvrez
la cocotte et laissez mijoter a feu doux pendant
45 min. Incorporez les chataignes, les fruits secs,
le raisin et le miel. Poursuivez la cuisson 15 min.
e Servez bien chaud.

Quel vin? Un cotes-du-ventoux.

PAUPIETTES DE
CHOU A LA VIANDE

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON: 1 H.
POUR 14 PIECES:

¢ 1 gros chou frisé 300 g de restes de
viande cuite (bceuf, veau ou porc) 100 g
de saucisse (ou saucisson, ou mortadelle)
¢ 100 g de pomme de terre ¢40 g de
parmesan ¢ 20 g de beurre ¢ 10 g de persil
¢ 2 ceufs © 3 pincées de noix de muscade
¢ 1 oignon moyen ¢ 6 feuilles de sauge
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¢ 6 branches de romarin ¢ 6 brins de thym

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive 10 cl de vin
blanc sec e Sel, poivre

Ustensiles ¢ 15 piques en bois ou de la
ficelle de cuisine

¢ Cuisez la pomme de terre sans I'éplucher a 'eau
ou ala vapeur, environ 20 min.

o Eliminez les premiéres feuilles dures du chou (vous
pourrez éventuellement les utiliser pour une soupe).
Détachez les feuilles internes du chou et ébouil-
lantez-les pendant 3 min. Etalez-les sur un torchon
propre pour les sécher et enlevez la cote centrale a
I’aide d’un couteau.

eHachez au couteau la viande cuite, la saucisse
crue, le persil, mélangez le tout dans un saladier et
ajoutez les ceufs, le parmesan rapé, la pomme de
terre cuite et écrasée, la noix de muscade, mélan-
gez bien, salez et poivrez.

e Formez des boulettes ovales avec les mains de la
taille d’un petit ceuf et posez-les sur une feuille de
chou ou 2 petites. Roulez les feuilles de chou en
rabattant les bords vers I'intérieur, fermez les pau-
piettes avec une pique en bois.

e Epluchez et coupez I'oignon en fins quartiers et
faites-les rissoler 5 min dans I'huile d’olive et les
herbes aromatiques, ajoutez le beurre et, une fois
fondu, cuisez les paupiettes 10 min de chaque c6té,
en mouillant petit & petit avec le vin et de I'eau au
besoin. Eliminez les piques et servez chaud avec
duriz ou de la polenta.

Quel vin? Un cétes-du-rhone blanc.

Bon a savoir Si vous n’avez pas de restes de
viande cuite, achetez 600 g de viande pour pot-
au-feu (bourguignon type gite). Faites-la dorer
avec un filet d’huile, salez puis cuisez-la dans une
cocotte, 2 h a couvert, a feu doux, avec 1 oignon,
1 carotte, 1 branche de céleri en morceaux, des
herbes aromatiques et 3 cm d’eau. Vous pouvez
ajouter ces légumes a la farce.

CHEVREAU GRILLE,
PESTO DE MENTHE
ET POLENTA

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 20 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 12 paires de cotes de chevreau (donc

3 x 2 cotes par personne) ¢ 1 bouquet de
menthe fraiche ¢ 40 g de pignons de

pin ¢ 1 gousse d’ail ¢ 15 cl d’huile d’olive

¢ 60 cl de lait # 100 g de polenta

¢ 1 c. a soupe de mascarpone ¢50 g de
parmesan ¢ Sel, poivre

e Préparez le pesto de menthe. Lavez et prélevez
les feuilles de menthe. Mettez-les dans un mini-
hachoir avec les pignons de pin, la gousse d’ail
épluchée, dégermée et écrasée, 8 cl d’huile
d’olive, du sel et du poivre. Faites tourner pendant
1 min pour obtenir un pesto.

e Faites bouillir le lait dans une casserole avec du
sel et du poivre. Pendant ce temps, répez le par-
mesan a part.

¢ Ajoutez la polenta en pluie dans le lait bouillant,
faites cuire pendant 4 a 5 min sur feu moyen, en
mélangeant avec une spatule en bois. Hors du feu,
ajoutez 5 cl d’huile d’olive, le mascarpone et le
parmesan rapé. Mélangez délicatement, puis
réservez au chaud.

¢ Assaisonnez les cotes de chevreau. Faites chauf-
fer une poéle avec I'huile d’olive restante et faites
griller la viande sur feu vif pendant 4 a 5 min de
chaque coté.

eServez les cotes de chevreau avec la polenta,
nappez de pesto de menthe et dégustez.

Quel vin? Un faugeéres blanc.

Bon a savoir Demandez a votre boucher de
découper les cotes de chevreau par deux; elles
sont tellement fines qu’elles risqueraient sinon de
se défaire lors de la cuisson.



Poissons,

coquillages |
et crustaces _




Encornets farcis aux capres
et a la burrata

Coquillages et crustacés

BIGORNEAUX AU
POIVRE, TARTINES
AU BEURRE, PIMENT

PREPARATION : 5 MIN. REPOS : 1H30.

CUISSON: 25 MIN. POUR 4 PERSONNES :

©600 g de bigorneaux ¢ 125 g de beurre
demi-sel ¢ 3 belles pincées de piment
d’Espelette ¢ 1 feuille de laurier ¢ 1 petit
pain de seigle ou pain nordique 3 c. a
soupe bombées de gros sel ¢ Poivre

o Faites ramollir le beurre demi-sel, puis travaillez-
le a la spatule avant d’y incorporer 3 pincées de
piment d’Espelette. Tassez le beurre pimenté dans
un petit bol et réfrigérez-le pour 1 h environ.

e Placez le gros sel, le poivre, les bigorneaux et le
laurier dans une grande casserole d’eau et faites
cuire pendant environ 10 min a partir de I’ébullition.
Laissez les bigorneaux refroidir dans I'eau et
conservez-les dans leur eau de cuisson jusqu’au
moment de les consommer.

© Servez-les avec du pain tartiné de beurre pimenté.
Quel vin? Un macon-verzé.

ENCORNETS FARCIS
AUX CAPRES
ET A LA BURRATA

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON': 35 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

* 8 encornets de taille moyenne, vidés
et nettoyés par le poissonnier ¢ 200 g de
burrata ¢ 100 g de mesclun ¢ 12 tomates
séchées a I’huile ¢ 3 brins de persil

plat ¢ 2 c. a soupe rases de capres au
vinaigre ¢ 1 gousse d’ail ¢ Huile d’olive

e Fleur de sel, poivre

Ustensiles ¢ 1 poche a douille

¢ 16 petites piques en bois
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eRincez les encornets et épongez-les avec du
papier absorbant. Coupez les grands tentacules
en morceaux. Réservez le tout au réfrigérateur.

e Prélevez les feuilles de persil. Epluchez et déger-
mez la gousse d’ail, hachez-la finement avec le
persil. Egouttez soigneusement les tomates
séchées, épongez-les pour enlever I'excédent
d’huile, découpez-en 8 en petits morceaux.
eDans un grand bol, écrasez la burrata a I'aide
d’une fourchette, ajoutez les morceaux de tomate,
lamoitié des capres et le mélange ail-persil, salez
et poivrez. Mélangez pour obtenir une pate.

e Farcissez copieusement les encornets de cette
préparation al’aide d’une poche a douille, en lais-
sant 1,5 cm d’espace libre afin de pouvoir les
refermer avec 2 piques en bois.

e Faites chauffer 3 c. a soupe d’huile d’olive dans
une grande poéle et faites-y cuire les encornets
5 min de chaque c6té, a feu moyen. Couvrez et
poursuivez la cuisson a feu doux pendant 15 min.
¢ Coupez le reste des tomates séchées en quatre,
ajoutez-les dansla poéle avec les capres restantes
etles tentacules réservés, puis poursuivez la cuis-
son pendant environ 10 min a couvert.

eServez les encornets tiedes, arrosés du jus de
cuisson et accompagnés d’une belle salade cro-
quante de mesclun frais.

Quel vin? Un cassis blanc.

BLANQUETTE
DE LA MER AUX
COQUILLAGES

PREPARATION: 30 MIN. REPOS: 1 H 15.
CUISSON: 40 MIN. POUR 6 PERSONNES :

¢ 1 kg de coques ¢ 1 kg de palourdes ¢ 1 kg
de moules ¢500 g de crevettes roses crues
¢ 1 kg de pommes de terre roseval

¢ 1 oignon ¢ 1 verre de fumet de poisson

¢ 1/2 verre de vin blanc ¢ 1 petit bouquet
de persil plat ¢ 1 gousse d’ail *1 c. a soupe
bombée de farine ¢ 40 cl de créme liquide

¢ 50 g de beurre ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive
* 3 c. a soupe de gros sel ¢ Sel, poivre

e Faites tremper les coques et les palourdes dans
une grande bassine d’eau avec le gros sel, pen-
dant environ 1 h.

e avez les pommes de terre roseval, puis faites-
les cuire pendant environ 20 a 25 min, dans une
grande casserole d’eau salée, départ a froid.
Egouttez-les soigneusement, épluchez-les puis
coupez-les en morceaux.

e Egouttez les coques et les palourdes. Nettoyez
soigneusement les moules.

eFaites chauffer un grand faitout avec I'huile
d’olive, ajoutez tous les coquillages et faites-les
s’ouvrir a couvert pendant environ 5 min, en
remuant 2 ou 3 fois. Laissez-les refroidir un peu
avant de les décortiquer, gardez quelques coquil-
lages entiers pour la décoration. Filtrez le jus des
coquillages rendu a la cuisson et réservez-le.
eEpluchez I'ail et mixez-le avec les feuilles de
persil plat. Réservez-en un peu pour la décoration.
Décortiquez les crevettes roses crues. Epluchez
et ciselez I’oignon, faites-le revenir dans une
grande cocotte avec le beurre, puis ajoutez la
persillade, saupoudrez de farine, délayez avec le
vin blanc, le fumet de poisson et la moitié du jus
des coquillages. Versez peu apeu la creme liquide
et laissez épaissir légérement la préparation avant
d’ajouter les crevettes crues décortiquées, puis
les coquillages et les pommes de terre roseval,
maintenez quelques instants sur le feu juste le
temps de les réchauffer.

e Poivrez et salez. Rectifiez 'assaisonnement si
nécessaire. Servez la blanquette de la mer aux
coquillages sans attendre avec du persil plat ciselé.
Quel vin? Un sancerre blanc.




LANGOUSTINES ROTIES, CHOUX PAK CHOI
ET SAUCE PAPRIKA-VANILLE

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON: 1 H 10.

POUR 4 PERSONNES :

® 2 gousses de vanille ¢ 1 kg de belles
langoustines ¢ 2 échalotes ¢ 15 cl de vin blanc

©20 g de beurre demi-sel 2 c. a café bombées

de paprika ¢ 20 cl de créme liquide ¢ 4-6 choux
pak choi ¢ 3 c. a soupe d’huile d’olive e Sel, poivre
e Fendez les gousses de vanille en deux dans le sens de
lalongueur et prélevez les graines. Réservez les gousses
fendues. Décortiquez les queues de langoustines.
Concassez les tétes et les carapaces et réservez-les.

e Epluchez, ciselez les échalotes et faites-les revenir
dans une casserole quelques minutes dans un filet
d’huile d’olive. Ajoutez les carapaces et les tétes
concasseées, faites cuire en remuant jusqu’a ce que le
fond de la casserole soit brun. Déglacez ensuite au vin
blanc, grattez bien le fond de la casserole puis laissez
réduire. Ajoutez 1,5 litre d’eau, les gousses de vanille

fendues, le paprika et laissez cuire la préparation a feu
moyen pendant environ 45 min a découvert.

o Filtrez le contenu de la casserole a I’aide d’une passoire
etreplacez le jus sur le feu. Ajoutez les graines de vanille
et faites cuire pendant environ 10 min le temps que le jus
réduise (il doit en rester environ 15 cl). Ajoutez la creme,
salez, poivrez et laissez cuire 5 min.

e | avez les choux pak choi, séchez-les puis coupez-les
en deux ou quatre selon la taille. Dans une poéle, faites-
les revenir dans 2 c. a soupe d’huile pendant 5 min de
chague cété jusqu’a ce qu’ils soient dorés, puis ajoutez
un fond d’eau et poursuivez la cuisson pendant 5 min.

® Dans une autre poéle, faites revenir les queues de
langoustines avec le beurre demi-sel pendant 5 min.

¢ Dressez les langoustines réties avec les choux pak
choi, arrosez copieusement de sauce paprika-vanille et
servez sans attendre.

Quel vin? Un irouléguy blanc.




Coques ala biére, gingembre
et pommes de terre

Poulpes ‘grillés,
choux pak choi et petits pois

Coquillages et crustacés

Tellines a la créme et a lail

COQUES A LA BIERE,
GINGEMBRE ET
POMMES DE TERRE

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 1 H.

CUISSON: 1 H. POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 kg de coques ¢ 1 kg de pommes de

terre ¢ 33 cl de biére blanche ¢ 2 échalotes
¢ 1 gousse d’ail e 3 cm de gingembre

¢ 3 feuilles de laurier ¢ 1 branche de
romarin ¢ 3 brins de thym ¢ 30 g de beurre

e 4 c. a soupe d’huile d’olive e Quelques
feuilles de menthe o Sel, poivre

e Préchauffez le four a 180 °C. Lavez et épluchez
les pommes de terre, coupez-les en gros quartiers.
e Placez les pommes de terre dans un grand plat
a four, arrosez-les de 2 c. a soupe d’huile d’olive,
parsemez-les de beurre en morceaux, répartissez
les feuilles de romarin, de thym et de laurier, salez
et poivrez. Enfournez le plat pour environ 1 h a
1 h 15 de cuisson, en remuant délicatement la
préparation de temps en temps.

ePendant ce temps, faites bien dégorger les
coques dans un grand saladier rempli d’eau salée,
pendant au minimum 1 h.

eEpluchez et ciselez les échalotes, épluchez et
hachez I'ail. Pelez le gingembre et émincez-le fine-
ment. Dans une grande cocotte, faites revenir le
tout avec 2 c. a soupe d’huile d’olive, pendant
quelques minutes, puis ajoutez les coques préala-
blement égouttées et la biére, couvrez jusqu’a ce
que les coques s’ouvrent: comptez environ 5 min
de cuisson. Mélangez fréquemment pour qu’elles
s’ouvrent uniformément.

® Servez sans attendre les coques avec leur jus de
cuisson et les pommes de terre parsemées de
quelques feuilles de menthe.

Quel vin? Un fiefs-vendéens blanc.

Quelle biére? Une biére de blé épicée.
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POULPES GRILLES,
CHOUX PAK CHOJ
ET PETITS POIS

PREPARATION : 40 MIN. CUISSON : 40 MIN.

POUR 4 PERSONNES::

¢ 1,2 kg de petits poulpes ¢ 1 kg de petits
pois frais ¢ 4 petits choux pak choi

¢ 1 oignon jaune ¢ 2 oignons frais ¢ 1 gousse
d’ail e 1/2 bouquet de menthe ¢ 1 brin

de romarin ¢ Huile d’olive ¢ Sel, poivre
Ustensile 1 poéle-gril

eVidez et rincez les petits poulpes. Prélevez les
feuilles de romarin, épluchez et hachez grossiére-
ment I’oignon jaune et I'ail.

e Dans une cocotte, faites revenir I'ail et I'oignon
avec 2 c. asoupe d’huile d’olive pendant quelques
minutes, ajoutez le romarin et les petits poulpes.
Couvrez et faites cuire, a feu doux, 30 min.

¢ Pendant ce temps, écossez les petits pois, émin-
cez les oignons frais et réservez le vert. Dans une
seconde cocotte (ou une grande casserole), faites
revenir le blanc des oignons avec 1 c. a soupe
d’huile d’olive. Ajoutez le bouquet de menthe
fraiche en entier et les petits pois, couvrez d’eau
a hauteur, salez et poivrez. Faites cuire pendant
environ 15 min, a petit feu.

e Une fois que les poulpes sont cuits, faites-les
griller quelques minutes dans une poéle-gril huilée
etbien chaude, pour les marquer sur chaque face.
En paralléle, dans une poéle, faites griller les choux
pak choi, de chaque cété, avec un filet d’huile
d’olive. Ajoutez un peu d’eau dans la poéle et pour-
suivez la cuisson pendant environ 5 min.

e Dans les assiettes, répartissez les poulpes avec
les petits pois et les choux pak choi. Arrosez
d’huile d’olive, parsemez du vert des oignons frais
réservé, salez, poivrez et servez sans attendre.
Quel vin? Un irouléguy blanc.

TELLINES A LA
CREME ET A I’AIL

PREPARATION: 10 MIN. REPOS: 1 H.
CUISSON: 10 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 kg de tellines ¢ 12,5 cl de créme fraiche
¢ 10 cl de vin blanc ¢ 1 gousse d’ail

¢ 1 bouquet de persil ¢ 1 pincée de paprika
¢ Huile d’olive ¢ Gros sel ¢ Sel, poivre

¢ Plongez les tellines dans une grande cuvette rem-
plied’eau, ajoutez 2 c. a soupe de gros sel, laissez-
les tremper pendant environ 1 a 2 h pour les des-
sabler, en remuant de temps en temps. Rincez-les
et égouttez-les soigneusement.

e Ciselez le persil et hachez finement I'ail. Faites
revenir 'ail a feu doux dans une cocotte avec un
peu d’huile d’olive, sans coloration. Versez ensuite
les tellines dans la cocotte, en ajoutant un trait de
vin blanc, laissez-les s’ouvrir. Ajoutez ensuite la
creme. Salez, poivrez, parsemez de persil ciselé et
ajoutez une pincée de paprika. Servez aussit6t.
Quel vin? Un picpoul-de-pinet.

HOMARD ROTI
AU BEURRE
D’ESTRAGON

PREPARATION : 50 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON: 25 MIN. POUR 6 PERSONNES :

¢ 3 homards vivants de 700 g environ

¢ 3 échalotes ¢80 g de beurre ¢2 c. a soupe
de créme fraiche épaisse ¢ 1 citron bio

¢ 1 bouquet d’estragon ¢ 2 c. a soupe de
gros sel eFleur de sel, poivre

¢ Portez a ébullition 4 litres d’eau avec le gros sel,
dans un grand faitout, puis plongez les homards
pendant 2 min a partir de la reprise de I’ébullition.
Egouttez-les et laissez-les refroidir.

e Détachez les pinces et décortiquez-les puis cou-



Coquillages a 'espagnole

pez le corps en deux, en commencant par le ventre,
avec des ciseaux et un gros couteau pour la cara-
pace du dos. Videz les tétes et la poche sableuse,
réservez le corail et remplissez les cavités des cara-
paces avec la chair des pinces.

e Epluchez les échalotes et ciselez-les. Prélevez le
zeste du citron en rapant finement sa peau puis
coupez le citron en deux et pressez-le.

e Faites fondre 5 min les échalotes a la poéle avec
une noix de beurre, puis versez le jus de citron et
son zeste, ajoutez le corail et le beurre restant,
fouettez. Hors du feu, ajoutez la creme fraiche dans
la poéle puis mixez le tout avec les feuilles d’estra-
gon. Salez et poivrez.

® Allumez le gril du four. Placez les demi-homards
sur une plague de cuisson, nappez-les copieuse-
ment de sauce. Quand le gril est chaud, enfournez
pour environ 4 a 5 min de cuisson.

e Servez a la sortie du four, parsemé de quelques
feuilles d’estragon.

Quel vin? Un savenniéres.

Bon a savoir Pour vous avancer, vous pouvez
cuire a I'eau les homards jusqu’a 2 jours avant,
puis les conserver au réfrigérateur. La sauce peut,
elle, étre préparée la veille et conservée au réfri-
gérateur sous film alimentaire. Au dernier moment,
vous ferez griller les homards dans le four.

COQUILLAGES
A 'ESPAGNOLE

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 25 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 kg de moules et palourdes mélangées

¢ 6 tomates bien mires ¢ 15 cl de vin

blanc sec ¢ 100 g de chorizo fort en
tranches fines ¢ 2 oignons ¢ 3 gousses d’ail
¢ 1/2 botte de coriandre ¢ 1/2 botte

de persil ¢4 c. a soupe d’huile d’olive

e Nettoyez avec soin les moules et les palourdes.
e|ncisez les tomates en croix et plongez-les
30 secondes dans de I'eau bouillante. Egouttez-
les, puis pelez-les, retirez les pépins et détaillez-les
en brunoise pas trop fine.

e Rincez et séchezla coriandre et le persil. Séparez
les feuilles des queues et conservez le tout. Pelez
I’ail et hachez-le finement en ayant pris soin de
retirer le germe. Pelez les oignons et hachez-les
finement. Coupez le chorizo en tranches fines.

e Faites chauffer I'huile d’olive dans une grande
cocotte et faites revenir les oignons avec les
queues de persil et de coriandre, sans coloration,
pendant 3 & 4 min sur feu moyen.

e Ajoutez les tomates et le chorizo, poursuivez la
cuisson pendant environ 4 min, puis versez le vin
et laissez mijoter 10 min.

e Augmentez le feu, ajoutez les moules et les
palourdes, couvrez et laissez ouvrir pendant 8 min.
ePendant ce temps, hachez les feuilles de
coriandre et le persil. Ajoutez aux moules et
palourdes, mélangez et répartissez dans 4 bols.
Servez sans attendre.

Quel vin? Un crozes-hermitage blanc.

FRICASSEE DE
SEICHE ET CHAIR
A SAUCISSE

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 45 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

#3800 g de blancs de seiche ¢ 300 g de chair
a saucisse ¢ 10 feuilles de sauge

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢50 g de
parmesan e Sel, poivre

¢ Découpez la seiche en grosses laniéres épaisses.
© Chauffez I'huile dans une grande poéle, saisissez
les morceaux de seiche dans I'huile fumante, laissez
colorer quelques minutes, ajoutez la chair a sau-

cisse et les feuilles de sauge. Baissez le feu et lais-
sez cuire pendant environ 40 min a feu doux en
remuant de temps en temps. Lorsque la seiche est
bien cuite, rectifiez I'assaisonnement.

*Rapez le parmesan dans la poéle, mélangez et
dégustez bien chaud sans attendre.

Quel vin? Un graves blanc.

au. citron vt b

Pour 4 personnes. Dans un grand
plat de présentation, écrasez

1 gousse d’ail, pressez le jus de

3 citrons verts, ajoutez 25 cl

d’huile d’olive vierge, 2 c. a café de
cassonade et 30 g de poudre de
réglisse (ou 3 batons de réglisse si
vous préférez). Décortiquez ensuite
16 belles gambas en conservant leur
queue. Prenez soin de bien enlever
le filet noir niché sur leur dos. Placez
les gambas 1 h au réfrigérateur
dans la marinade, en recouvrant le
tout d’'un grand film plastique.
Poélez les gambas pendant environ
2 min a feu vif, puis déglacez la
préparation avec la marinade.
Dégustez les gambas avec du riz
basmati, des épinards frais ou des
haricots verts thais.
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Moules au petit épeautre,
créeme et légumes

Huitres au piment et a I’orange

Coquillages et crustacés

Crevettes au garam masala, riz et Iégumes

MOULES AU PETIT
EPEAUTRE, CREME
ET LEGUMES

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON: 1 H.

POUR 4 PERSONNES::

¢ 1,5 litre de moules ¢260 g de petit
épeautre ¢ 300 g de céleri-rave ¢ 300 g de
courge (butternut, par exemple) ¢ 20 cl de
créme liquide ¢ 60 g de beurre ¢ 1 échalote
¢ 1 c. a café rase de sucre ¢ 1/2 citron
confit au sel ¢ 1 bouquet garni ¢ 1 feuille

de laurier e Quelques brins de cerfeuil

pour servir ¢ Sel, poivre

eFaites cuire le petit épeautre avec la feuille de
laurier dans une casserole d’eau bouillante salée,
pendant environ 30 min.

o Nettoyez les moules. Epluchez et hachez I'écha-
lote. Faites fondre 20 g de beurre dans une cocotte
et faites revenir I’échalote 5 min, puis ajoutez les
moules. Couvrez et faites cuire a feu vif pendant
environ 5 min, en mélangeant.

e Filtrez le contenu de la grande cocotte en réser-
vant le jus de cuisson. Versez ce dernier dans une
grande casserole et faites-le réduire a feu doux le
temps de préparer le reste de la recette.
eEpluchez le céleri-rave et la courge, Otez les
graines de la courge. Coupez ces légumes en gros
dés et déposez-les dans une sauteuse avec 20 g
de beurre coupé en morceaus, le sucre et le bou-
quet garni, versez de I’eau a mi-hauteur. Salez
et faites cuire pendant environ 20 min a demi-
couvert. Si au bout de 15 min il reste beaucoup
d’eau, terminez la cuisson a découvert.
ePendant ce temps, décoquillez les moules,
gardez-en quelques-unes dans leur coquille pour
la décoration. Réservez au chaud.

¢ Meélangez la creme liquide avec le jus réduit des
moules et chauffez a feu doux, pendant 10 min.
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Rectifiez I’assaisonnement si nécessaire.

e Coupez le citron confit en petits dés. Réchauffez
le petit épeautre si besoin. Faites fondre 20 g de
beurre dans celui-ci, puis ajoutez les moules et
mélangez délicatement.

eRépartissez le petit épeautre avec les moules
dans les assiettes, ajoutez les Iégumes et arrosez
de creme au jus de moules. Pour finir, parsemez
de dés de citron confit, de moules avec leur
coquille et de pluches de cerfeuil.

Quel vin? Un collioure blanc.

HUiTRES AU PIMENT
ET A ORANGE

PREPARATION: 25 MIN. POUR 4 PERSONNES :

© 24 huitres ¢ 6 brins de coriandre ciselés

eLe jus de 1 orange ¢ 1 petit piment rouge
¢ 1 morceau de gingembre frais de 2 cm
eHachez finement le piment en retirant les pépins.
¢ Pelez soigneusement et rapez finement le mor-
ceau de gingembre.

e Mélangez le jus de I'orange, le gingembre et le
piment. Ouvrez les huitres. Servez-les avec la
sauce a 'orange et au piment.

Quel vin? Un picpoul-de-pinet.

CREVETTES AU
GARAM MASAIA,
RIZ ET LEGUMES

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON : 40 MIN. POUR 4 PERSONNES :
Pour le garam masala ¢ 10 g de graines
de coriandre ¢ 10 g de cardamome

¢ 10 g de cannelle en baton ¢5 g de clous
de girofle ¢5 g de graines de cumin

¢ 2 baies de poivre noir ¢ 1 pincée de noix
de muscade moulue

Pour le riz sauté aux crevettes #240 g

de riz rouge (ou riz complet) ¢ 12 grosses
crevettes sauvages ¢ 2 citrons verts

¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 3 tiges de
cébettes ¢ 1 oignon ¢200 g de carottes

¢ 60 g de noix de cajou 200 g de petits
pois écossés ¢ 1/2 botte de coriandre

¢ 10 cl de lait de coco ¢ 2 c. a soupe d’huile
de coco ¢ Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 mortier

e Préparez le mélange d’épices. Coupez en mor-
ceaux le baton de cannelle. Dans une grande poéle
chaude, faites torréfier toutes les épices quelques
minutes. Laissez refroidir. Ecrasez le mélange fine-
ment dans le mortier. Réservez dans un bocal.

e Dans un grand plat creux, faites mariner les cre-
vettes avec 1 c. a soupe d’huile d’olive, 2 c. a
soupe de garam masala, ajoutez 2 cébettes cise-
léesetlejusde 1 citron vert pressé. Ajoutez 'autre
citron coupé en quartiers et laissez mariner le tout
pendant au moins 30 min au réfrigérateur.

e Préparez le riz sauté. Pelez et émincez I'oignon,
pelez et détaillez les carottes en petits dés. Faites
cuire le riz comme indiqué sur le paquet. Portez
une grande casserole d’eau a ébullition, plongez-
y les petits pois pendant 4 min. Egouttez-les S0i-
gneusement et réservez.

® Dans une grande sauteuse ou un wok, faites suer
I’oignondans 1 c. asoupe d’huile de coco. Ajoutez
ensuite les petits pois, les dés de carotte, le riz
égoutté, le lait de coco, du sel et du poivre.
Mélangez la préparation et faites sauter quelques
minutes seulement.

e Pendant ce temps, faites sauter les crevettes
dans 1 c.asoupe d’huile de coco. Salez et poivrez.
e Parsemez le rizaux légumes du reste de cébette
émincée, de coriandre ciselée et de noix de cajou
concasseées, servez avec les crevettes.

Quel vin? Un irouléguy blanc.




PREPARATION : 45 MIN. CUISSON : 45 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

| * 8 coquilles Saint-Jacques décoquillées par le
poissonnier ¢ 2 petits poireaux ¢ 250 g de
champignons mélangés ¢ 2 gousses

d’ail ¢ 3 brins de thym frais ¢ 1 petit oignon

¢ 400 g de pate a pain (tradition) ¢ 1 ceuf, pour
dorer ¢70 g de beurre ¢ 25 cl de bouillon de
volaille ¢ 8 cl de vin blanc sec ¢ Sel, poivre

e Faites ouvrir les coquilles Saint-Jacques

et parer les noix par votre poissonnier. Rincez-les et
séchez-les. Mettez de c6té 4 coquilles entieres

(le dessus et le dessous) et rincez-les soigneusement.

¢ Nettoyez les champignons et coupez-les

si nécessaire. Coupez les poireaux en deux

dans la longueur, rincez-les, puis émincez-les. Pelez
I'oignon et émincez-le. Pelez et dégermez I'alil,
écrasez-le avec la lame d’un couteau.

e Faites chauffer 50 g de beurre dans une grande poéle.

COQUILLES SAINT-JACQUES LUTEES

Ajoutez les gousses d’ail, I'oignon, les poireaux et le
thym. Mélangez a I'aide de deux spatules pour bien
enrober les poireaux. Versez le vin, puis le bouillon

de volaille, salez légerement et poivrez. Couvrez

et laissez cuire doucement pendant environ 25 min.

® Pendant ce temps, faites chauffer le reste de beurre
dans une poéle et faites revenir les champignons
pendant environ 8 min. Salez et poivrez.

® Préchauffez le four a210 °C. Placez 2 noix de saint-
jacques dans la partie creuse de chaque coquille.
Salez et poivrez légérement les noix. Ajoutez un peu de
fondue de poireaux, ainsi que des champignons. Fermez
avec la partie plate des coquilles. Divisez la pate a

pain en 4 patons de méme taille et formez des boudins
suffisamment longs pour faire le tour de chaque
coquille. Lutez les saint-jacques avec les boudins de
pate, dorez la pate a pain a I'ceuf et faites cuire 20 min.
® Servez les coquilles encore lutées dans les assiettes.
Quel vin? Un faugéres blanc.

L



Moules gratinées

" T . I’ .
Sallgorne aux écrevisses,
chips et framboises

» \\

Coquillages et crustacés

Couteaux a la plancha

MOULES GRATINEES

PREPARATION : 40 MIN. CUISSON : 15 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

¢ 1 kg de moules ¢ 60 g de mie de pain
rassis ¢ 2 gousses d’ail ¢ 1/3 de botte de
persil plat ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive

¢ 1 citron bio

e Préparez la chapelure. Prélevez les feuilles de
persil et hachez-les (ne jetez pas les tiges). Rapez
le zeste du citron. Rapez ou mixez la mie du pain
rassis, ajoutez 1 gousse d’ail dégermée et pressée,
les feuilles de persil hachées, lamoitié du zeste rapé
et 1 c. a soupe d’huile d’olive, mélangez bien.

o Nettoyez bien les moules avec une brosse sous
I’eau courante et ébarbez-les.

e Mettez les moules dans un faitout, ajoutez la
gousse d’ail restante coupée en deux (que vous
Oterez apres cuisson) et les tiges de persil, couvrez
etcuisez5a6 min. Aubout de 4 min, mélangez les
moules. Eteignez le feu dés qu’elles sont ouvertes,
jetez celles qui sont fermées et cassées.
Décortiquez-les et gardez les plus belles coquilles.
e Filtrez le jus de cuisson des moules. Prélevez-en
1 c.asoupe et ajoutez-la au mélange de chapelure.
e Préchauffez le four a 180 °C. Sur chaque demi-
coquille, mettez 1 a 2 moules et saupoudrez avec
le mélange de chapelure. Terminez avec un filet
d’huile d’olive.

e Enfournez les moules pour 6 a 7 min de cuisson
jusqu’a ce que la chapelure soit dorée.

e Parsemez du reste de zeste rapé et servez.

Quel vin? Un bellet blanc.

Bon a savoir Préférez toujours une chapelure
maison, faite avec du bon pain. Si vous n’avez
pas de pain rassis, vous pouvez le faire griller au
four, puis le raper ou le mixer. Utilisez aussi le reste
de jus de cuisson des moules filtré pour cuire du
riz ou des pates, par exemple.
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SALICORNE AUX
ECREVISSES, CHIPS
ET FRAMBOISES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 20 MIN.

POUR 4 PERSONNES::

¢ 600 g de salicorne ¢200 g d’écrevisses
cuites et décortiquées (au rayon frais

ou surgelés des grandes surfaces)

¢ 125 g de framboises ¢ 2 feuilles de brick

¢ 1 oignon nouveau ¢ 1/2 botte de cerfeuil

¢ 2 c. a soupe de vinaigre de cidre

o Huile d’olive ¢ Sel, poivre blanc concassé
e Badigeonnez soigneusement chaque feuille de
brick d’huile d’olive.

eRepliez-les sur elles-mémes et coupez-les en
deux pour obtenir 4 morceaux. Placez-les un par
un dans une grande poéle et faites-les griller sur
les deux faces, jusqu’a obtenir une jolie coloration.
¢ Rincez soigneusement la salicorne, I’'oignon nou-
veau et le cerfeuil. Epluchez et émincez I'oignon.
Coupez les framboises en quatre.

e Placez les framboises et I'oignon dans un grand
bol. Salez et poivrez au poivre blanc concassé.
Arrosez avec 2 c. a soupe de vinaigre de cidre,
5 ¢. a soupe d’huile d’olive et mélangez bien.
eDans une grande poéle huilée, faites sauter les
écrevisses décortiquées a feu vif pendant environ
5 min. Mettez-les de coté.

eDans la méme poéle, faites sauter la salicorne
pendant environ 5 min.

e Mélangez les écrevisses décortiquées et cuites
a la salicorne. Agrémentez de feuilles de cerfeuil,
salez et poivrez |égérement, puis arrosez de sauce
vierge a la framboise.

¢ Servez la salicorne aux écrevisses accompagnée
de chips de brick et d’'un complément de sauce
vierge a la framboise.

Quel vin? Un pouilly-fuissé.

COUTEAUX
A LA PLANCHA

PREPARATION: 10 MIN. REPOS: 1 H.
CUISSON: 8 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 48 couteaux ¢ 1 bouquet de persil

¢ 4 gousses d’ail ¢ 2 pincées de piment
d’Espelette ¢ Huile d’olive ¢ Sel

e Placez les couteaux dans une grande bassine
d’eau salée et laissez-les dégorger une bonne
heure afin d’oter le sable et les petits coquillages.
e L avezle persil et hachez-le avec les gousses d’ail.
Egouttez-les soigneusement.

eDéposez les couteaux sur une plancha bien
chaude et arrosez-les d’huile d’olive. Lorsqu’ils
commencent a s’ouvrir, retournez-les c6té chair et
laissez-les griller pendant environ 3 min.

e Ajoutez la persillade, mélangez bien. Ajoutez le
piment d’Espelette et servez aussitét.

Quel vin? Un entre-deux-mers.

PALOURDES
AU SAKE

PREPARATION: 10 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON: 5 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 1,2 kg de palourdes ¢ 1 cm de gingembre
¢ 1 gousse d’ail ® 10 cl de saké

¢ 2 c. a soupe d’huile ¢ 3 feuilles de shiso

e 4 c. a soupe de gros sel

e Faites dessabler les palourdes 15 min dans un
grand volume d’eau avec 2 c. a soupe de gros sel.
Répétez I'opération une seconde fois.

e Epluchez lagousse d’ail et écrasez-laa I'aide d’un
presse-ail. Pelez et rapez le gingembre. Ciselez
finement les feuilles de shiso.

e Faites chauffer I'huile dans une grande cocotte et
faites revenir I'ail et le gingembre pendant 2 min.
Ajoutez les palourdes et couvrez. Lorsque les



Palourdes au saké

Noix de saint-jacques
au curry et lait de‘aco

coquillages commencent a s’ouvrir, versez le saké,
ajoutez le shiso ciselé et poursuivez la cuisson
jusqu’a I'ouverture compléte de toutes les
palourdes. Egouttez-les en prenant soin de récu-
pérer lejus, puis filtrez-le pour retirer le sable restant.
o Répartissez les palourdes dans les assiettes, ver-
sez le jus et dégustez sans attendre.

Quel accompagnement? Un saké.

NOIX DE SAINT-
JACQUES AU CURRY
ET LAIT DE COCO

PREPARATION: 10 MIN. CUISSON : 30 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 12 noix de saint-jacques avec le corail

¢ 3 carottes ¢ 1 gros poireau ¢ 1 branche de
céleri ¢ 1 citron vert ¢ 40 cl de lait de coco

e 2 c. a soupe bombées de curry de Madras
en poudre ¢ 3 cives ¢ 1 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Fleur de sel, poivre

e | avez, épluchez les carottes et découpez-les en
demi-rondelles fines. Lavez le poireau, 6tez les
radicelles, une partie de son vert et découpez-le
en rondelles fines. Lavez, épluchez le céleri et
découpez-le en fines tranches.

e Dans une cocotte, faites suer les carottes et le
céleri avec I'huile d’olive, puis faites revenir a feu
moyen pendant environ 15 min. Ajoutez le poireau
et faites cuire 5 min. Ajoutez ensuite le lait de coco
et le curry, salez et poivrez. Faites mijoter a feu
moyen pendant 10 min. Environ 5 min avant la fin
de la cuisson, ajoutez les noix de saint-jacques.
o Répartissez les noix de saint-jacques et la sauce
dans 4 jolies assiettes creuses, parsemez de cive
ciselée et arrosez de jus du citron vert.

e Servez les noix de saint-jacques au curry et au
lait de coco accompagnées de riz basmati.

Quel vin? Un riesling.

CREVETTES GRISES
POELEES A I’AIL ET
AU GINGEMBRE

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 20 MIN.

POUR 4 PERSONNES:

500 g de crevettes grises vivantes

¢ 2 gousses d’ail 2 cm de gingembre frais
© 3 c. a soupe d’huile d’olive

e Epluchez I'ail et le gingembre puis émincez-les
finement. Faites-les revenir dans une grande
poéle avec I'huile d’olive puis ajoutez-y les cre-
vettes grises vivantes. Faites-les revenir a feu vif
pendant environ 3 a 5 min jusqu’a ce qu’elles
soient bien cuites.

e Servez cette poélée bien chaude accompagnée
de quelques tranches de pain aux algues.

Quel vin? Un pouilly-fuissé.

Le Lovizg-vous 7

La crevette grise se péche au chalut
surtout dans le Golfe de Gascogne,
la Méditerranée et la Manche. Vous
la trouverez sans peine quasiment
tout au long de ’'année. Si vous
I'achetez cuite, assurez-vous de

la fermeté de sa chair. Sachez qu'il
est souvent préférable de la choisir
vivante car elle est trés fragile. Dans
ce cas, le petit crustacé doit frétiller
sur les étals. Autre gage de fraicheur
et de qualité ? Un parfum iodé,
caractéristique de ce trésor a cuisiner.
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Pour 4 personnes. La veille, mixez
10 g de coriandre fraiche avec 10 cl
d’huile olive et le jus de 1/2 citron
vert, puis laissez infuser a
température ambiante. Le jour du
repas, placez les noix de saint-
jacques 30 min au congélateur.
Pendant ce temps, filtrez I’huile de
coriandre a I'aide d’un morceau

de gaze fine: il ne doit rester que du
liquide. Epluchez 1 mangue mare

et détaillez-la en fines tranches avec
une mandoline. Avec un emporte-
piece, découpez des rondelles
d’environ 3 cm de diamétre dans

les tranches de mangue. Avec

un couteau bien aiguisé, découpez
12 noix de saint-jacques dans
I’épaisseur, de fagon a obtenir

de fines rondelles. Dans quatre jolies
assiettes, disposez les rondelles de
mangue et de noix de saint-jacques
en les faisant se chevaucher, arrosez
d’huile de coriandre et placez au
réfrigérateur pendant environ 30 min.
Au moment de servir, salez et
parsemez de paillettes de piment et
de pousses d’oseille.
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BACALHAU A BRAS

PREPARATION : 40 MIN. REPOS : 24 H.
CUISSON: 25 MIN. POUR 4 PERSONNES :

©600 g de morue (salée et séchée) *500 g
de pommes de terre ¢ 4 ceufs ¢ 3 oignons

¢ 2 échalotes ¢ 1 citron bio * 1/2 bouquet de
persil plat ¢ 1 feuille de laurier ¢4 c. a soupe
de petites olives ¢ 6 c. a soupe d’huile
d’olive ¢2 c. a soupe de vinaigre de vin

¢ Piment d’Espelette ¢ 1 bain d’huile de
friture ¢ Sel, poivre

Ustensile 1 mortier

® Préparez la morue. Faites-la dessaler dans un
grand récipient d’eau fraiche pendant 24 h, en
changeant 'eau et en ringant le poisson 4 a 6 fois.
e | e jour méme ou la veille, dans le bol d’un
mortier, concassez la moitié des olives
dénoyautées avec la moitié des feuilles de persil
et 1 pincée de piment, ajoutez le vinaigre et

4 c. asoupe d’huile. Réservez cette sauce dans
4 coupelles.

® |e jour méme, prélevez les feuilles de persil
restant et ciselez les tiges. Pelez et émincez

les échalotes. Prélevez les zestes du citron.
Remplissez une casserole d’eau a mi-hauteur,
portez a ébullition avec les tiges de persil, le
laurier, les échalotes et les zestes de citron.
Rincez et égouttez la morue, placez-la dans

la casserole. Baissez le feu et laissez pocher

8 a 10 min. Egouttez, retirez les arétes.

® Pelez et émincez les oignons, faites-les blondir
dans une sauteuse avec 2 c. a soupe d’huile.
Ajoutez la morue effeuillée et 1 petite louche de
son bouillon de cuisson. Séparez les feuilles de
poisson avec une spatule en bois, réchauffez a
feu doux. Salez Iégérement et poivrez.

o Faites chauffer le bain de friture a2 170 °C.
Epluchez les pommes de terre, tranchez-les
finement. Faites frire les pommes de terre

1a2 min, égouttez-les a I'aide d’une écumoire.
Réservez-les sur du papier absorbant.

® Portez une casserole d’eau a ébullition, faites
cuire les ceufs mollets 5 min. Réservez-les dans
un bol d’eau froide.

© Répartissez les pommes de terre frites dans
les assiettes avec 1 ceuf mollet, ajoutez la morue
aux oignons. Parsemez d’un peu de piment
d’Espelette, servez aussitot avec les coupelles de
sauce et les olives restantes.
Quel vin? Un jurancon sec.




Filet de barbue au miso,

-

Ke* de maquereaux a la moutarde

Boulettes de cabill
purée de céleri-rave

FILET DE BARBUE
AU MISO, POELEE
DE CHAMPIGNONS

PREPARATION : 20 MIN. REPOS: 12 H.

CUISSON: 20 MIN. POUR 4 PERSONNES:

¢4 filets de barbue ¢ 380 g de miso blanc

¢ 100 g de sucre ¢ 3 c. a soupe de saké

e 4 c. a soupe de mirin ¢ Sel

Pour la poélée de champignons ¢ 600 g de
champignons (shitaké, enoki, shimeji...)

¢ 2 ciboules ¢5 c. a soupe d’huile d’olive
Ustensile ¢ 1 pinceau de cuisine

| a veille ou le matin, dans un bol, mélangez le
miso blanc, le sucre, le saké et 3 c. a soupe de
mirin. Versez la moitié de la marinade dans un plat,
disposez les filets puis recouvrez du reste de la
marinade. Laissez mariner au frais pendant 12 h.
e Préchauffez le four 2200 °C. Sortez les filets du
réfrigérateur, enlevez I’excédent de la marinade
avec du papier absorbant.

¢ Placez les filets c6té peau sur une plaque de four
tapissée de papier cuisson. Enfournez pour 6 a
8 min (selon I'épaisseur).

e Badigeonnez les filets avec le mirin restant des
la sortie du four.

e Pendant ce temps, retirez le pied des champi-
gnons et essuyez-les soigneusement avec un
papier absorbant humide.

e Epluchez les ciboules et ciselez finement le bulbe
et une partie de la tige verte.

e Dans une poéle, faites chauffer I'huile puis ajou-
tez les champignons (sauf les enoki) et faites-les
sauter durant 5 a 7 min. 1 min avant la fin de la
cuisson, ajoutez les enoki. Servez avec un peu de
ciboule ciselée. Poivrez.

Quel vin? Un chablis.

Bon a savoir Ne salez surtout pas les
champignons, car le poisson est déja salé.

KEFTAS DE
MAQUEREAUX
A LA MOUTARDE

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON: 10 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

Pour les keftas ¢ 8 filets de maquereau
(environ 500 g) ¢ 100 g de chapelure

¢ 1 échalote ¢ 1 gousse d’ail ® 1/2 bouquet
de persil (environ 10 brins) ¢ 1/2 c. a café
de graines de fenouil

Pour la sauce ¢ 2 c. a soupe de moutarde

© 30 cl de créme épaisse ¢ 1/2 bouquet
d’aneth ¢ 1/2 citron bio ¢ Huile d’olive

¢ Sel, poivre

o Préparez les keftas. Epluchez et hachez finement
I'échalote. Epluchez, dégermez I'ail et hachez-le
finement. Prélevez les feuilles de persil et hachez-
les finement. Vérifiez qu’il n’y a plus d’arétes dans
les filets de maquereau, coupez-les en morceaux.
Ciselez I'aneth.

e Dans le bol d’un robot, mixez la chapelure avec
les graines de fenouil. Ajoutez le poisson, mixez a
nouveau, salez, poivrez, ajoutez le persil, I’écha-
lote et Iail, mélangez.

* Mouillez-vous les mains et formez des boulettes
de lataille d’'une grosse noix, puis donnez-leur une
forme allongée.

e Faites dorer les keftas dans une sauteuse avec
un filet d’huile d’olive, 1 min de chaque cété.
Débarrassez-les sur une assiette tapissée d’une
feuille de papier absorbant.

eDans la sauteuse, mélangez la créme fraiche
avec la moutarde, le zeste rapé du demi-citron et
son jus, salez si nécessaire, poivrez et mélangez.
Remettez les keftas dans la sauteuse et poursuivez
la cuisson 3 min.

o Servez les keftas avec la creme et I'aneth ciselé.
Quel vin? Un muscadet cru Gorges.

BOULETTES DE
CABILLAUD, PUREE
DE CELERI-RAVE

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 40 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

500 g de dos de cabillaud (sans peau ni
arétes) ¢ 1 petite boule de céleri-rave

¢80 cl de bouillon de légumes ¢ 1 gousse
d’ail ¢ 8 brins de persil plat 40 g de
noisettes décortiquées ¢ 3 c. a soupe de
farine ¢60 g de beurre ¢ Huile d’olive

o Sel, poivre

o Epluchez le céleri, coupez-le en cubes. Dans une
cocotte, faites fondre 40 g de beurre, faites Iége-
rement dorer les morceaux de céleri. Versez le
bouillon de légumes, salez et poivrez, couvrez et
portez a frémissement. Comptez 15 min de cuis-
son environ, jusqu’a ce que les morceaux soient
bien tendres. Egouttez le céleri, puis mixez-le en
purée avec 20 g de beurre.

e Concassez puis torréfiez les noisettes asec ala
poéle pendant quelques minutes.

e Dans le bol d’un robot, hachez le cabillaud avec
I’ail pelé, les feuilles de 6 brins de persil, un filet
d’huile d’olive, du sel et du poivre. Mixez quelques
secondes afin d’obtenir une pate épaisse.

e Faconnez 16 boulettes avec la farce de poisson,
puis roulez-les délicatement dans la farine.
eFaites chauffer une grande sauteuse avec de
I’huile d’olive. Faites cuire les boulettes pendant
5210 min de fagon qu’elles soient bien dorées de
chaque c6té. Ajoutez le reste des feuilles de persil
en fin de cuisson.

eRépartissez la purée de céleri-rave dans
4 assiettes, ajoutez les boulettes de cabillaud
chaudes et parsemez de noisettes torréfiées.
Servez aussitot.

Quel vin? Un saumur blanc.
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Brochette d’espadon, salade de haricots plats

Daurades farcieés au pesto de coriandre‘

BROCHETTE
D’ESPADON, SALADE
DE HARICOTS PLATS

PREP.: 25 MIN. REPOS : 4 H. CUISSON': 30 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

©600 g de filet d’espadon sans peau

¢ 1 gros oignon rouge ¢ 120 g de pate miso

e 5 cl de mirin ¢ 10 cl de sauce soja

¢ 25 g de sucre ¢500 g de haricots plats

® 2 c. a soupe de graines de sésame

¢ 2 c. a soupe d’huile de sésame e 3 citrons
verts bio ¢ 8 cl d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

¢ Meélangez la pate miso, le mirin, le sucre, 5 cl de
sauce soja, le jus de 2 citrons verts et du sel dans
un grand récipient.

e Coupez I’espadon en cubes de 2 cm environ,
épluchez et coupez I'oignon en carrés plats de
2 cm. Mettez les cubes d’espadon et les morceaux
d’oignon dans la pate a base de miso, mélangez
délicatement avec les mains. Couvrez le récipient
avec du film alimentaire, placez 4 h au réfrigérateur.
¢ Nettoyez les haricots plats, faites-les cuire 10 a
12 mindans une casserole d’eau bouillante salée.
Egouttez-les et rafraichissez-les sous I'eau froide.
Emincez-les puis mélangez-les dans un saladier
avec I’huile de sésame, 6 cl d’huile d’olive,
le reste de la sauce soja, les graines de sésame,
du sel et du poivre, placez le tout au réfrigérateur.
e Montez les brochettes en intercalant les cubes
d’espadon et les carrés d’oignon. Chauffez un gril
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en fonte ou une poéle avec le reste de I’huile
d’olive. Faites cuire les brochettes pendant 4 a
6 min de chaque cété, sur feu moyen.

e Servez les brochettes avec la salade de haricots
plats au sésame et des quartiers de citron vert.
Quel vin? Un gaillac blanc.

DAURADES FARCIES
AU PESTO DE
CORIANDRE

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 30 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 4 petites daurades (écaillées et vidées
par votre poissonnier) ¢ Citron vert
(facultatif) ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive
Pour le pesto * 1/2 bouquet de coriandre

¢ 1 gousse d’ail 100 g de noix de cajou

¢ 60 g de parmesan ¢ 10 cl d’huile d’olive

¢ Sel, poivre

Ustensile e Ficelle de cuisine

e Préchauffez le four a 180 °C. Réalisez le pesto.
Prélevez les feuilles de coriandre, lavez-les et
séchez-les bien. Mettez tous les ingrédients du
pesto dans le bol du mixeur. Mixez afin d’obtenir
une pate lisse.

eFarcissez I'intérieur de chaque dorade avec
2 c. acafé de pesto. Refermez I'ouverture a I'aide
de ficelle de cuisine.

e Déposez les daurades dans un plat allant au four.
Arrosez de 2 c. a soupe d’huile d’olive. Coupez un

citron vert en rondelles, déposez-les dans le plat
et enfournez pour 30 min.

e Servez les daurades bien chaudes.

Quel vin? Un cassis blanc.
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Pour 4 personnes. Préchauffez le
four a 180 °C. Huilez un plat a four
avec 1 c. a soupe d’huile d’olive.
Rincez et séchez 4 maquereaux.
Lavez 2 citrons bio et coupez-les
en tranches. Garnissez chaque
magquereau de 1 tranche de citron,
de 1 petite branche de romarin et
de 1 brin de persil. Posez ensuite
1 tranche de citron, 1 branche

de romarin et 1 brin de persil sur
chaque maquereau. Ficelez chaque
poisson, puis déposez-les dans

le plat a four huilé et répartissez
les tranches de citron restantes
autour. Arrosez d’huile d’olive.
Faites cuire pendant 15 min.
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DOS DE CABILLAUD LAQUE A LA SAUCE SOJA
ET AU MIEL, LEGUMES-RACINES

PREPARATION : 40 MIN. REPOS: 12 H. CUISSON': 45 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 600 g de dos de cabillaud, en 4 morceaux ¢ 1 c. a soupe
de miso blanc ¢ 10 cl de mirin ¢ 10 cl de sauce soja légére
(Shoyu Mild, par exemple) ¢ 2 c. a soupe de miel d’acacia
¢ 1 pincée de piment fort

Pour les légumes ¢ 700 g de panais ¢ 12 petites carottes
en botte ou 6 moyennes, bio de préférence (multicolores
ou orange) ¢ 2 gousses d’ail ¢ 60 g de beurre demi-sel

¢ 1 c. a café rase de gros sel, poivre

Pour servir ¢ 1 petite betterave jaune ¢ 1 radis rose d’hiver
Ustensile * 1 mandoline

® Préparez la marinade. Mélangez le miso, le mirin, le miel et la
sauce soja dans une petite casserole. Faites chauffer sur feu
doux jusqu’a ce que le mélange soit homogene (3 min environ).
Retirez du feu et laissez refroidir.

e Mettez les morceaux de cabillaud dans un plat creux et
arrosez-les de marinade froide, en les enrobant bien. Couvrez le
plat et placez au réfrigérateur pendant 12 h, en retournant

les morceaux de temps en temps.

e Au bout de ce temps, pelez les panais, lavez-les puis coupez-
les en morceaux. Mettez-les dans une casserole, ajoutez les
gousses d’ail pelées entieres et le sel, couvrez d’eau froide.
Portez a ébullition puis laissez cuire a frémissement pendant

30 min environ, jusqu’a ce que les panais soient tendres. Retirez
1 gousse d’alil, réservez environ les trois quarts de I'eau de
cuisson dans un verre mesureur. Ajoutez le beurre dans les
panais et mixez finement en ajoutant un peu d’eau de cuisson

si nécessaire. Poivrez, pimentez et ajustez I'assaisonnement.

e Préchauffez le four a 180 °C. Brossez les carottes sous I'eau
froide, pelez-les si elles ne sont pas bio. Faites-les cuire 5 a 8 min
ala vapeur, de fagon qu’elles soient al dente.

e Pendant ce temps, enrobez de nouveau le cabillaud de
marinade et enfournez-le 8 a 10 min. Vérifiez la cuisson avec la
pointe d’un couteau: le poisson doit étre nacré a I'intérieur.

® Pelez et émincez a la mandoline le radis et |a betterave.

e Servez le poisson dans des assiettes avec une bonne cuillerée
de purée de panais ainsi que les carottes arrosées du reste de
marinade. Ajoutez quelques rondelles de radis et de betterave.
Quel vin? Un figari blanc.




GRAVLAX DE SAUMON
A LA SAUCE SOJA

PREPARATION: 10 MIN. REPOS : 48 H. POUR 4 PERSONNES : #y \
500 g de saumon en pavé sans la peau ¢40 g de

sucre roux ¢ 1 petit oignon ¢ 20 cl de sauce soja ¥

¢ 1/2 botte d’aneth ¢ 1 c. a café bombée de poivre .
concassé o~

. Epluchez et émincez I'oignon. Emincez I'aneth avec ses e \-‘

tiges. Dans un récipient, mélangez le sucre avec la sauce
soja et le poivre, puis versez dans un bocal. Déposez
ensuite le morceau de saumon: il doit étre complétement
immergé (prenez un bocal plus petit au besoin). Réservez
au réfrigérateur pendant 48 h.

e Sortez le saumon de la marinade sans 'essuyer.
Coupez-le en tranches fines ou moyennes selon votre
préférence.

e Servez-le avec, par exemple, du riz, des pommes de terre
tiédes, du quinoa ou du pain brioché.

Quel vin ? Un saint-romain blanc.

Bon a savoir Vous pouvez ajouter 40 g de gingembre rapé
alamarinade et remplacer I’aneth par de la coriandre.
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Filets de turbot, sauce grenobloise

Filets de merlan et épinards au curry

Truites arc-en-ciel et nuage de citron verts

FILETS DE TURBOT,
SAUCE GRENOBLOISE

PREPARATION : 50 MIN. CUISSON: 10 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 gros turbot ou 2 petits ¢ 1 citron

¢ 150 g de beurre doux ¢ 2 c. a soupe de
capres ¢ 2 c. a soupe de persil plat, haché
finement ¢50 g de pain ¢2 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

e Pelez le citron a vif al’aide d’un couteau d’office,
coupez les suprémes et taillez-les en petits dés.
Récupérez le jus. Réservez les dés de citron et le
jus dans un bol.

e evez lesfilets du turbot : posez le poisson a plat
sur la planche a découper, coupez les nageoires
et les barbillons avec des ciseaux. A 'aide d’un
couteau filet de sole, incisez le poisson sur toute
la longueur, au milieu, de la téte vers la queue.
Incisez ensuite le pourtour de la téte. Glissez la
lame du couteau sous un filet et continuez en fai-
sant glisser la lame le long des arétes. Détachez
le filet et procédez de la méme fagon avec les
3 autres filets.

e Préchauffez le four a 170 °C. Coupez le pain en
petits cubes et faites dorer les crolitons dans 20 g
de beurre. Réservez.

e Faites saisir les filets de turbot cété peau dans
I'huile puis ajoutez 30 g de beurre. Salez et poivrez.
Faites cuire 3-4 min en arrosant en cours de cuis-
son puis enfournez pendant 4 min.

¢ Chauffez le beurre restant pour qu’il soit noisette
(attention a ne pas le faire briiler). Rassemblez les
dés et le jus de citron, les capres, les petits crol-
tons et le persil ciselé, versez dessus le beurre
noisette.

o Servez les filets de turbot nappés de sauce. Salez
et poivrez.

Quel vin? Un meursault.

FILETS DE MERLAN
ET EPINARDS AU
CURRY

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 40 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢4 filets de merlan de 400 g environ
chacun, sans la peau ¢ 120 g de corn flakes
¢ 2 jaunes d’ceufs ¢ 100 g de farine

¢ 2 c. a soupe d’huile neutre ¢30 g de
beurre ¢ 1 c. a soupe de curry en poudre

¢ 1 kg d’épinards ¢ 15 cl de créme liquide

¢ Huile de friture ¢ Sel, poivre

® Coupez les filets de merlan en trois morceaux.
® Mettez |a farine dans une grande assiette. Battez
les jaunes d’ceufs avec une fourchette dans une
autre assiette avec I’huile neutre, 5 cl d’eau froide,
du sel et du poivre. Broyez les corn flakes dans un
mini-robot pour obtenir une poudre grossiére.
Mettez-la dans une troisieme assiette. Panez les
morceaux de poisson en les passant successive-
ment dans la farine puis dans les jaunes d’ceufs
battus et dans la poudre de corn flakes. Réservez
le poisson au réfrigérateur.

¢ Retirez la queue des épinards, émincez grossie-
rement les feuilles et lavez-les. Faites fondre le
beurre dans une grande casserole. Ajoutez les
épinards, faites-les fondre 3 a 4 min sur feu vif en
les remuant. Egouttez-les rapidement dans une
passoire puis remettez-les dans la casserole avec
la creme, le curry, du sel et du poivre. Faites-les
cuire 4 a5 min sur feu moyen. Réservez au chaud.
e Faites chauffer I'huile de friture dans une friteuse
ou une casserole, a 180 °C.

ePlongez les morceaux de poisson panés dans
I’huile chaude par petite quantité, 2 a 3 min.
Egouttez-les surdu papier absorbant, salez-les et
servez-les aussitot avec la fondue d’épinards.
Quel vin? Un montagny blanc.

TRUITES ARC-EN-
CIEL ET NUAGE
DE CITRON VERT

PREP.: 30 MIN. REPOS : 2 H. CUIS. : 50 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 truites arc-en-ciel de 500 g environ
chacune, vidées par votre poissonnier

©20 cl de créeme entiére liquide ¢ 1 citron
vert bio ¢ 1 citron jaune bio ¢ 2 tomates
grappe ¢ 1 aubergine ¢ 2 courgettes

¢ 1 oignon rouge ¢ 10 cl d’huile d’olive

© 2 c. a soupe de vinaigre balsamique

© 3 brins de thym e Sel, poivre

Ustensile ¢ 1 siphon

o Chauffez la creme dans une casserole avec lejus
du citron vert et ses zestes, salez et poivrez.
Laissez refroidir puis versez dans la cuve d’un
siphon, placez au frais pour 2 h.

ePréchauffez le four a 200 °C. Epépinez les
tomates et découpez-les en quartiers. Enlevez la
queue de I'aubergine et découpez-la en dés.
Emincez les courgettes et I'oignon.

e\ersez la moitié de I'huile et le vinaigre balsa-
mique dans le fond d’un plat a four. Déposez-y les
aubergines et I'oignon et mélangez pour bien enro-
ber les légumes. Ajoutez le thym et enfournez.

® Au bout de 10 min, ajoutez les courgettes et les
tomates avec le reste d’huile et de vinaigre.
Mélangez bien a nouveau et continuez la cuisson
pour 40 min, en mélangeant réguliérement et en
ajoutant un peu d’huile d’olive au besoin.

e avez le citron jaune, découpez-le en rondelles
fines et disposez-en 2 dans chaque truite. 10 min
avant la fin de la cuisson de la ratatouille, ajoutez
les 2 truites, recouvrez-les du reste des tranches
de citron et enfournez. Servez les truites accom-
pagnées du nuage de citron vert et de laratatouille.
Quel vin? Un chablis.
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Cabillaud a la sauce teriyaki
et purée de panais

Filets de maquereau a la moutarde

Lieu noir, curry de poireaux -
et pois chiches -

CABILLAUD A LA
SAUCE TERIYAKI
ET PUREE DE PANAIS

PREPARATION : 25 MIN. REPOS : 1 H.

CUISSON: 25 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢4 pavés de cabillaud ¢2 cm de gingembre
frais ¢ 1 baton de citronnelle ¢2 ciboules

* 4 panais ¢ 2 c. a soupe de sauce soja

®2 c. a soupe de mirin 1 c. a café d’huile
de sésame ¢ 2 c. a soupe de vinaigre de riz
e1 c. a soupe de sucre en poudre ¢20 g de
beurre 1 cube de bouillon ¢Poivre

ePelez le gingembre et hachez-le finement.
Emincez la citronnelle en retirant la base.

e Dans un bol, fouettez la sauce soja avec le mirin,
I’huile de sésame, le vinaigre de riz et le sucre.
Ajoutez le gingembre, la citronnelle et mélangez.
Placez les pavés de cabillaud les uns a cété des
autres dans un plat creux, versez la marinade,
couvrez de film alimentaire et placez au réfrigéra-
teur pour au moins 1 h.

eEpluchez les panais et découpez-les en petits
cubes. Dans une casserole, faites revenir les
panais avec le beurre pendant 3 min en remuant.
Ajoutez de I'eau presque a hauteur, le cube de
bouillon et portez a ébullition. Couvrez, baissez le
feu et faites mijoter pendant 15 a 20 min, jusqu’a
ce que les cubes de panais soient tendres.

e Préchauffez le four a 180 °C. Placez les pavés
de cabillaud, avec leur marinade, dans un plat
allant au four et enfournez pour 8 min.

¢ Mixez les panais avec une partie de leur jus de
cuisson (a ajouter ensuite au besoin pour ajuster
la consistance) pour obtenir une purée.

e Servez les pavés de cabillaud avec la purée de
panais et le jus de cuisson, le tout parsemé de
ciboule ciselée et de poivre.

Quel vin? Un irouléguy blanc.
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FILETS DE
MAQUEREAU
A LA MOUTARDE

PREPARATION : 10 MIN. CUISSON : 30 MIN.

POUR 4 PERSONNES::

¢4 maquereaux levés en filets ¢ 3 pommes
(belles de Boskoop) ¢ 1 pot de moutarde de
Dijon ¢20 cl de créeme fraiche ¢15 g de
beurre ¢ 15 cl de calvados

eEpluchez les pommes et coupez-les en huit.
Déposez-les dans un plat a four beurré et enfour-
nez pour 15 mina 210 °C.

eBadigeonnez généreusement de moutarde les
filets de maquereau, sur une face.

e Sortez le plat du four et posez les maquereaux
sur les pommes, face moutardée au dessus.
Remettez au four pour 7 min.

e Faites chauffer le calvados dans une petite cas-
serole. Sortez le plat du four et flambez les filets.
Ajoutez généreusement de la creme fraiche et
remettez quelques minutes au four.

Quel vin? Un fiefs-vendéens blanc.

LIEU NOIR, CURRY
DE POIREAUX ET
POIS CHICHES

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 50 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢4 poireaux ¢ 3 carottes ¢ 1 oignon

¢ 2 gousses d’ail ¢ 200 g de tomates
concassées en conserve ¢ 250 g de pois
chiches cuits ¢ 40 cl de lait de coco ¢400 g
de filet de lieu noir ¢ 3 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ 1 feuille de laurier ¢ 1/2 c. a café
des épices suivantes: curcuma, curry,
cannelle, cumin, gingembre, graines de
coriandre ¢ Quelques brins de coriandre

fraiche ¢ 1 citron vert ¢ 1 poignée de noix
de cajou ¢ Sel, poivre

e Epluchez les carottes et I’oignon et coupez-les
en rondelles.

e Nettoyez les poireaux en les fendant en deux
dans la longueur puis coupez-les en trongons.

e Déposez le tout dans un faitout, couvrez d’eau,
salez, poivrez, ajoutez les gousses d’ail épluchées,
le laurier. Couvrez et faites cuire 20 min. Egouttez
en réservant le bouillon.

e Faites revenir les épices dans une poéle avec
I’huile pendant 5 min, puis ajoutez les tomates
concassées, mélangez et poursuivez la cuisson
encore 5 min.

*Remettez les légumes dans le faitout, ajoutez les
pois chiches, 1 ou 2 louches du bouillon réservé
(congelez le reste pour une autre recette), le lait de
coco et la sauce tomate épicée. Portez a frémis-
sement puis ajoutez le poisson coupé en tranches
épaisses, du sel et du poivre. Laissez mijoter a feu
doux pendant 8 a 10 min.

eParsemez de noix de cajou concassées, de
feuilles de coriandre ciselées, arrosez de jus de
citron vert et servez éventuellement avec du riz.
Quel vin? Un savenniéres.

k{"’)[' 9 E g /g ) . /E
Déposez des harengs fumés

dans un plat, couvrez de lamelles
d’oignon rouge, de romarin et de
laurier. Ajoutez 1 ou 2 gousses d’ail,
des grains de poivre et des baies
roses, puis recouvrez d’huile d’olive.
Laissez mariner 24 h au réfrigérateur.



N
i
y 45

BAR AU FOUR A ANETH

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 20 MIN.
POUR 4 PERSONNES:

¢ 2 bars de 800 g-1 kg, écaillés et vidés ¢ 3 gousses
d’ail 2 citrons jaunes bio ¢ 1 beau bouquet d’aneth
¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive

Pour I’'accompagnement ¢ 2 petites betteraves
jaunes ¢ 2 navets ¢ 1 radis blue meat ¢ 3 brins de
fines herbes au choix (menthe par exemple, aneth ou
cerfeuil) ¢ 3 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 3 c. a soupe
de jus de citron ¢ Sel, poivre

Ustensiles ¢Ficelle de cuisine 1 mandoline

e Rincez et séchez les bars et placez-les dans un plat a four
tapissé de papier cuisson huilé.

e Préchauffez le four a 180 °C. Rincez les citrons. Coupez-
les en rondelles fines. Garnissez le ventre des poissons
d’aneth et de tranches de citron. Ficelez les poissons

pour tenir la garniture. Pelez I'ail et tranchez finement les
gousses. Placez-les dans le plat. Salez et poivrez, arrosez le
tout d’huile d’olive. Faites cuire 20 min environ.

e Pendant ce temps, lavez les navets, le radis et les
betteraves. Emincez-les finement avec une mandoline.
Arrosez d’huile d’olive et de jus de citron, salez et poivrez.
Ajoutez les fines herbes.

e Servez les poissons avec les légumes crus.

Quel vin? Un savenniéres.




Sardines en escabéche

Soles au beurre noisette,
endives braisées

Brandade de.lieu noir et salade
au citgon'confit

SARDINES
EN ESCABECHE

PREPARATION: 15 MIN. REPOS : 12 H.
CUISSON: 15 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 12 sardines vidées par le poissonnier

¢ 1 oignon ¢ 2 carottes ¢ 1 gousse d’ail

¢ 25 cl de vinaigre de cidre ¢ 25 cl de vin
blanc ¢ 1 c. a soupe rase de pignons

© 3 brins de thym e 2 feuilles de laurier

© 3 c. a soupe rases de farine ¢ Huile d’olive
¢ 10 grains de poivre ¢ Sel

eRincez les sardines puis essuyez-les sur du
papier absorbant. Rangez-les dans une terrine ou
un plat creux.

ePelez I'oignon et les carottes. Coupez les
carottes en laniéres a I'aide d’un économe.
Emincez finement I'oignon.

e Faites revenir les carottes et I'oignon dans une
poéle avec 2 c. a soupe d’huile d’olive, a feu
moyen, pendant 5 min. Ajoutez la gousse d’ail
entiere et les pignons, poursuivez la cuisson 2 min.
e Déglacez la poéle avec le vinaigre et le vin, ajou-
tez le thym, le laurier, le poivre et du sel. Portez a
ébullition et laissez frémir pendant 8 min.

e \ersez cette préparation sur les sardines. Filmez
et laissez mariner au moins 12 h, avant de servir
accompagné d’un filet d’huile d’olive.

Quel vin? Un fiefs-vendéens blanc.

SOLES AU BEURRE
NOISETTE, ENDIVES
BRAISEES

PREPARATION: 20 MIN. CUISSON : 45 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢4 soles portion, prétes a cuire (sans la
peau) ¢ 60 g de beurre ¢ 8 endives

e 4 c. a soupe de sucre ¢ 1 oignon ¢ 1 citron
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®2 c. a soupe de farine ¢ 60 g de beurre

¢ Persil ¢ Sel, poivre

®Coupez les endives en deux dans lalongueur, si
elles sont grosses, et retirez le coeur. Faites-les
dorer dans une cocotte avec 50 g de beurre pen-
dant 10 min en les tournant a mi-cuisson. Ajoutez
I’oignon finement ciselé et 4 cuillerées de jus de
citron, du sel, du poivre et le sucre. Couvrez et
laissez mijoter sur feu doux 20 a 30 min selon la
grosseur. Retournez-les a mi-cuisson.

e Essuyez les soles, farinez-les puis salez et poi-
vrez sur les deux faces. Faites fondre 60 g de
beurre dans deux grandes poéles et faites cuire
2 soles par poéle 3 a5 min de chaque c6té, en les
arrosant réguliérement de beurre.

eServez les soles aussitot avec du persil ciselé
ainsi que les endives braisées.

Quel vin? Un saumur blanc.

BRANDADE DE LIEU
NOIR ET SALADE

AU CITRON CONFIT
PREP.: 25 MIN. CUIS. : 50 MIN. POUR 4 PERS. :

¢ 600 g de lieu noir ¢900 g de pommes de
terre épluchées ¢80 g de beurre

¢ 1 c. a soupe de créeme épaisse

¢ 1 c. a café d’huile d’olive + 2 filets

¢ 1 gousse d’ail e 100 g de mesclun

e 4 c. a soupe d’huile de noisette

¢ 1/3 de citron confit au sel ¢ 1 brin de
basilic ¢ 1 c. a soupe de vinaigre de

cidre ¢ 12 noisettes ¢ Sel, poivre

e Faites cuire les pommes de terre coupées en
cubes dans une grande casserole d’eau bouillante
salée pendant 15 a20 min: la chair doit étre tendre.
Ecrasez au presse-purée avec le beurre, la créme
épaisse, du sel et du poivre.

e Déposez le poisson dans un plat a four, arrosez

d’un filet d’huile d’olive et enfournez dans un four
préchauffé a 220 °C pendant 8 min.

e Dans une cocotte, faites fondre 1 gousse d’ail
hachée dans I’huile d’olive. Faites-y revenir le pois-
son émietté. Ajoutez la purée, mélangez.

e Disposez cette préparation dans un plat a gratin.
Rayez la surface a I'aide d’une fourchette, arrosez
d’unfiletd’huile d’olive. Faites gratiner la brandade
dans le four préchauffé a 210 °C, 20 min environ.
eDans un bol, mélangez I'huile de noisette, le
vinaigre, le citron confit taillé en petits dés, du sel
et du poivre. Assaisonnez la salade, servez-la
parsemée de noisettes et de basilic avec la bran-
dade de lieu noir.

Quel vin? Un chinon blanc.

Popllote do ety do box
aux ghodbel olived vordag,
citron ot Lauge

Pour 2 pers. Préchauffez le four a
210 °C. Découpez les deux tiers
de 1 citron en fines rondelles,
pressez le reste. Placez 2 filets de
bar sur une seule feuille de papier
cuisson dans un plat allant au

four, relevez les bords et versez

3 c. a soupe d’huile d’olive, le jus
de citron, couvrez de rondelles

de citron, parsemez de 8 feuilles
de sauge et de 10 grosses olives

vertes. Salez, poivrez, refermez la
papillote et enfournez pour 20 min.
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ROTI DE LOTTE AU LARD
ET FONDUE DE POIREAUX

PREPARATION : 45 MIN. CUISSON : 45 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 queue de lotte sans aréte centrale et coupée en
deux, de 700 g environ ¢ 15 fines tranches de lard
fumé ¢ 3 c. a soupe de graines de sésame grillées

¢ 1/2 bouquet d’estragon ¢ 3 brins de menthe

¢ 8 poireaux ¢ 1 morceau de gingembre frais de 2 cm,
rapé ¢40 g de beurre demi-sel ¢ 3 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ Sel, poivre

Ustensile ¢ Ficelle de cuisine

e Préchauffez le four a 180 °C. Hachez les herbes,
mélangez-les avec le sésame, salez, poivrez. Répartissez
cette préparation sur un des deux morceaux de lotte puis
couvrez avec le second morceau de poisson.

e Déposez les tranches de lard sur le plan de travail en les
faisant légérement se chevaucher. Déposez le poisson sur
le lard puis enveloppez-le avec le lard et ficelez I'ensemble
al'aide de ficelle de cuisine.

e Déposez ce réti dans un plat de cuisson, puis arrosez-le
d’un filet d’huile d’olive avant de I’'enfourner pour 30 min.

® Pendant ce temps, lavez et séchez les poireaux, puis
coupez-en 7 en fines rondelles. Coupez le dernier poireau
en troncons de 5 cm de long. Détaillez ces trongons en trés
fins filaments.

e Faites revenir les rondelles de poireau avec le beurre et le
gingembre, laissez-les cuire doucement pendant 20 min.
Faites griller les filaments de poireau dans une poéle avec
3 c. a soupe d’huile. Surveillez bien la cuisson: ils peuvent
briler tres vite. Réservez sur du papier absorbant.

o A la sortie du four, tranchez le réti de lotte et servez-le
accompagné des poireaux au gingembre et des filaments
croustillants.

Quel vin? Un pessac-léognan blanc.




Curry de haddock aux épinards

Filet de lieu jaune meuniére et frite

CURRY DE
HADDOCK AUX
EPINARDS

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 2 H.

CUISSON: 1 H. POUR 4 PERSONNES :

©600 g de haddock ¢ 300 g de riz sauvage

¢ 125 g d’épinards en branches frais ¢ 50 cl
de lait ¢ 50 cl de lait de coco ¢ 2 oignons
nouveaux ¢ 2 gousses d’ail ¢ 1 petit piment
rouge ¢ 2 batons de citronnelle ¢ 1 morceau
de gingembre frais (1 cm) ¢ 1 citron vert

¢ 1 petite branche de basilic thai ou de
coriandre ¢20 g de beurre ¢1 c. a café
bombée de pate de curry rouge 2 c. a café
bombées de curry en poudre ¢ 1 c. a café
bombée de curcuma en poudre ¢4 feuilles
de combava (en épicerie asiatique)

¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive

e Mettez le morceau de haddock dans un grand
récipient, couvrez-le de lait. Ajoutez de I'eau si
nécessaire afin de le couvrir complétement.
Laissez-le dessaler pendant 2 h.

el avez les épinards, retirez les grosses tiges et
hachez les feuilles grossiérement en réservant
quelques belles feuilles. Rincez et émincez les
oignons nouveaux. Epluchez et hachez les
gousses d’ail, pelez et rapez le gingembre. Coupez
les batons de citronnelle en rondelles.

¢ Dans une cocotte, faites revenir a feu moyen avec
1 c. a soupe d’huile d’olive les oignons, 3 min.
Ajoutez I'ail, mélangez 1 min, versez la pate de
curry, faites chauffer 1 min, puis ajoutez le lait de
coco, le curry et le curcuma en poudre. Remuez.
Ajoutez la citronnelle, le piment en rondelles, les
feuilles de combava et le gingembre. Couvrez et
laissez mijoter a feu doux pendant 20 min. Vous
pouvez ajouter de la pate de curry si vous aimez
les plats tres épicés.
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el avez le riz et faites-le cuire dans un grand
volume d’eau bouillante salée, 40 min environ: il
doit é&tre croquant. Egouttez-le et réservez-le en
le couvrant de papier aluminium.

*Rincez le haddock, épongez-le et coupez-le en
gros cubes. Faites-les chauffer dans 20 g de
beurre, 1 minalapoéle, juste pour les faire gonfler.
Ajoutez-les dans le bouillon avec les épinards et
faites-les cuire pendant 10 min.

e Servez le curry de haddock avec le riz sauvage,
quelques feuilles de basilic thal, les feuilles d’épi-
nard réservées et des quartiers de citron vert.
Quel vin? Un irouléguy blanc.

TERIYAKI DE ~ _
SAUMON A LA BIERE

PREPARATION: 15 MIN. REPOS : 1 H.
CUISSON: 5 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢4 pavés de saumon sans peau

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 2 oignons
nouveaux ¢ 2 c. a soupe rases de sésame
Pour la sauce teriyaki * 2 gousses d’ail

¢ 3 cm de gingembre ¢ 12 cl de sauce soja

¢ 25 cl de biére de saison, pale ale *40 g de
cassonade ¢ 1/2 orange bio

e Préparez la sauce. Epluchez et rapez I'ail et le
gingembre. Rapez le zeste de la demi-orange.
Dans une petite casserole, mélangez la sauce soja,
labiére, la cassonade, le zeste d’orange, I'ail et le
gingembre. Faites bouillir pendant 5 min.
eDéposez les pavés de saumon dans un plat
creux, versez la sauce dessus et laissez mariner
pendant au moins 1 h au réfrigérateur.

e Faites chauffer un filet d’huile d’olive dans une
poéle, placez-y les pavés de saumon et laissez-les
cuire pendant quelques minutes en arrosant avec
la marinade pour les laquer. Retournez-les et
renouvelez I’'opération.

e Epluchez et ciselez les oignons nouveaux. Salez
et poivrez les pavés de saumon, parsemez-les de
sésame et d’oignon ciselé et servez-les avec du
riz blanc, par exemple.

Quel vin? un faugéres blanc.

FILET DE LIEU_
JAUNE MEUNIERE
ET FRITES

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 25 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 4 petits filets de lieu jaune sans peau
©120 g de beurre *5 cl de créme fraiche

e 4 c. a soupe de farine ¢ 10 pommes de
terre bintje ¢ 2 pains de margarine

(2x500 g) *1 citron ¢ 1 bouquet de
ciboulette ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive

¢ Sel, poivre

eEpluchez les pommes de terre, coupez-les en
frites et mettez-les dans un torchon.

¢ Chauffez le bain de friture. Plongez les frites dans
lamargarine bien chaude, remuez délicatement et
faites cuire une premiére fois pendant 10 min.
Egouttez-les dans du papier absorbant et gardez
le bain de friture sur le feu.

eRincez et épongez les filets de lieu jaune dans
du papier absorbant. Farinez-les légérement des
deux cotés, salez, poivrez.

e Remettez les frites a cuire pour 10 min supplé-
mentaires.

e Faites chauffer une grande poéle avec I'huile,
faites dorer les filets 3 min de chaque c6té en ajou-
tant le beurre, salez et poivrez a nouveau, légére-
ment. Ajoutez la creme fraiche et la ciboulette
ciselée hors du feu.

eEgouttez les frites, salez-les et servez avec le
poisson relevé d’un filet de jus de citron.

Quel vin? Un entre-deux-mers.






DES LEGUMES FRAIS
TOUTE L’ANNEE

Respecter la saisonnalité, c’est la garantie de déguster des légumes
au meilleur de leur forme et 'assurance de varier les plaisirs!

Avocat Pomme de terre Avocat Salade chicorée Avocat Panais
Betterave (de conservation) Betterave (scarole, frisée) Betterave Poireau
Salade chicorée Carotte Salsifis Carotte

Céleri (scarole, frisée) Céleri Topinambour Céleri
Champignon Salsifis Champignon Champignon Salsifis
de Paris Topinambour de Paris de Paris Topinambour
Chou Chou Chou
Courge Courge Courge
Cresson Cresson Cresson
Endive Endive Endive
Mache Mache
Navet Navet
Panais Panais
Poireau

Pomme de terre

(de conservation) |
Ail frais Navet Ail frais Haricot vert Ail frais Navet
Asperge blanche | Poireau Artichaut Laitue Petit pois
Avocat Pomme de terre Asperge Navet Asperge blanche | Poivron
Betterave (de conservation) Petit pois Asperge verte Pomme de terre

Radis Aubergine Pomme de terre Aubergine (primeur)

Carotte Betterave (primeur) Betterave Radis
Champignon Blette Radis Blette Roquette
de Paris Brocoli Roquette Brocoli Tomate
Cresson Carotte Carotte
Epinard Champignon Champignon
Feve de Paris de Paris

Chou-fleur Chou-fleur

Concombre Concombre

Courgette Courgette

Cresson Epinard

Epinard Fenouil

Fenouil Haricot vert

Feve Laitue
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Ail frais
Artichaut
Aubergine
Betterave
Blette
Brocoli
Carotte
Champignon
de Paris
Chou-fleur
Concombre

Epinard
Fenouil

Artichaut
Avocat
Betterave
Blette
Brocoli
Carotte
Champignon
de Paris

Chou-fleur
Courge
Cresson
Epinard
Fenouil
Mais
Navet
Panais

Haricot vert
Laitue

Mais

Navet

Petit pois
Poivron
Pomme de terre
(primeur)
Radis

Roquette
Tomate

Poireau

Poivron

Pomme de terre
(de conservation)
Roquette

Salade chicorée
(scarole, frisée)
Salsifis
Topinambour

Ail frais Poivron ~ 1 Ail frais Laitue
Artichaut Pomme de terre Artichaut Mais
Aubergine (de conservation) Aubergine Navet
Betterave Roquette Betterave Panais
Blette Blette Poireau
Brocoli Poivron
Carotte Carotte Pomme de terre
Champignon Champignon (de conservation)
de Paris de Paris Roquette
Chou-fleur Chou Tomate
Concombre Chou-fleur
Courgette Concombre
Epinard Courge
Fenouil Courgette
Haricot vert Cresson
Laitue Epinard
Mais Fenouil
Navet Haricot vert
] |

Avocat Roquette Avocat Salade chicorée
Betterave Salade chicorée (scarole, frisée)
Carotte (scarole, frisée) Carotte Salsifis

Salsifis Céleri Topinambour
Champignon Topinambour Champignon
de Paris de Paris
Chou Chou
Courge Courge
Cresson Cresson
Endive Endive
Epinard Mache
Mache Navet
Navet Panais
Panais Poireau
Poireau Pomme de terre

Pomme de terre
(de conservation)

(de conservation)
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Chou-fleur roti, estragon

CHOU-FLEUR ROTI,
ESTRAGON ET ANIS

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON: 1 H.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 gros chou-fleur ¢ 80 g de beurre ¢4 brins
d’estragon frais ¢ 1 c. a soupe de graines
d’anis ou de cumin ¢ 2 c. a soupe de pastis

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre
Ustensiles ¢ 1 pinceau de cuisine ¢ 1 mortier
e Hachez les brins d’estragon. Ecrasez les graines
d’anis au mortier. Préchauffez le four a 190 °C.

e Faites fondre le beurre avec I'huile d’olive dans
une casserole. Hors du feu, ajoutez I’estragon
haché, les graines d’anis, le pastis, salez, poivrez.
e Retirez les feuilles du chou-fleur, coupez-le en
trois, lavez-le et essuyez-le. Posez les morceaux
de chou-fleur sur la plaque du four tapissée de
papier cuisson. Nappez les morceaux avec la moi-
tié du beurre fondu a I'estragon a 'aide d’un pin-
ceau de cuisine et enfournez pour 1 h.

e Sortez le chou-fleur, nappez-le avec le reste du
beurre a I'estragon et servez aussitét seul ou en
accompagnement d’une viande grillée.

Quel vin? Un crozes-hermitage blanc.

Bon a savoir Pour davantage de saveur, vous
pouvez aussi parsemer le chou-fleur de graines
d’anis ou de cumin torréfiées avant de le déguster.

POTIMARRON
ROTI ET CRUMBLE
DE NOISETTE

PREP.: 25 MIN. CUIS. : 35 MIN. POUR 4 PERS. :

¢ 1 potimarron ¢ 6 gousses d’ail 50 g

de beurre froid ¢50 g de parmesan ¢30 g
de poudre de noisettes ¢ 20 g de noisettes
©20 g d’amandes émondées ¢ 60 g de
farine d’épeautre ¢ 2 c. a soupe de sirop
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d’érable ¢ Huile d’olive ¢ 1 c. a soupe

rase de zaatar ¢ 2 c. a soupe de graines

de courge ¢Fleur de sel, poivre

Ustensiles ¢ 1 pinceau de cuisine

¢ Préchauffez le four 2200 °C. Rincez le potimar-
ron. Coupez-le en deux et retirez les graines.
eDécoupez chaque moitié de potimarron en
lamelles d’environ 1 cm d’épaisseur, répartissez-
les sur la plaque du four couverte de papier cuis-
son et ajoutez les gousses d’ail en chemise.

e Dansunbol, mélangez 1 ¢. asoupe d’huile d’olive
avec le sirop d’érable, une pincée de fleur de sel,
du poivre et le zaatar. Badigeonnez les lamelles
de potimarron de ce mélange sur les deux faces a
I"aide d’un pinceau de cuisine et enfournez-les
pour 20 a 25 min de cuisson.

e Hachez au couteau les noisettes et les amandes.
Meélangez-les avec les graines de courge.
ePréparez le crumble en travaillant du bout des
doigts le parmesan rapé avec la farine, la poudre
de noisettes et le beurre: la pate doit devenir
sableuse. Ajoutez les fruits secs et les graines de
courge, et mélangez grossiérement.

e Répartissez le crumble sur une plaque couverte
de papier cuisson et enfournez pour 15 min en
remuant de temps en temps.

eRépartissez les lamelles de potimarron dans
4 assiettes, parsemez de crumble, arrosez d’un
filet d’huile d’olive et servez accompagné d’une
salade de mesclun, par exemple.

Quel vin? Un régnié.

FEVES, LARDONS
FUMES ET OIGNONS

PREP.: 20 MIN. CUIS. : 35 MIN. POUR 4 PERS. :

¢ 2 kg de féves a écosser ¢ 200 g de lardons
fumés ¢ 6 oignons frais ¢ 2 salades
sucrine ¢ 30 g de beurre demi-sel ¢ Poivre

el avez et séchez les sucrines, coupez-les en
quatre. Lavez, séchez et ciselez le vert des oignons
frais. Coupez le blanc en deux.

e Dans une petite cocotte, faites fondre le beurre
et faites revenir les lardons 2 a 3 min avec les
oignons. Ajoutez les morceaux de sucrine, couvrez
et faites cuire 3 min environ.

eEcossez les féves et faites-les blanchir pen-
dant 3 min dans une casserole d’eau bouillante.
Passez-les sous I'eau froide, pelez-les et placez-
les dans la cocotte. Poivrez et faites mijoter le tout
pendant encore une dizaine de minutes, a couvert.
Servez sans attendre.

Quel vin? Un beaujolais blanc.




PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON: 20 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 2 aubergines ¢5 cl d’huile

d’olive ¢ Sel, poivre

Pour la salsa 1 tomate cceur-de-boeuf
¢ 6 brins de coriandre ¢ 1 c. a soupe de
pignons ¢ 1 oignon nouveau ¢ 1 gousse
d’ail ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive

¢ 1 pincée de graines de cumin

® Préchauffez le four a 190 °C.

e | avez les aubergines, coupez-les en
rondelles d’environ 5 mm d’épaisseur,
déposez-les sur une plague et badigeonnez-
les d’huile d’olive. Salez-les et enfournez-les

AUBERGINES GRILLEES
ET SALSA RELEVEE

pendant 20 min environ en les retournant en
milieu de cuisson.

e Pendant ce temps, préparez la salsa. Lavez
la tomate, I'oignon et la coriandre. Coupez
la tomate en petits dés, hachez I'oignon

et ciselez la coriandre. Mélangez le tout avec
2 ¢. a soupe d’huile d’olive. Epluchez I'ail,
hachez-le ou écrasez-le et ajoutez-le ala
préparation, ainsi que les graines de cumin,
les pignons de pin, une pincée de sel et un
peu de poivre. Mélangez et réservez au frais.
e Dégustez les aubergines froides ou tiedes
avec la salsa relevée ou pas selon les go(ts.
Quel vin? Un luberon blanc.



GRATIN DE LEGUMES D’HIVER

PREPARATION : 25 MIN. REPOS : 20 MIN.
CUISSON: 50 MIN. POUR 6 PERSONNES :

¢ 350 g de chou-rave ¢ 260 g de patate douce
©200 g de panais ® 150 g de betterave
chioggia ¢ 2 navets boule d’or de 75 g chacun
¢ 2 carottes violettes ¢ 1 oignon ¢ 1 mothais-
sur-feuille (fromage de chévre) ¢ 12 tranches
fines de poitrine fumée roulée au poivre

¢ 20 cl de créme liquide ¢ 8 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ 1 c. a café bombée de cumin

en poudre ¢ 1 c. a soupe rase de thym

¢ 50 g de parmesan ¢ 6 noix ¢ Sel, poivre
Ustensiles ¢ 1 rouleau a patisserie

e Lavez, épluchez, égouttez les légumes et
détaillez-les soigneusement en tranches fines.

o Faites dorer les Ilégumes en deux fois dans une
poéle avec la moitié de I’huile d’olive, a chaque fois
pendant 5 a 8 min en mélangeant. Saupoudrez de
thym, de cumin, salez, poivrez. Laissez tiédir.

¢ Cassez les noix, décortiquez-les, placez les
cerneaux dans un sac en plastique et concassez-les
avec un rouleau a patisserie.

e Préchauffez le four a 180 °C. Disposez les tranches
de légumes debout dans un plat a gratin en
intercalant des tranches de poitrine fumée et des
tranches de fromage de chevre. Versez la creme,
parsemez de parmesan rapé et de noix concassées,
puis enfournez pour 30 min de cuisson environ.

e Servez avec une salade d’endives fraiches.

Quel vin? Un moulin-a-vent.




GRATIN DE PERSIL
TUBEREUX, CREME
DE GORGONZOLA

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON': 50 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 8 racines de persil tubéreux ¢80 g de
gorgonzola ¢ 40 cl de créme liquide entiére
50 g de cerneaux de noix ¢ 1 gousse d’ail
eFleur de sel, poivre

o Préchauffez le four 8200 °C. Epluchez les racines
de persil tubéreux et coupez-les en deux dans le
sens de la longueur, puis en lamelles d’environ
1 cm d’épaisseur.

e Faites cuire les lamelles de persil tubéreux dans
une grande casserole d’eau bouillante salée ou
une marmite, pendant 20 minutes environ, jusqu’a
ce qu'elles deviennent bien tendres. Egouttez-les
soigneusement.

eDans une petite casserole, faites chauffer la
créme liquide entiére avec le gorgonzola découpé
en petits cubes, retirez du feu aux premiers fré-
missements. Salez si besoin, poivrez.

e Frottez ensuite le fond d’un grand plat a gratin
avec la gousse d’ail épluchée et coupée en deux.
Répartissez uniformément les lamelles de persil
tubéreux dans le plat, couvrez ’ensemble de
sauce et parsemez de noix concassées. Enfournez
pour 20 minutes environ de cuisson, jusqu’a ce
que le dessus de la préparation devienne doré.
Quel vin? Un arbois blanc.

CAROTTES ROTIES
AU MIEL, CUMIN
ET CORIANDRE

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON': 20 MIN.

POUR 4 PERSONNES:

©600 g de carottes ¢ 6 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ 3 c. a soupe de miel de chataignier
©1/2 citron ¢ 1 c. a soupe rase de graines
de cumin ¢ 1 c. a soupe rase de graines de
coriandre ¢ Sel, poivre

e Préchauffez le four & 180 °C. Epluchez et lavez
soigneusement les carottes. Coupez-les en deux
dansle sens de lalongueur. Pressez le demi-citron.
¢ Préparez lamarinade. Dans un grand bol, mélan-
gez le jus de citron, 3 c. a soupe de miel de cha-
taignier, I'huile d’olive, les graines de cumin et de
coriandre. Salez et poivrez.

e Déposez ensuite les carottes dans un grand plat
a four. Arrosez-les copieusement de la marinade
et enfournez pour 20 a 30 min de cuisson selon la
grosseur des carottes. Arrosez-les régulierement
avec le jus rendu a la cuisson.

e Servez les carottes roties au miel, chaudes ou
froides avec, par exemple, de la créme fraiche de
préférence fouettée, agrémentée d’herbes fraiches
ciselées de votre choix: coriandre, persil, origan,
basilic, estragon pour parfumer le plat. A dégustez
avec un riz basmati ou sauvage. Délicieux aussi
avec une semoule fine et des raisins secs tiédes.
Quel vin? Un cbtes-de-bordeaux-castillon.

Pty farcit & lo feta
¢ & la. vionde ¢

Pour 4-6 personnes. Préchauffez le
four 4 180 °C. Epluchez, dégermez
et hachez 1 gousse d’ail. Lavez,
séchez, hachez 1/2 bouquet
d’origan. Lavez 1 grosse tomate
coeur-de-beeuf, 1 gros oignon rouge,
1 courgette ronde, 1 poivron rouge,
1 poivron jaune et découpez leur
chapeau. Evidez les légumes,
oignon compris, de fagon a pouvoir
les farcir et récupérez leur chair.
Mélangez et hachez les chairs des
légumes. Dans un bol, mélangez
200 g de feta émiettée avec les
chairs des légumes, 150 g de veau
haché, 150 g de boeuf haché,
I'origan, I'ail et 100 g raisins blonds,
assaisonnez. Remplissez les
légumes évidés avec cette farce,
parsemez de pecorino et recouvrez-
les de leur chapeau. Disposez les
petits farcis dans un plat, enfournez
1 h avec un peu d’eau dans le fond.
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Clafoutis de légumes rotis au speck -

CLAFOUTIS DE
LEGUMES ROTIS
AU SPECK

PREP.: 25 MIN. CUIS. : 1 H. POUR 4 PERS. :

©600 g de potimarron bio ¢200 g de
betterave crue ¢ 3 tiges de chou kale ¢100 g
de speck ¢ 300 g de yaourt a la grecque

© 3 ceufs © 100 g de comté rapé ¢ 50 cl de lait
¢ 1 gousse d’ail ¢ 2 feuilles de laurier

¢ 3 c. a soupe d’huile d’olive ¢ Sel, poivre

o Faites soigneusement égoutter le yaourt pendant
que vous préparez le reste.

¢ Dans une grande casserole, portez le lait a frémis-
sement avec le laurier, ainsi que I'ail pelé et haché.
Chauffez pendant 5 min sans faire bouiillir. Eteignez
et couvrez, laissez infuser.

¢ Préchauffez le four a 190 °C. Retirez les graines
etle ceeur fibreux du potimarron (inutile de le peler).
Epluchez la betterave. Découpez le potimarron et
la betterave en cubes. Salez, poivrez et arrosez-les
d’huile d’olive. Versez dans un grand plat a gratin
et enfournez pour 25 min de cuisson.

e Dans un récipient, fouettez les ceufs, le yaourt et
le comté. Salez un peu, poivrez. Versez le lait infusé
en retirant le laurier, fouettez.

o orsque les légumes sont cuits, ajoutez les feuilles
de kale émincées et répartissez les tranches de
speck. Versez la préparation aux ceufs. Enfournez
de nouveau pour 35 min de cuisson.

e Dégustez tiede, avec une salade verte croquante.
Quel vin? Un macon-verzé.

BROCHETTES
DE CHAMPIGNONS
AU MIEL

PREPARATION: 15 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON: 10 MIN. POUR 4 PERSONNES :
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¢ 320 g de champignons de Paris

e 4 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 1 gousse
d’ail eLe jus de 1 citron ¢4 c. a soupe de
sauce soja ¢ 2 c. a soupe de miel

¢ 2 c. a soupe de vinaigre balsamique

¢ 1 brin d’origan ¢ Poivre

Ustensiles ¢ Piques a brochette en bois
eCoupez le pied terreux des champignons de
Paris. Essuyez-les a I'aide d’un papier absorbant
humide. Coupez-les en deux ou quatre selon la
grosseur. Epluchez la gousse d’ail et hachez-la
trés finement.

eDans un plat creux, mélangez I'ail, le miel, le jus
de citron, I’huile d’olive, la sauce soja, le vinaigre
etlesfeuilles d’origan. Poivrez et ajoutez les cham-
pignons. Couvrez et laissez mariner 30 min environ
au réfrigérateur.

eEgouttez grossiérement les champignons.
Enfilez-les sur des piques en bois.

e Faites dorer les brochettes 10 min dans une
poéle en les retournant régulierement.

¢ Dégustez les brochettes de champignons au miel
en accompagnement d’une viande blanche.
Quel vin? Un touraine blanc.

HARICOTS TARBAIS
A I'HUILE DE NOIX

PREPARATION: 15 MIN. REPOS : 12 H.
CUISSON: 1 H 20. POUR 6 PERSONNES :

¢ 250 g de haricots tarbais secs ¢ 6 tomates
fraiches ou 1 boite de 300 g de tomates
concassées ° 1 gros oignon ¢ 1 c. a soupe
de graisse de canard ¢ 1 gousse d’ail

¢ Quelques brins de persil ¢ 3-4 c. a soupe
d’huile de noix ¢ Sel, poivre

e | aveille, faites tremper les haricots secs.

el e jour méme, versez de I'eau froide dans une
grande casserole. Ajoutez les haricots tarbais et

faites-les bouillir pendant environ 10 min.

e Dans une cocotte, faites revenir I'oignon émincé
danslagraisse de canard. Ajoutez les tomates cou-
pées en gros morceaux et faites suer. Recouvrez
avec 1 litre d’eau. Portez a ébullition.

e Egouttez les haricots et rincez-les. Versez-les
dans la cocotte a partir de I’ébullition. Baissez la
température et laissez mijoter 45 min a feu doux,
remuez. A la fin de la cuisson, salez et poivrez.

¢ Avant de servir, ajoutez la gousse d’ail émincé, le
persil ciselé et versez un gros filet d’huile de noix.
Quel vin? Un béarn rouge.

SCORSONERES A LA
CREME DE PERSIL

PREPARATION: 15 MIN. REPOS: 10 MIN.
CUISSON : 20 MIN. POUR 4 PERSONNES :

500 g de scorsonéres ¢Le jus de 1 citron
¢ 1 bouquet de persil ¢ 1,5 litre de bouillon
de légumes ¢ 20 cl de créme liquide entiére
¢ 2 c. a soupe de créme épaisse ¢ Noix de
muscade e Sel, poivre

e Epluchez les scorsonéres avec des gants en latex,
puis plongez-les au fur et @ mesure dans un grand
saladier d’eau froide avec le jus de citron pour évi-
ter qu’elles ne deviennent marron.

e Portez a ébullition le bouillon de Iégumes puis
plongez-y les scorsonéres égouttées, et comptez
10 min de cuisson a la reprise de I’ébullition.
eRincez le persil, séchez-le bien, puis mixez-le
avec la creme liquide, gardez quelques brins pour
le décor. Ajoutez la créeme épaisse, du sel, du poivre,
de lamuscade rapée et mélangez bien.

e Egouttez les scorsonéres, nappez-les de creme
puis parsemez de persil ciselé, de sel, de poivre.

¢ Servez aussitot en entrée ou pour accompagner
une volaille ou un réti de porc.

Quel vin? Un cotes-de-bordeaux-blaye blanc.



Scorsonéres a la creme de persil

Gratin de poireaux, noix de pécan,

((NELERES

dlichauts fondants enipapillote

GRATIN DE
POIREAUX, NOIX DE
PECAN, RUTABAGAS

PREPARATION: 1 H. CUISSON: 1H25.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 kg de rutabagas (a défaut, de navets)
©700 g de pommes de terre ¢2 blancs

de poireaux ¢ 80 g de noix de pécan

¢ 50 g de beurre mou ¢ 30 g de farine

¢ 30 cl de bouillon de Iégumes ¢ 20 cl

de créme liquide ¢ 20 cl de lait 2 oignons
¢ 1 gousse d’ail 2 c. a soupe d’huile

de tournesol ¢ 2 c. a soupe d’huile

de truffe ¢ 1 pincée de piment de Cayenne
e Sel, poivre

Ustensile 1 mandoline

e Epluchez les pommes de terre et faites-les cuire
30 min dans une casserole d’eau bouillante salée
(départ eau froide). Egouttez-les, puis écrasez-les
dans un saladier a I'aide d’une fourchette. Faites
chauffer le lait dans une petite casserole avec 20 g
de beurre, puis versez-le sur les pommes de terre
écrasées. Salez, poivrez et réservez au chaud.

e Pelez les oignons et la gousse d’ail, dégermez
Iail. Hachez-les finement. Epluchez les rutabagas
et détaillez-les en fines tranches a I'aide de laman-
doline. Faites chauffer I’huile de tournesol dans
une grande sauteuse, puis faites dorer les oignons
et I’ail pendant 3 min. Ajoutez les rutabagas et
faites revenir environ 2 min. Ajoutez le piment,
salez, poivrez, puis versez la creme et le bouillon.
Couvrez et laissez mijoter pendant 10 min.
ePréchauffez le four a 180 °C. Prélevez les
tranches de rutabaga de la sauteuse a I'aide d’une
écumoire et disposez-les au fond d’un grand plat
a gratin. Lavez et séchez soigneusement les
blancs de poireaux, taillez-les en rondelles, puis
répartissez-les sur les tranches de rutabaga.

¢ Dans un bol, mélangez 30 g de beurre mou avec
la farine. Faites réchauffer le bouillon de rutabaga
sur feu moyen, puis ajoutez le mélange beurre-
farine en fouettant énergiquement. Faites épaissir
en fouettant sans cesse jusqu’a l’obtention d’une
béchamellisse et onctueuse. Rectifiez I'assaison-
nement et répartissez la sauce sur les légumes.
Faites cuire 25 min environ. Parsemez de noix de
pécan concassées et enfournez pour 10 min sup-
plémentaires, jusqu’a ce qu’elles soient dorées.
eServez le gratin avec la purée de pommes de
terre arrosée d’un filet d’huile de truffe.

Quel vin? Un anjou blanc.

ARTICHAUTS
FONDANTS EN
PAPILLOTE

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 40 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 10-12 artichauts poivrade ¢ 3 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 3 brins de thym e 1 citron

o Sel, poivre

e Préchauffez le four a 240 °C. Tournez les arti-
chauts poivrade en les citronnant pour éviter qu’ils
noircissent, coupez leur tige juste en dessous du
ceeur, éliminez les feuilles dures s’il y en a.

e Découpez des carrés de papier aluminium et dis-
posez délicatement 2 artichauts poivrade au centre
de chaque feuille en papier aluminium.

e Ecartez les feuilles des artichauts, salez, poivrez,
arrosez généreusement d’huile d’olive et répartis-
sez les brins de thym. Refermez hermétiquement
le papier aluminium comme pour un bonbon ou une
papillote, placez dans un grand plat allant au four
et enfournez pour environ 40 min de cuisson.

¢ Retirez les artichauts fondants du four, ouvrez les
papillotes et dégustez chaud.

Quel vin? Un cotes-de-provence rosé.
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au bewthe de bauge

Pour 4 personnes. Préchauffez

le four a 200 °C environ. Lavez et
brossez soigneusement 500 g

de topinambours, séchez-les bien
puis découpez-les en deux dans

le sens de la longueur. Faites fondre
ensuite 50 g de beurre dans une
grande poéle ou une sauteuse
pouvant aller au four. Une fois que
des petites bulles commencent

a se former, ajoutez délicatement les
topinambours. Faites-les rissoler
pendant environ 5 min: ils doivent
dorer légérement. Placez la poéle
dans le four pour environ 15 min

de cuisson: ils doivent étre a peine
tendres. Sortez la poéle du four

et placez-la de nouveau sur le feu.
Ajoutez 20 g de beurre et 1 bouquet
de sauge dont vous aurez prélevé
et lavé les feuilles au préalable.
Laissez mijoter la préparation

a feu moyen: la sauge va devenir
croustillante mais ne doit pas
brller. Ajoutez ensuite une pointe
de fleur de sel et de poivre, le jus
de 1/2 citron frais et servez aussit6t
les topinambours au beurre de
sauge, avec un réti de veau et du riz.

0000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

®0000000000000000000000000000000000000
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Asperges au jambon de Parme
et au parmesan

GRATIN
D’AUBERGINES
A LA RICOTTA

PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 1 H 10.

POUR 4-6 PERSONNES :

© 3 grosses aubergines ¢ 3 ceufs 450 g

de ricotta ¢ 200 g de parmesan rapé

¢ 1 kg de tomates juteuses ¢ 2 c. a soupe
d’origan frais (un peu moins s’il est

séché) ¢ 2 c. a café de basilic ciselé

© 6 c. a soupe d’huile d’olive * Sel, poivre

e Préchauffez le foura 220 °C. Retirez le pédoncule
des aubergines et coupez-les en tranches fines
d’environ 1 cm d’épaisseur.

oA I'aide d’un pinceau, huilez les deux faces de
chaque tranche d’aubergine et déposez-les sur
des plaques de four tapissées de papier cuisson.
Salez et poivrez. Enfournez pour 25 min de cuisson
et retournez a mi-cuisson.

¢ Coupez lestomates en deux et retirez les pépins.
Coupez les moitiés en morceaux et déposez-les
dans une casserole avec 1/2 c. a café de sel, le
basilic et la moitié de I'origan. Laissez cuire 10 a
12 min en remuant souvent. Passez les tomates a
travers la grille fine d’un moulin a Iégumes.
Desséchez la sauce tomate 5 min a peine surle feu
si elle est trop liquide. Rectifiez I'assaisonnement
si nécessaire. Laissez refroidir.

¢ Ciselez 'origan restant. Dans un grand récipient,
meélangez les ceufs, la ricotta, 120 g de parmesan
rapé et 'origan frais.

e Déposez une couche de tranches d’aubergine
dans un grand plat allant au four. Recouvrez de
sauce tomate et de préparation au fromage puis
renouvelez I'opération.

¢ Saupoudrez le gratin du parmesan rapé restant.
Enfournez pour environ 30 min a 220 °C.

Quel vin? Un baux-de-provence rouge.
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ASPERGES AU
JAMBON DE PARME
ET AU PARMESAN

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 25 MIN.

POUR 4 PERSONNES::

500 g de belles asperges fraiches

¢ 30 g de beurre + un peu pour le plat

¢ 40 g de parmesan fraichement rapé

¢ 6 ou 12 tranches fines (selon la taille)

de jambon de Parme e Sel

Ustensiles ¢ 1 pinceau de cuisine

eFicelle de cuisine

e avezles asperges, éliminez la partie la plus dure,
pelez la moitié de la tige si elles sont vertes, toute
la tige si elles sont blanches.

e Cuisez les asperges env. 10 min & la vapeur, sinon
coupez les tiges de laméme longueur, attachez-les
en bottes de trois avec de la ficelle de cuisine et
posez-les a la verticale (avec une cale) dans une
casserole d’eau bouillante salée, en gardant les
pointes hors de I'eau. Egouttez-les bien.

e Préchauffez le four a 180 °C. Faites fondre le
beurre. Badigeonnez-en les asperges une par une,
roulez-les ensuite dans le parmesan rapé, puis
dans unetranche de jambon. Rangez les asperges
roulées dans le plat a gratin préalablement beurré
et badigeonnez-les de nouveau avec le beurre
restant. Saupoudrez de parmesan rapé et enfour-
nez pour environ 10 min de cuisson.

e Servez ce plat bien chaud.

Quel vin? Un cairanne blanc.

POELEE DE
CHAMPIGNONS
AU PESTO

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON: 10 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

Pour Ile pesto ¢ 1 bouquet de basilic

© 30 g de pignons de pin 5 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 1 gousse d’ail ¢ Sel

Pour la poélée de champignons 600 g
de champignons de Paris ¢ 3 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 1 c. a soupe de jus de
citron ¢ 1 brin de romarin ¢ Sel, poivre
ePréparez le pesto: dans une poéle, torréfiez a
sec les pignons de pin, puis laissez-les tiédir
pendant environ 10 min. Pelez la gousse d’all,
dégermez-la et hachez-la grossierement. Dansle
bol d’un mixeur, mélangez les feuilles de basilic
(réservez-en quelques-unes pour le service), la
moitié de I'ail, I'huile d’olive, les pignons de pin et
une pincée de sel. Mixez jusqu’a 'obtention d’une
préparation crémeuse.

e Nettoyer les champignons, éliminez les extré-
mités abimées, puis coupez-les en deux. Hachez
les branches de romarin frais.

e Faites chauffer I’huile dans une grande poéle.
Faites sauter les champignons de Paris et le roma-
rin pendant environ 10 min sur feu moyen, jusqu’a
ce gqu’ils soient bien dorés.

e Hors du feu, ajoutez 5 c. a soupe de pesto et le
jus de citron. Salez, poivrez et mélangez bien.
eRépartissez la poélée de champignons dans
4 petites assiettes, décorez de quelques feuilles
de basilic et servez sans tarder.

Quel vin? Un chinon rouge.




CRUMBLE DE BLETTES A LA FOURME D’AMBERT
ET AUX LARDONS

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON: 1 H.

POUR 4-6 PERSONNES :

¢ 1 botte de blettes (environ 800 g)

¢ 250 g de lardons ¢ 1 gousse d’ail

Pour la pate a crumble 75 g de farine

¢ 50 g de beurre froid ¢ 25 g de parmesan

¢ 25 g de chapelure

Pour la béchamel ¢ 30 g de farine ¢ 30 g de
beurre ¢ 30 cl de lait e 100 g de fourme d’Ambert
o Réalisez la pate a crumble. Détaillez le beurre

en petits dés. Placez tous les ingrédients dans un
contenant. Mélangez du bout des doigts jusqu’a
obtenir un mélange sableux. Réservez au réfrigérateur.
e | avez et séchez soigneusement les blettes.

Séparez les cotes des feuilles. Détaillez les cotes

en troncons et les feuilles en laniéres.

¢ Faites cuire les cotes a la vapeur pendant

environ 15 min. Au bout de 8 min environ, ajoutez les
feuilles. Epluchez et hachez finement Iail.

¢ Réalisez la béchamel. Dans une casserole a fond
épais, faites fondre le beurre et laissez-le dorer
quelques minutes. Hors du feu, ajoutez la farine en
une seule fois. Remettez sur le feu et laissez cuire 2 ou
3 min a peine sans cesser de mélanger. Ajoutez le lait
petit a petit tout en fouettant pour éviter les grumeaux.
Laissez la béchamel épaissir un peu (environ 5 min),
puis ajoutez la fourme d’Ambert détaillée en dés.
Mélangez jusqu’a ce que le fromage soit fondu.

¢ Dans une grande poéle, faites dorer les lardons.

Au bout de 5 min environ, ajoutez I'ail et les blettes
soigneusement égouttées. Salez et poivrez. Laissez
cuire pendant 5 min environ.

e Préchauffez le four a 200 °C. Mélangez les blettes
avec la béchamel. Versez les blettes dans un plat a
gratin. Recouvrez-les de pate a crumble. Enfournez
pour 25 min environ: le dessus doit étre bien doré.

e Servez le crumble de blettes bien chaud.

Quel vin? Un urfé.




Petites fleurs de courgette, pesto et ricotta

Pak choi sauté au gingembre et jésame

GRATIN DE CHOU
BLANC AU CUMIN

PREPARATION : 35 MIN. CUISSON: 1 H 10 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

©600 g de pommes de terre ¢ 500 g de chou
blanc ¢ 200 g de tomates cerise ¢ 150 g de
tome de brebis ¢ 1 oignon ¢ 60 cl de lait

©60 g de beurre 40 g de farine ¢ 1 c. a café
rase de cumin moulu e Sel, poivre

¢ Faites cuire les pommes de terre avec leur peau
dans une casserole d’eau bouillante salée (départ
eau froide). Egouttez-les, puis laissez-les refroidir.
¢ Pelez I'oignon, coupez-le en deux, émincez-le.
e avez les feuilles de chou blanc et éliminez les
parties dures. Emincez-les en fines laniéres.

o Faites chauffer 20 g de beurre dans une poéle.
Ajoutez le chou et le cumin, salez, poivrez. Faites
revenir 5 min sur feu moyen, remuez. Réservez.
eEpluchez les pommes de terre, lavez-les soi-
gneusement, coupez-les en cubes.

e Répartissez les cubes de pomme de terre et la
poélée de chou au fond d’un moule a gratin.

¢ Préchauffez le foura 170 °C. Dans une casserole,
faites chauffer le reste du beurre. Saupoudrez la
farine et mélangez bien. Laissez cuire 1 a 2 min
sans cesser de remuer. Versez le lait en fouettant
puis portez a ébullition. Laissez épaissir 6 a 8 min
sur feu moyen, sans cesser de remuer, jusqu’a
I’obtention d’une sauce béchamel onctueuse.
Salez, poivrez. Versez dans le plat & gratin sur les
pommes de terre et le chou blanc.

e avez les tomates cerise et coupez-les en deux.
Détaillez le fromage en petits dés.

o Répartissez les moitiés de tomates et les dés de
fromage dans le plat. Enfournez pour 25 min de
cuisson jusqu’a ce que le gratin soit bien doré.
Servez bien chaud sans tarder.

Quel vin? Un bourgogne blanc.
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PETITES FLEURS DE
COURGETTE, PESTO
ET RICOTTA

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 12 MIN.

POUR 4-6 PERSONNES :

¢ Une quinzaine de fleurs de courgette

¢ 1 gousse d’ail 60 g de mélange de
graines (lin, pignon, courge, tournesol,
sésame...) * 3 c. a soupe d’huile d’olive

¢ 25 g de parmesan ¢ 75 g de ricotta

¢ 1 dizaine de feuilles de basilic ¢ Le zeste
de 1 citron bio ¢ Sel, poivre

e Préchauffez le four 2 200 °C. Nettoyez soigneu-
sement les fleurs de courgette avec un papier
absorbant humide.

 Retirez délicatement le pistil de la fleur de cour-
gette sans la déchirer.

eRéalisez ensuite le pesto en mixant ensemble
I’ail dégermé, les feuilles de basilic, les graines,
I’huile d’olive et le parmesan. Salez et poivrez.

e Ajoutez la ricotta et le zeste de citron au pesto.
Mélangez bien la préparation, de fagon a obtenir
une pate homogene, lisse et souple.

eFarcissez délicatement chaque fleur de cour-
gette avec le mélange a la ricotta, a I'aide d’une
petite cuillere.

*Repliez soigneusement I'extrémité de chaque
fleur pour éviter que la farce ne s’échappe pas
durant la cuisson.

e Déposez les fleurs de courgette dans un grand
plat de présentation allant au four. Beurrez-le
généreusement au préalable.

e Enfournez le plat pour 12 min de cuisson. Et ser-
vez bien chaud sans tarder.

Quel vin? Un bourgogne blanc.

Bon a savoir Selon votre préférence, vous pouvez
retirer ou laisser la queue des courgettes pour la
présentation et le décor du plat.

PAK CHOI SAUTE
AU GINGEMBRE
ET SESAME

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON': 10 MIN.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 3 choux pak choi ¢ 3 cm de gingembre
frais ¢ 2 gousses d’ail ¢ 2 citrons verts

¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 1 c. a café
d’huile de sésame ¢ 1 c. a soupe de sauce
soja ¢ 2 c. a soupe rases de graines de
sésame blond ¢ 6 brins de coriandre

e Coupez la base des choux, émincez les parties
blanches et vertes en lamelles. Epluchez et hachez
finement le gingembre et I'ail. Prélevez le jus d’un
des citrons verts et découpez I'autre en quartiers.
o Faites chauffer I’'huile d’olive et I'huile de sésame,
dans une poéle, sur feu vif. Faites revenir I'ail et le
gingembre pendant 2 min, remuez souvent.

e Ajoutez les parties blanches du chou. Faites
revenir 1 a 2 min, puis ajoutez les parties vertes.
Faites revenir pendant 2 min, remuez souvent.
e\/ersez la sauce soja et le jus de citron vert, lais-
sez réduire pendant 1 min et retirez du feu.

e Parsemez de quelques feuilles de coriandre et
de sésame. Servez aussitot avec les quartiers de
citron vert, en accompagnement d’une volaille,
d’un poisson ou d’une quiche.

Quel vin? Un riesling.
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POMMES DE TERRE HASSELBACK

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON: 1 H 30.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 12 pommes de terre bio moyennes a chair
ferme (environ 1,2 kg) ¢ 12 feuilles de laurier
¢ 12 petits brins de thym ¢ 6 tranches fines
de lard fumé ¢ 3 gousses d’ail e 100 g de
beurre ¢ Huile végétale ¢ Sel, poivre

e Préchauffez le four a 170 °C. Lavez, frottez
soigneusement les pommes de terre.

Incisez-les en faisant des lamelles de 2 a3 mm
d’épaisseur et en vous arrétant aux trois quarts,
comme pour former un accordéon.

e Déposez les pommes de terre dans un

grand plat. Salez, coincez une feuille de laurier
dans chaque pomme de terre, puis arrosez
généreusement chaque pomme de terre d’un filet
d’huile. Enfournez pour environ 1 h. Arrosez de
temps en temps avec I'huile du plat.

® Coupez le lard en 24 morceaux. Pelez les
gousses d’ail, coupez-les en lamelles.

Pl

e Au bout de 1 h, sortez le plat. Glissez des
lamelles d’ail et 2 morceaux de lard dans chaque
pomme de terre. Déposez ensuite les brins

de thym et des petits morceaux de beurre sur
chacune d’elles. Enfournez pour encore 30 min.
Arrosez frequemment les pommes de terre

de matiére grasse du plat. Au bout de 15 min,
augmentez le four a 220 °C pour bien faire dorer
les pommes de terre.

® Poivrez au dernier moment et servez les
pommes de terre bien chaudes en prenant soin
de retirer le gras de cuisson.

Quel vin? Un coteaux-du-vendémois blanc.
Bon a savoir Les pommes de terre Hasselback
peuvent étre servies avec une salade verte. Mais
elles peuvent aussi accompagner un réti. Placez-
les en dessous de la viande en chaleur tournante.
Lorsque le r6ti reposera, faites-les dorer a 220 °C
en les remontant dans le four. Vous pouvez aussi
les servir avec un poisson grillé ou vapeur.




Grand gratin dauphinois basse

Frites de céleri-rave

Matafans de pommes de terre

GRAND GRATIN
DAUPHINOIS BASSE
TEMPERATURE

PREPARATION : 40 MIN. CUISSON : 3H30.

POUR 4 PERSONNES :

¢ 1 kg de pommes de terre ratte ¢50 cl de
créme liquide ¢ 6 gousses de cardamome

¢ Fleur de sel, poivre

Ustensiles ¢ 1 mandoline ¢ 1 plat a four de
25x20cm

ePréchauffez le four 4 110 °C. Epluchez les
pommes de terre, puis coupez-les en trés fines
lamelles a I'aide d’une mandoline. Essayez de
conserver chaque pomme de terre assemblée,
puis déposez-les soigneusement, les unes apres
les autres, dans un grand plat de cuisson.
eConcassez les gousses de cardamome, récu-
pérez les graines, puis mélangez-les avec la
créme liquide, salez, poivrez. Versez la creme sur
les pommes de terre puis enfournez pour 3h 30
de cuisson environ.

Quel vin? Un beaujolais blanc.

FRITES DE
CELERI-RAVE

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 25 MIN.
POUR 6 PERSONNES :

¢ 1 grosse boule de céleri-rave ¢ 1 c. a soupe
de cumin en poudre ¢ 1 c. a café de purée
de piments ¢ 1 c. a café de thym effeuillé
(facultatif) ¢ 10 c. a soupe d’huile d’olive

e Fleur de sel, sel fin, poivre

e Préchauffez le four 2 200 °C. Epluchez le céleri-
rave, puis coupez-le en grosses tranches et recou-
pez ces derniéres en petits batonnets pour obtenir
des belles frites croustillantes.

e Disposez-les délicatement sur la lechefrite du
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four entierement tapissée de papier cuisson.
eMélangez I'huile avec la purée de piments, le
cumin, du sel et du poivre, et versez-la sur les frites.
e Brassez les frites de céleri-rave avec les mains
puis étalez-les en une seule couche. Enfournez
pour 20 a 25 min de cuisson. Réalisez deux four-
nées si besoin et mélangez les frites en cours de
cuisson.

e Servez les frites de céleri-rave avec de la fleur de
sel et, éventuellement, du thym.

Quel vin? Un fiefs-vendéens.

MATAFANS DE
POMMES DE TERRE

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 25 MIN.
POUR 4 PERSONNES :

¢ 500 g de pommes de terre ¢50 g de farine
¢ 2 ceufs ¢ 1 petit oignon ¢ 1 gousse d’ail

¢ 6 brins de persil plat ¢ 1 litre d’huile de
friture ¢ Sel, poivre

e Pelez I'oignon et les pommes de terre, rapez le
tout grossierement. Disposez-les dans un torchon
et essorez soigneusement.

eDans un grand saladier, fouettez les ceufs et la
farine. Ajoutez les Iégumes soigneusement esso-
rés, I'ail haché et le persil grossiérement ciselé.
Assaisonnez le plat généreusement.

e Faites chauffer I'huile dans une grande sauteuse.
Formez des galettes ou des quenelles avec une
cuillere a soupe et déposez-les dans I'huile
chaude. Faites cuire 3 min environ de chaque cété:
les galettes doivent étre bien dorées. Epongez-les
soigneusement sur du papier absorbant avant de
servir avec de la salade verte croquante.

Quel vin? Une roussette-de-savoie.

Bon a savoir Pour un repas plus équilibré et com-
plet, accompagnez les matafans d’un plateau de
charcuterie et de fromages variés.

Embewsite do hou
blane & (o. ontrische

Pour 6 personnes. Retirez les
premiéres feuilles d’1 chou blanc
(800 g environ) si elles sont abimées,
puis coupez-le en tranches de 1 cm
d’épaisseur environ, en tournant
autour du trognon. Epluchez 500 g
de pommes de terre, 2 grosses
échalotes roses et 3 carottes, puis
coupez-les en rondelles. Coupez

3 petites pommes bio en quatre,
retirez le trognon et détaillez-les

en tranches. Faites revenir les
échalotes 5 min dans une cocotte
avec 50 g de beurre. Ajoutez ensuite
les pommes de terre, les carottes

et les pommes en couches
successives, en les alternant avec
20 tranches fines de ventréche
poivrée, 50 g de beurre et

2 c. a soupe de sucre roux. Salez et
poivrez modérément. Versez 1 petit
verre de vin blanc dans la cocotte,
laissez-le s’évaporer quelques
minutes, puis versez 75 cl de bouillon
de légumes. Portez a ébullition et
laissez cuire 30 min a couvert sans
mélanger, puis poursuivez la cuisson
30 min a découvert et a feu doux.
Gol(tez, rectifiez I’'assaisonnement
au besoin et servez bien chaud.







DESSERTS

Pommes au four et caramel au beurre salé

Pain perdu au sirop de betterave

Gateau aux carottes, dattes
®et noisettes

POMMES AU FOUR
ET CARAMEL ;
AU BEURRE SALE

PREPARATION : 25 MIN. CUISSON : 45 MIN.

POUR 4 PERSONNES::

¢4 pommes ¢200 g de sucre en poudre
©100 g de beurre doux ¢ 18 cl de créeme
liquide entiére ¢ 2 pincées de fleur de sel

¢ 20 g de pistaches décortiquées non
salées ¢ 20 g d’amandes émondées
Ustensile ¢ 1 bocal de 12 cm de hauteur

et 9 cm de diamétre

e aveille ou le matin méme, préparez le caramel.
Dans une casserole a fond épais, faites fondre, a
feu moyen, le beurre en morceaux, le sucre et le
sel, puis augmentez le feu et mélangez 8 min pour
obtenir un caramel roux et homogeéne. Hors du
feu, ajoutez doucement la creme liquide. Replacez
la casserole sur feu doux et fouettez quelques
minutes. Versez le caramel dans un bocal et fermez
bien avec le couvercle. Retournez le pot, laissez
refroidir et placez au réfrigérateur.

ePréparez les pommes 45 min avant de servir.
Pelez-les soigneusement, puis coupez-les a
I’horizontale, en tranches réguliéres, de fagon a
pouvoir reconstituer chaque pomme entiére en
empilant les tranches. Evidez le centre des tran-
ches supérieures avec un couteau d’office. Placez
les pommes reformées dans un grand plat.
Préchauffez le four a 180 °C.

© Garnissez chaque pomme d’une généreuse cuil-
lerée de caramel (dans le centre évidé). Enfournez
30 min, jusqu’a ce que les pommes soient dorées.
e Concassez finement les fruits secs. Faites-les
torréfier quelques instants dans une poéle chaude.
e Servez les pommes tiedes parsemées de fruits
SECS CONcasseés.

Quel accompagnement? Un cidre doux.
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PAIN PERDU
AU SIROP
DE BETTERAVE

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 30 MIN.

POUR 6 PERSONNES :

e Les tiges et les épluchures de 1 botte

de betteraves ¢ 150 g de sucre roux

¢2 cm de gingembre ¢ 1 gousse de vanille

e 4 c. a soupe de sirop de rose ¢6 tranches
épaisses de pain de campagne un peu
séches ¢ 40 cl de lait * 2 ceufs

¢ 1 sachet de sucre vanillé ¢ 20 g de beurre
¢ 1 c. a soupe d’huile neutre

e Hachez grossierement les tiges et les épluchures
des betteraves. Epluchez et rapez le gingembre.
Fendez lagousse de vanille dans lalongueur, puis
grattez les graines. Placez le tout dans une cas-
serole avec le sucre, le sirop de rose et 20 cld’eau.
Faites cuire 30 min enremuant de temps en temps.
e Faites ramollir les tranches de pain dans le lait,
puis égouttez-les en les pressant. Battez les
ceufs dans une assiette avec le sucre vanillé, puis
trempez-y les tranches des deux cotés.

e Faites chauffer une grande poéle avec le beurre
et I’huile, puis déposez le pain. Laissez cuire et
dorer 5 min de chaque coté.

e Servez le pain perdu avec le sirop.

Quel vin? Un vouvray demi-sec.

GATEAU AUX
CAROTTES, DATTES
ET NOISETTES

PREPARATION: 25 MIN. REPOS : 15 MIN.
CUISSON: 50 MIN. POUR 8 PERSONNES :

¢ 375 g de farine ¢ 250 g de belles carottes
¢ 250 g de dattes ¢ 130 g de sucre roux

¢ 130 g de miel d’acacia ¢ 150 g de beurre

salé + 1 noix pour le moule ¢4 ceufs

¢ 1 c. a café rase de bicarbonate

¢ 2 c. a soupe d’eau de fleur d’oranger

¢ 1 c. a café bombée de cannelle

¢ 1/2 sachet de levure ¢ 1 poignée de
noisettes ¢ Sucre glace pour servir
Ustensile 1 moule en couronne

¢ Dénoyautez les dattes, coupez-les en morceaux.
Placez-les dans le bol d’un mixeur avec 18,5 cl
d’eau préalablement portée a ébullition, I'eau de
fleur d’oranger et le bicarbonate. Laissez infuser
pendant environ 10 min, puis mixez.

e Epluchez les carottes et rapez-les sur une grille
agros trous. Faites fondre le beurre dans une petite
casserole a feu doux.

e Préchauffez le four a 180 °C. Mélangez la farine,
la levure, le sucre et le miel. Ajoutez ensuite le
beurre fondu, les ceufs et la cannelle, mélangez
bien puis ajoutez les dattes mixées et les carottes
rapées. Travaillez longuement la préparation pour
obtenir un mélange homogeéne.

e Beurrez un grand moule couronne et versez-y la
pate enruban, parsemez de noisettes concassées
et enfournez pour 45 min de cuisson environ.
Laissez refroidir le moule environ 5 min avant de
démouler le dessert sur une grille.

eDéposez le gateau sur un plat de service, sau-
poudrez de sucre glace et servez tiede.

Quel vin? Un muscat-de-beaumes-de-venise.

Lo toviez-vout 7

Molles, semi-molles ou fermes,

moelleuses et goliteuses, les dattes
se récoltent de juin a aolt surtout
en Egypte, Iran et Arabie saoudite.




PREPARATION : 30 MIN. CUISSON : 50 MIN.

POUR 6 PERSONNES :

¢ 180 g de farine + un peu pour le moule

¢ 3 bananes bien mires ¢90 g de sucre
muscovado ¢ 60 g de beurre mou + un peu
pour le moule ¢ 70 g de noix de macadamia

¢ 1 gros ceuf ¢ 1/2 citron ¢ 12 cl de lait

®2 c. a soupe de sirop d’érable ¢ 1/2 c. a café
de cannelle ¢ 3/4 de c. a café de levure
chimique ¢ 3/4 de c. a café de bicarbonate de
soude alimentaire ¢ 1 pincée de sel

e Concassez les noix de macadamia et faites-les
revenir a la poéle dans le sirop d’érable, a feu doux,
pendant 5 min, pour les caraméliser. Déposez-les
ensuite sur une feuille de papier cuisson,

en les espacant bien de facon réguliere.

e Préchauffez le four a 180 °C. Dans un saladier,
mélangez la farine, la levure, le bicarbonate de
soude alimentaire, la cannelle et le sel.

BANANA BREAD AUX NOIX DE MACADAMIA
CARAMELISEES

¢ Dans le bol d’un robot, battez le beurre et le sucre
pour obtenir une texture mousseuse. Ajoutez I'ceuf
et battez de nouveau. Pelez et écrasez 2 bananes
en purée a I'aide d’une fourchette et ajoutez-les a

la préparation. Mélangez le lait avec le jus du demi-
citron, versez-le dans la pate et mélangez bien.

e Ajoutez les ingrédients secs du premier saladier

et mélangez jusqu’a obtenir une préparation
homogene. Ajoutez les noix caramélisées

(réservez 1 c. a soupe pour la finition) et mélangez.

e Versez la préparation dans un moule a cake beurré
et fariné, déposez sur le dessus une banane pelée
et coupée en deux dans le sens de la longueur,
parsemez des noix de macadamia réservées

et enfournez pour 45 min. Vérifiez la cuisson avec
lalame d’un couteau: elle doit ressortir seche.

e | aissez refroidir le cake avant de le couper

en tranches et de le servir.

Quel accompagnement? Un cidre doux.
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PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 20 MIN.

CUISSON: 55 MIN. POUR 4-6 PERSONNES :

500 g de pommes ¢ 155 g de beurre mou + un peu
pour le moule ¢ 140 g de sucre ¢ 3 ceufs

¢ 125 g de poudre d’amandes ¢ 45 g de farine

¢ 60 g d’amandes effilées ¢ 8 cl de rhum
Ustensile 1 moule de 22 cm de diamétre

e Epluchez, rincez et coupez les pommes

en plusieurs cubes de taille moyenne.

e Chauffez 30 g de beurre dans une grande

poéle, ajoutez les pommes et 20 g de sucre. Faites cuire
5 minutes, versez 5 cl de rhum et flambez. Réservez.

® Beurrez le moule. Chemisez-le d’'amandes

Motihliel = L

GATEAU POMMES-AMANDES AU RHUM
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effilées, retournez le moule pour récupérer le reste des
amandes. Réservez ensuite le moule au réfrigérateur.

e Préchauffez le four a 160 °C. Dans un bol, mélangez
doucement la farine et la poudre d’amandes effilées.

® Dans un autre récipient, fouettez 125 g de beurre mou
avec 120 g de sucre. Incorporez les ceufs un a un, puis 3 cl
de rhum. Ajoutez peu a peu le mélange de poudres.
Lorsque la préparation est homogeéne, versez-la

dans le moule. Répartissez les pommes sur le dessus et
parsemez du reste d’amandes effilées.

e Enfournez pour environ 50 min de cuisson.

Laissez tiédir avant de démouler le gateau au rhum.
Quel vin? Un monbazillac.




Gateau de semoule, ricotta et rhubarbe

DESSERTS

Cake aux clémentines

GATEAU DE
SEMOULE, RICOTTA
ET RHUBARBE

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON: 50 MIN. POUR 8-10 PERSONNES :
Pour le gateau ¢ 160 g de semoule fine
©250 g de ricotta ¢ 200 g de sucre

e 2 citrons bio ¢ 3 ceufs ¢40 g de poudre
d’amandes ¢ 40 g de beurre + 1 noisette
pour le moule ¢ 1/2 gousse de vanille

¢ 30 g d’amandes effilées ¢ 50 cl de lait
Pour la nage ¢4 tiges de rhubarbe

©100 g de sucre ¢ 1 orange ¢ 1 c. a soupe
d’eau de fleur d’oranger ¢ 1 capsule de
cardamome ¢ 1 étoile de badiane

e Prélevez le zeste des citrons, en évitant le ziste
(partie blanche). Fendez en deux la demi-gousse
de vanille, prélevez les graines.

e Dans une grande casserole, versez le lait et 30 cl
d’eau, ajoutez 50 g de sucre, le beurre, la demi-
gousse de vanille (sans les graines) et le zeste des
citrons. Faites chauffer a feu moyen jusqu’al’ébul-
lition, en mélangeant. Laissez infuser 10 min hors
du feu, puis 6tez le zeste et la vanille.

e Chauffez de nouveau la casserole, versez la
semoule et la poudre d’amandes, mélangez au
fouet, faites cuire 2 a 3 min: la semoule doit avoir
une consistance de purée. Laissez refroidir.

e Préchauffez le four a 170 °C. Fouettez les ceufs
avec le reste de sucre et les graines de vanille.

Ajoutez laricotta, fouettez de nouveau. Ajoutez ce
mélange ala semoule petit a petit, sans arréter de
fouetter. Versez la préparation dans un moule a
flan beurré (ou un moule a manqué), parsemez
d’amandes effilées et enfournez pour 1 h 15
(50 min dans un moule a manqué).

o Nettoyez et coupez les tiges de rhubarbe en tron-
cons. Dans une casserole, versez le sucre, ajoutez
50 cl d’eau, le jus de I'orange pressée, I'eau de
fleur d’oranger, la badiane et la capsule de carda-
mome écrasée. Portez a ébullition, baissez le feu
et pochez larhubarbe 8 min. Egouttez et réservez.
e Faites cuire le sirop obtenu a feu moyen pendant
30 min: il doit avoir une consistance nappante.
Otez la badiane et la cardamome, puis versez-le
sur larhubarbe.

eDémoulez le gateau sur une assiette, servez-le
froid avec la nage de rhubarbe.

Quel vin? Un coteaux-du-layon.

CAKE AUX
CLEMENTINES

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 20 MIN.
CUISSON: 1 H. POUR 4 PERSONNES :

¢ 5 clémentines bio ¢ 180 g de beurre
demi-sel mou ¢ 150 g de sucre ¢130 g
de farine T65 ¢100 g de farine de petit
épeautre ¢ 100 g de poudre d’amandes
¢4 ceufs 1 sachet de levure chimique
Ustensile 1 moule a cake de 20 cm

e Préchauffez le foura 170 °C. Lavez bien les clé-
mentines, mixez-en quatre entieres avec leur peau.
Lavez et tranchez finement la clémentine restante,
al’horizontale.

eFouettez le beurre et le sucre dans un récipient
jusqu’al’obtention d’'un mélange crémeux. Ajoutez
les ceufs un par un, en fouettant bien entre chaque.
*Dans un autre récipient, mélangez les farines, la
poudre d’amandes et la levure. Incorporez ce
mélange sec au mélange précédent jusqu’a ce
que la préparation soit homogene.

o\ersez la préparation dans un moule a cake de
20 cm, beurré et fariné ou bien tapissé de papier
cuisson, déposez les tranches de clémentine sur
le dessus. Enfournez pour environ 1 h: le cake doit
étre doré. Vérifiez la cuisson avec la lame d’un
couteau: elle doit ressortir seche.

e Sortez le cake du four et laissez-le un peu tiédir
avant de le démouler.

Quel vin? Un muscat-de-beaumes-de-venise.

Lo tavieg-vous 7

Petite, ronde et désaltérante. La

clémentine est riche en vitamines et
minéraux. Ce petit agrume acidulé
contient a peine 50 calories par fruit.
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DESSERTS

Beignets de pomme a la poéle

Riz au lait et caramel au beurre salé

Cobbler aux poires et au praliné

BEIGNETS DE
POMME A LA POELE

PREPARATION : 20 MIN, REPOS: 2 H.
CUISSON: 1 H. POUR 4 PERSONNES :

©250 g de farine 200 g de lait 6 pommes
golden ¢ 3 ceufs ¢80 g de sucre ¢ 1 c. a café
bombée de cannelle ¢ 1 pincée de sel

© 30 g de beurre demi-sel ¢ Sucre glace
pour servir

Ustensile ¢ 1 vide-pomme

¢ Dans un saladier, fouettez les ceufs avec le sucre
et la cannelle. Ajoutez la farine, le lait et le sel,
fouettez énergiquement pour obtenir une pate a
crépes épaisse.

e Epluchez les pommes, retirez leur trognon avec
un vide-pomme et coupez-les en fines rondelles.
Plongez-les dans le saladier de pate, mélangez et
laissez reposer environ 2 h.

e Dans une poéle, faites fondre le beurre, ajoutez
des rondelles de pomme enrobées de pate et
faites-les dorer 3 @5 min surchaque face. Répétez
I’opération jusqu’a épuisement des ingrédients.
¢ Servez les beignets poudrés de sucre glace.
Quel accompagnement? Un cidre brut.

RIZ AU LAIT ET
CARAMEL AU
BEURRE SALE

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 45 MIN.
CUISSON: 1 H 15. POUR 4 PERSONNES:

¢ 1 litre de lait ¢ 100 g de riz rond blanc

© 80 g de sucre en poudre ¢ 1 c. a café rase
de vanille en poudre ¢ 1 orange bio

¢ 1 citron bio

Pour le caramel ¢ 200 g de sucre en poudre
*50 g de beurre demi-sel ¢ 15 cl de creme
liquide entiére
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eRincez I'orange et prélevez un beau ruban de
zeste. Portez a ébullition le lait avec le sucre, la
vanille et le zeste d’orange, a feu moyen. Lorsque
le lait bout, jetez le riz en pluie et baissez le feu: le
riz doit cuire trés doucement, a petits bouillons,
pendant environ 45 min.

e orsque le riz arrive au niveau du lait, coupez le
feu et laissez refroidir: le riz va continuer a cuire
en refroidissant. Versez le riz au lait dans un grand
bol et parsemez d’un peu de zeste de citron rapé.
ePréparez le caramel. Faites chauffer le sucre
dans une casserole sur feu moyen. Laissez cuire
sans remuer jusqu’a ce qu’il fonde et caramélise.
Dés que le sucre a une couleur ambrée, coupez le
feu, puis ajoutez la créme tout en mélangeant
vigoureusement (attention aux éclaboussures).
Ajoutez ensuite le beurre coupé en petits mor-
ceaux, mélangez au fouet.

eReplacez le caramel sur feu trés doux et faites
chauffer, tout en fouettant, jusqu’a ce que la pré-
paration soit homogene. Versez le caramel dans
un pot a confiture et laissez refroidir. Vous pouvez
le conserver 1 semaine au réfrigérateur.

eServez le riz au lait accompagné d’un peu de
caramel au beurre salé.

Quel accompagnement? Un chouchen.

COBBLER
AUX POIRES ET
AU PRALINE

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 10 MIN.
CUISSON: 30 MIN. POUR 4 PERSONNES :

¢ 6 belles poires ¢ 125 g de farine

¢ 120 g de sucre cassonade + 1 c. a soupe
¢ 100 g de beurre demi-sel + 1 noisette
de beurre ¢ 1 c. a café d’extrait de vanille
¢ 1 c. a café rase de levure chimique

o5 cl de lait

Pour les noisettes et les amandes
caramélisées *40 g de sucre

© 30 g de noisettes ¢ 30 g d’amandes

e Préparez les noisettes et les amandes caraméli-
sées. Faites fondre le sucre a sec dans une poéle.
Ajoutez les noisettes et les amandes, mélangez,
versez sur du papier cuisson. Laissez refroidir.

e Préchauffez le four & 190 °C. Epluchez les poi-
res, 6tez le coeur, coupez la chair en morceaux et
déposez-les dans le fond d’un plat a gratin beurré.
e Préparez la pate. Travaillez le beurre, le sucre, la
vanille, lalevure et la farine. Lorsque les ingrédients
sont amalgamés, ajoutez le lait et mélangez bien.
Répartissez la pate sur les poires coupées, sau-
poudrezde 1 c. a soupe de cassonade, parsemez
des amandes et noisettes caramélisées concas-
sées et enfournez pour 25 min environ de cuisson.
Quel vin? Un coteaux-du-layon blanc.

./
umble de pain dépice
Pour 4 pers. Taillez 6 tranches de
pain d’épice en dés, faites-les sécher
au four 30 min (180 °C). Epluchez et
coupez 7 pommes en dés. Cuisez-
les 10 min avec 3 c. a soupe de miel,
1 c. a café de cannelle et 1 gousse
de vanille. Ecrasez au presse-purée.
Sortez le pain d’épice du four,
laissez-le sécher 10 min, mixez.
Versez les pommes dans 4 coupes,

placez-les au frais. Dégustez avec de
la chapelure de pain d’épice.



TARTE AU
CHOCOLAT NOIR,

CAFE ET NOIX

PREPARATION : 45 MIN. REPOS : 2 H 30.
CUISSON: 35 MIN. POUR 6 PERSONNES :

¢ 1 pate sucrée 200 g de chocolat
noir a patisser ¢ 15 cl de creme
fleurette ¢ 100 g de cerneaux de noix

© 30 g de beurre trés mou

¢ 1 c. a soupe de miel d’acacia
Ustensile 1 moule a tarte de 22 cm
de diameétre

o Ftalez la pate, foncez le moule a tarte.
Piquez le fond de quelques coups de
fourchette. Réservez au réfrigérateur
pendant environ 30 min.

e Préchauffez le four a 180 °C. Garnissez le
fond de pate de papier cuisson et recouvrez
de billes de cuisson. Enfournez-le pour

25 min environ. Retirez les billes de cuisson
et le papier, puis prolonger la cuisson 5 min
afin que la pate soit dorée et croustillante.
Laissez refroidir dans le moule a tarte.

® Hachez finement le chocolat au couteau.
Portez la creme et le miel a ébullition et
versez sur le chocolat. Mélangez a la spatule
souple. Ajoutez le beurre mou et mélangez.
® Déposez les noix sur le fond de tarte,
puis versez la ganache. Placez2 h au
réfrigérateur. Sortez la tarte a température
ambiante 30 min avant de la servir.

Quel vin? Un banyuls rouge.
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PREPARATION : 50 MIN. REPOS: 1 H.
CUISSON: 50 MIN. POUR 6-8 PERSONNES :

¢ 250 g de pate filo # 200 g de yaourt

ala grecque ¢200 g d’huile de tournesol
©180 g de sucre ¢ 2 oranges bio

¢4 ceufs ¢ 1 sachet de levure chimique
Pour le sirop #500 g d’eau

©400 g de sucre ¢ 2 oranges bio

¢ 1 gousse de vanille

Ustensile 1 moule a gateau
rectangulaire de 20 x 28 cm

e Sortez les feuilles de pate filo de leur
emballage, découpez-les grossierement en
morceaux, puis laissez-les a I'air libre pour les
faire sécher, le temps de préparer la suite.

e Pour le sirop, fendez et grattez I'intérieur

de la gousse de vanille. Zestez 1 orange,
pressez-la pour récupérer son jus, puis
coupez-la en morceaux grossiers. Coupez la
seconde orange en fines tranches. Dans une
casserole, placez 'eau, le sucre, le zeste, le jus
et les morceaux de la premiére orange, ainsi
que les tranches de la seconde.

GATEAU A I’ORANGE COMME EN GRECE

o Ajoutez la gousse de vanille (sans les graines,
que vous utiliserez pour le gateau). Faites cuire
10 min, puis laissez refroidir complétement.

e Préchauffez le four a 170 °C. Préparez la
pate du gateau. Rapez le zeste des 2 oranges.
Dans un saladier, mélangez I’huile et le sucre.
Ajoutez le yaourt, le zeste des oranges,

les graines de vanille et la levure chimique,
meélangez de nouveau. Incorporez un a un les
ceufs, en mélangeant entre chaque. Ajoutez
pour finir les morceaux de pate filo et remuez
pour bien les incorporer a la préparation.

e \ersez |la pate dans un moule rectangulaire
de 20 x 28 cm préalablement chemisé de
papier cuisson. Prélevez les tranches d’orange
dans le sirop et répartissez-les sur le dessus
du gateau. Enfournez pour 40 min.

e A la sortie du four, arrosez le gateau chaud
avec un peu de sirop froid. Laissez le gateau
s’imbiber, puis arrosez-le régulierement
jusgu’a ce qu'il soit bien moelleux. Laissez
refroidir avant de déguster.
Quel vin? Un bonnezeaux.




Madeleines maison, compote et cranberries

Crumble de potimarron

DESSERTS

MADELEINES
MAISON, COMPOTE
ET CRANBERRIES

PREPARATION: 25 MIN + 1 NUIT DE REPOS.
CUISSON': 30 MIN. POUR 4 PERSONNES :

Pour les madeleines ¢ 65 g de farine

¢ 60 g de fécule de pomme de terre

¢ 1/2 sachet de levure ¢ 125 g de sucre

en poudre ¢ 2 ceufs ¢ 125 g de beurre

¢ 1 c. a soupe d’eau de fleur d’oranger

e Beurre pour les moules

Pour la compote ¢4 pommes booskop

® 2 poires comice ¢ 2 poignées de
cranberries ¢ 30 g de sucre en poudre

¢ 1/2 c. a café de cannelle en poudre

e Mélangez la farine, la fécule de pomme de terre,
la levure chimique et le sucre en poudre.

e Ajoutez les ceufs battus. Faites fondre le beurre
afeu doux, puis incorporez-les a la préparation et
ajoutez pour finir I'eau de fleur d’oranger. Laissez
reposer la pate au frais pendant 1 nuit.

el e lendemain, préchauffez le four a 200 °C.
Beurrez des moules a madeleine aux 3/4.
Enfournez-les et laissez cuire 7 2 8 min.

e Epluchez les pommes et les poires, coupez-les
en dés dans une casserole avec le sucre, la can-
nelle, un fond d’eau et placez sur feu doux 10 min.
Ajoutez les cranberries et cuisez encore 10 min.
e Servez cette compote avec les madeleines.
Quel vin? Un vouvray demi-sec.

CRUMBLE DE
POTIMARRON

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON : 45 MIN. POUR 4-6 PERSONNES :

Pour le praliné 130 g de praliné

en tablette (au rayon chocolat)

¢ 60 g de crépes Dentelle Gavottes

Pour le potimarron ¢ 1 potimarron bio

© 3 c. a soupe d’huile d’olive ¢4 c. a soupe
de miel liquide

Pour le crumble ¢100 g de farine

50 g de sucre roux ¢50 g de beurre

¢ 30 g de noisettes torréfiées

® Préparez le praliné croustillant. Cassez latablette
de praliné en carrés et faites-les fondre au bain-
marie. Dans un bol, concassez les crépes Dentelle
etversez le praliné dessus. Mélangez, versez dans
un petit plat et laissez figer au réfrigérateur.

o Préchauffez le four 2200 °C. Coupez le potimar-
ron en deux, retirez les graines mais conservez la
peau. Détaillez-le en lamelles, répartissez celles-ci
sur la plaque du four couverte de papier cuisson,
arrosez d’huile d’olive et de miel. Mélangez pour
bien enrober les lamelles de potimarron. Enfournez
pour 20 min de cuisson: elles doivent étre bien
tendres et commencer a caraméliser.

e Préparez le crumble. Dans un récipient, réunissez
le sucre, le beurre et la farine, sablez le tout du bout
des doigts. Une fois une consistance de crumble
obtenue, ajoutez les noisettes concassées.

¢ Dans un plat allant au four, déposez les lamelles
de potimarron et répartissez le crumble sur le des-
sus. Enfournez pour 15 a 20 min, en surveillant la
cuisson: le crumble doit étre Iégérement doré.

o Sortez le crumble et laissez-le tiédir avant de le
parsemer de morceaux de praliné croustillant et
de le servir.

Quel vin? Un régnié.

©00c0000000000000000000000000000000000

/
Cuitet & leou-de-vie
Pour 1 bocal. Rincez puis séchez
délicatement 150 g de petites
cerises avec la queue. Coupez les
queues a 2 cm environ. Rangez
les cerises dans un bocal (ou dans
plusieurs petits bocaux) sans les
tasser. Ajoutez 150 g de sucre,
puis versez 50 cl d’eau-de-vie ou
de grappa: les cerises doivent étre
complétement immergées. Fermez
hermétiquement et réservez a I’abri
de la lumiere pendant six mois
avant de les déguster. Retournez
le bocal de temps en temps pour
vérifier que le sucre a fondu.
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DESSERTS

Tarte normande aux pommes

Moelleux fondants au chocolat

a4

TARTE NORMANDE
AUX POMMES

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 30 MIN.
POUR 6-8 PERSONNES :

¢ 1 pate feuilletée ¢ 120 g de créme fraiche
épaisse ¢ 5 belles pommes ¢ 120 g de sucre
©30 g de beurre + un peu pour le moule

¢ 3 cl de calvados ¢ 70 g de poudre
d’amandes ¢ 2 ceufs

ePréchauffez le four a 180 °C. Epluchez les
pommes, coupez-les en gros cubes.

¢ Dans une poéle, faites fondre le beurre avec 50 g
de sucre. Laissez caraméliser un peu, puis mouil-
lez avec le calvados.

¢ Ajoutez les pommes et laissez cuire a feu moyen
pendant 10 min. Remuez de temps en temps.

e Dans un saladier, mélangez le reste du sucre, les
ceufs, la poudre d’amandes et la creme fraiche.

e Ftalez la pate feuilletée dans un moule préala-
blement beurré.

o \ersez |la préparation sur la pate feuilletée, puis
ajoutez les pommes.

e Enfournez pour 30 min de cuisson environ.
Quel accompagnement? Unpommeau.

MARBRE CHOCO-
POTIMARRON

PREPARATION: 15 MIN. CUISSON : 50 MIN.
POUR 6 PERSONNES :

©200 g de farine type 55 ¢170 g de
potimarron ¢ 1,5 c. a café rase de levure
chimique ¢ 180 g de sucre ¢ 100 g de
beurre mou + un peu pour le moule

4 ccufs #4,5 cl de lait » 1 c. a café rase
d’épices a pain d’épice ¢ 20 g de cacao
amer ¢20 g de graines de courge
Ustensile 1 moule a cake de 21 cm
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eEpluchez le potimarron et détaillez-le en mor-
ceaux. Faites-les cuire 15 min a la vapeur.
Réduisez-les en purée aI'aide d’une fourchette.
e Tamisez ensemble la farine et la levure.

eDans un récipient, fouettez le beurre avec le
sucre. Ajoutez les ceufs un par un, puis le mélange
farine-levure. Mélangez bien, puis versez le lait.
Divisez la pate obtenue en deux. Incorporez la
purée de potimarron et les épices dans I'une, etle
cacao amer dans I'autre.

e Préchauffez le four a 200 °C. Beurrez un moule
a cake. Garnissez-le en alternant les couches de
pate au chocolat et de pate au potimarron.
Parsemez le dessus de graines de courge.

e Enfournez pour 35 & 40 min, en baissant la tem-
pérature du four a 180 °C au bout de 10 min. Sile
cake dore trop vite, couvrez-le d’une feuille de
papier aluminium.

e aissez refroidir le cake avant de le démouler.
Quel vin? Un gaillac doux.

MOELLEUX
FONDANTS AU
CHOCOLAT

PREPARATION : 20 MIN. CUISSON : 15 MIN.

POUR 6 PERSONNES :

¢ 120 g de beurre demi-sel + un peu pour
les moules ¢ 120 g de chocolat noir a
patisser ¢ 120 g de sucre roux ¢ 3 ceufs +

2 jaunes ¢ 120 g de farine ¢ 2 c. a soupe de
cacao amer en poudre

Ustensiles ¢ 6 moules a muffin, a bord droit
e Beurrez jusqu’en haut les 6 moules a muffin,
puis saupoudrez légerement I'intérieur de cacao.
Placez-les au réfrigérateur le temps de préparer
le reste de la recette.

e Faites fondre au bain-marie le beurre et le cho-
colat coupés en petits morceaux. Mélangez bien

al’aide d’une spatule lorsque le beurre a complé-
tement fondu.

ePréchauffez le four a 180 °C. Battez au fouet
électrique les ceufs entiers et les jaunes avec le
sucre, jusqu’a ce que le mélange mousse et double
de volume.

eVersez le chocolat et le beurre fondus, puis ajou-
tez la farine tamisée, mélangez bien.

e Disposez les moules sur une plaque de cuisson
et remplissez-les de pate presque jusqu’en haut.
Enfournez pour 12 & 15 min de cuisson environ.
e Servez les moelleux fondants au chocolat a la
sortie du four, directement dans les moules ou
démoulés sur une assiette, en les saupoudrant
|égérement de cacao.

Quel vin? Un porto.

Wioutte au chocolat

Pour 4-6 personnes. Coupez 200 g
de chocolat noir a patisser en
morceaux, puis faites-le fondre
doucement au bain-marie avec 60 g
de beurre demi-sel. Cassez 6 ceufs
et séparez les blancs des jaunes.
Mélangez les jaunes d’ceufs au
chocolat et réservez. Fouettez les
blancs d’ceufs en neige bien ferme,
puis incorporez-les délicatement,
en trois fois, au mélange chocolaté.
Versez la préparation au chocolat
dans un grand saladier ou de jolis
petits ramequins, puis placez

au réfrigérateur pour 4 h environ.
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PAVLOVA AUX FIGUES
ET FRUITS ROUGES

e PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 1 H.
CUISSON: 1 H 30. POUR 4 PERSONNES :

¢4 blancs d’ceufs ¢ 25 g de Maizena ¢ 250 g de
sucre en poudre ¢ 15 cl de créeme fleurette trés
froide ¢ 125 g de miires ¢ 125 g de framboises
¢ 125 g de fraises ¢ 4-6 figues ¢ 1 c. a café de
vinaigre blanc ¢ Un peu d’huile neutre
® Préchauffez le four a 180 °C. Montez les blancs
en neige et versez peu a peu le sucre en poudre.
Continuez de fouetter pendant 5 min, jusqu’a ce que
la meringue soit bien brillante et épaisse.
e Ajoutez le vinaigre et la Maizena, mélangez
délicatement.
o \lersez la meringue sur une plaque recouverte d’un
Silpat (tapis en silicone) ou d’un papier cuisson huilé.
¢ Enfournez la meringue, baissez le four a 100 °C et
faites cuire pendant 1 h 30 environ.
e | aissez reposer la meringue cuite dans le four
éteint 30 min, puis sortez-la et laissez-la refroidir.
® Montez la creme en chantilly. Nettoyez les fruits et
coupez-les si nécessaire. Garnissez le dessus de la
meringue de creme fouettée, puis de fruits. Servez
rapidement et arrosez éventuellement les fruits d’un
filet de sirop de vinaigre balsamique.
Quel vin? Un gamay pétillant naturel.



ROULES AUX
POMMES ET A LA
CANNELLE

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 3 H 30.
CUISSON: 45 MIN. POUR 9 PIECES :

©240 g de farine + 50 g ¢ 65 g de lait
tiéde ¢40 g de beurre ¢ 30 g de sucre
¢ 1 jaune d’ceuf ¢ 1/2 sachet de levure
de boulanger séche ¢60 g d’eau

¢ 1 c. a café rase de sel

Pour la garniture ¢ 3 pommes canada
grises ¢60 g de sucre ¢50 g de beurre
demi-sel 50 g de raisins blonds

¢ 1 c. a café bombée de cannelle
Pour le glacage ¢ 100 g de sucre glace
¢ 100 g de Philadelphia

Ustensiles ¢ 1 robot pétrisseur

et 1 plat a four carré de 25 cm

e Préparez la pate. Dans le bol d’un robot,
placez la levure, I'eau préalablement tiédie
et le lait, puis ajoutez 240 g de farine, le
sucre, le sel et le jaune d’ceuf, pétrissez
pendant une dizaine de minutes. Ajoutez
le beurre en morceaux et pétrissez de
nouveau 5 min. Déposez la pate dans un
saladier Iégérement fariné, couvrez de film
alimentaire et laissez pousser 2 h.

¢ Pendant ce temps, préparez la garniture.
Epluchez les pommes, btez les pépins et
coupez-les en petits dés. Faites-les revenir
dans une sauteuse avec le beurre, puis
ajoutez le sucre, les raisins et la cannelle,
faites cuire pendant 15 min, en mélangeant
souvent. Laissez refroidir.

o Sur le plan de travail fariné, étalez la pate
en rectangle. Répartissez dessus les dés de
pomme cuits refroidis. Roulez la pate ainsi
garnie en un rouleau bien serré, égalisez
les bords et découpez 9 troncons de pate.
e Chemisez de papier cuisson un plat

a four carré de 25 cm et disposez a plat

les 9 roulés, en les espacant bien.
Couvrez, puis laissez gonfler 1 h.

e Préchauffez le four a 180 °C. Préparez le
glacage. Fouettez le sucre glace avec le
Philadelphia et 30 g d’eau tiede, réservez.
e Enfournez les roulés dans le moule pour
25 min jusqu’a ce qu’ils soient bien dorés.
Laissez-les refroidir, puis décorez-les en
versant un peu de glagage sur le dessus.
Quel vin? Un rivesaltes ambré.




Cheese-cake a I'orange et aux c amarena

DESSERTS

CHEESE-CAKE A
LI’ORANGE ET AUX
CERISES AMARENA

PREPARATION : 30 MIN. REPOS : 7 H.

CUISSON: 1 H 10. POUR 6 PERSONNES :

©600 g de ricotta ¢ 120 g de créme fraiche
épaisse ¢220 g de palets bretons

¢ 150 g de cerises amarena (poids égoutté)
¢ 100 g de sucre de canne ¢4 ceufs

50 g de beurre doux + 1 noix pour

le moule ¢ 1 c. a soupe rase de Maizena

¢ 1 orange bio ¢ 1 gousse de vanille
Ustensile 1 moule a charniére de 24 cm
de diamétre environ

e Découpez un disque de papier cuisson du méme
diametre que le moule et déposez-le dedans.
Beurrez les parois du moule et faites fondre a feu
doux le reste de beurre.

e Ecrasez les biscuits finement et mélangez avec
le beurre fondu. Avec une spatule, tapissez le fond
du moule de cette préparation pour former une
cro(te réguliére, en remontant sur les bords (a
mi-hauteur de la paroi, comme une pate a tarte).
Réservez 30 min au congélateur.

eFendez et grattez la gousse de vanille pour en
prélever les graines. Lavez et séchez 'orange,
rapez le zeste finement, pressez le jus.

eDans le bol d’un robot, fouettez laricotta avec la
créeme. Ajoutez les graines de vanille, le zeste et le
jus d’orange, les jaunes d’ceufs, le sucre et la

Maizena. Travaillez pour un mélange homogeéne.
¢ Préchauffez le four a 150 °C. Fouettez vivement
les blancs d’ceufs pour les faire mousser, presque
monter en neige. Incorporez-les délicatementala
préparation précédente.

e \ersez la préparation dans le moule, sur la crolite
de biscuits. Enfoncez Iégérement la moitié des
cerises égouttées sur le dessus.

¢ Enfournez le moule pour 1 h de cuisson. Au bout
de cetemps, éteignez le four en laissant le cheese-
cake dedans, porte fermée, jusqu’a ce qu'il refroi-
disse. Réservez au réfrigérateur au moins 6 h.

e Servez le cheese-cake agrémenté du reste de
cerises et de leur sirop.

Quel vin? Un montlouis demi-sec.

GRAND CRUMBLE
AUX MURES
ET AUX AMANDES

PREPARATION : 20 MIN. REPOS : 30 MIN.
CUISSON: 25 MIN. POUR 6-8 PERSONNES :
900 g de mires ¢ 130 g de sucre en
poudre ¢ 130 g de beurre demi-sel froid

¢ 100 g de poudre d’amandes ¢70 g de
farine de blé T65 ¢ 60 g de farine de
chataigne ¢ 40 g d’amandes entiéres

¢ 1 c. a café rase de cannelle

e Coupez le beurre demi-sel froid en petits dés.
Concassez soigneusement les amandes.

e Dans une jatte, travaillez a la main le beurre, le

sucre, les farines, la poudre d’amandes, les
amandes et la cannelle pour obtenir une pate
sableuse. Réservez 30 min au frais.
ePréchauffez le four a 180 °C. Répartissez les
mares dans un plat a gratin. Recouvrez-les de la
pate a crumble. Enfournez le plat pour 35 min
environ jusqu’a ce que le crumble soit doré.

® Servez tiede ou a température ambiante.

Quel vin? Un champagne rosé.

T hordhet de coing
ou fput

Pour 6 personnes. Epluchez 1 kg
de coings, 6tez le trognon et
coupez-les en quartiers. Disposez-
les dans un plat a four, versez I'eau
et 200 g de sucre. Préchauffez

le four a 180 °C. Ajoutez 2 clous
de girofle et couvrez le plat avec
du papier d’aluminium. Enfournez
pendant 2 h, sans ouvrir et sans
remuer. Un quart d’heure avant la
fin de la cuisson, enlevez le papier
d’aluminium et poursuivez la
cuisson. Servez a la sortie du four.
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pains a la SEMOUIE ......oveueeeriiriereseeeeeee p. 32
Soupe de nouilles au lait de coco

et au boaUf ..o p. 25
Soupe de nouilles soba, porc

et champignons.........coeeererenese e p. 29
Soupe de POISSONS ....cuvreveereeriririeeresesereeeens p. 24
Soupe de poulet a I'orge

et [égumes tendres.........cccoovnriininciciccne p. 33
Soupe froide toscane.. .30
Velouté au lard et chataignes.... 29
Velouté de betteraves aux champignons......... p. 28
Velouté de céleri, pommes

et huile de noisette.......cccocvverierenineieireeee, p. 33
Velouté de champignons aux huitres . 30

Velouté de courges, oignons, pralin de fruits ..p. 33

Velouté de haricots tarbais au chorizo............. p. 34
Velouté de navets aux poires,

CroQtons, CItrON ........ocevveeerreirrc e p. 30
Velouté de patates douces a la poire .............. p. 25
Velouté de pommes de terre

et poireaux, tofU .....cccceerrenerisereeeeee p. 26
Velouté de rutabagas aux dattes ............ccuv.... p. 35

Chicorée frisée aux lardons, noix

et ceuf MOollet.......ccoveeviiiiiece p. 43
Rémoulade de chou-rave, pomme

et NOISEtteS.....cvvicircce p. 39
Salade d’hiver aux cro(tons

et fromage frais .......cccecvviiicciiiccc p. 37
Salade d’orge automnale p. 41
Salade de betteraves et maquereaux.............. p. 43
Salade de chou et carottes a I'indienne .......... p. 39
Salade de chou rouge a I'asiatique

Salade de concombre au lait de coco............. p.
Salade de courge butternut,

sirop d’érable et lard ...........ccocevevineneiininee, p. 36
Salade de couscous aux courgettes................ p. 40
Salade de foies de volaille

et pommes de terre p. 40
Salade de haricots blancs aux agrumes .......... p. 39
Salade de lentilles aux radis grillés

et crUf MOllEt .......ccvreieieee e p. 38

Salade de méche, confit de canard et oranges p. 44

Salade de mais frais, tomates et feta.............. p. 44
Salade de moules a la coriandre .....
Salade de pois chiches a la morue..
Salade de riz noir aux coques

Salade de roquette aux péches roties.............. p. 41
Salade de soba aux petits pois
etjaune d’eeuf ..o p. 41

Salade de tomates aux olives
et sauce au pastis
Salade fatouche et labné au zaatar ....
Salade roquette, mozzarella et orange
Salade tiede de pommes de terre

a la ventreche de thon
Taboulé libanais ..p.
Taboulé quinoa et chou-fleur aux crevettes.....p. 36

Cake auX OrtieS ...ceeereeririeriireseee e p. 51
Cake champignons et salade frisée

au poisson fumé
Feuilletés aux champignons,

langres et Pesto.......cccuvereririeieieee e p. 47
Quiche a la courge, aux shitakés

et aux épinards
Tarte a I'oignon, chévre et bacon
Tarte au saumon, aux épinards
et au lait de COCO ......ccuvirenireiciccecee p. 51
Tarte aux courgettes et au citron confit..
Tarte aux oignons rouges et au fenouil
Tarte aux tomates et a la compotée
d’oignons
Tarte au poulet aux oignons
Tarte figue-coppa-scamorza..
Tarte ricotta-tomates cerise
Tarte-crumble aux poireaux
et salade de Mache........c.ccocvveverininencnesiees p. 48
Tartelettes aux oignons rouges

et sirop d’érable
Tartelettes aux poireaux, bleu et noix.
Tourte au boeuf et carottes.........cccvvveriireninns p. 52
Tourte aux herbes et au sbrinz
Tourte de pommes de terre au thym...

Frittata aux épinards et burrata..........c.coccceene p. 56
Frittata de poireaux a la téte-de-moine............p. 59
CEuf au plat au thon ........ccccevverreirnceee p. 56

CEuf mollet et poireaux grillés,
sauce moutarde
CEufs a la coque au caviar d’oursin.. ..p.
CEufs au plat au four, sésame et pet|ts p0|s....p. 57
CEuf Benedict a I'avocat
CEufs brouillés et champignons.....
CEufs cocotte aux épinards et

magquereau fume .........coeeeereerneeneeneseenene p. 58
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CEufs en gelée ..o p. 58
CEufs mimosa et mousse de petits pois p. 58
CEufs mollets marinés a la sauce soja............. p. 59

Omelette soufflée aux champignons
et a ’Abondance
Tortilla au lard et au safran....

Calzone épinards et mozzarella..........cccvvuenene p. 61
Mini-pizza fritta.......ccooevrieniiesiee p. 61
Pizza a la créme de truffe et champignons ..
Pizza a la chakchouka

Pizza au yaourt, a la mozzarella

et ala roquette ......coeeeiririreeeee e p. 60
Pizza aux pommes de terre, huile de truffe

€1 SAUGE...eevertieeiteee s p. 61
Pizza blanche a la ricotta, sauge

et mozzarella .......ccooeeeeireniineseee e p. 62

Pizzettas au potimarron et a la mozzarella
Pizzettes artichaut-scamorza
Sauce tomate..........co.euee

Véritable marinara

Conchiglionis farcis au boeuf...........c.cccvereenene p. 71
Crespelles farcies a la ricotta

et aux blettes.......ccoovivviiini p. 65
Farfalles aux tomates séchées,

PIgNONS de PiN c..oveiiiiiiiecrieeeeee e p. 70
Fusillis au thon et a la tapenade...........c.cceeuee p. 66

Gnocchis de patate douce et

CreéME de COCO ...veveerieniiirieeie et p. 69
Gratin de crozets au reblochon fermier . p. 79
Nouilles de riz en sauce p. 74
Nouilles de riz sautées aux légumes verts p. 77
Orge a la saucisse de Morteau ..........ccccoueeeenee. p. 66
Paella blanche ... p. 70
Pates a la courge et au lard de Colonnata.......p. 80
Pates au beurre d’ail et herbes fraiches p. 73
Pates au pesto d’oseille sauvage ....... p. 78
Péates au pesto de cresson p. 75
Pates aux foies de volaille et aux poireaux......p. 68
Péates aux palourdes. p. 65
Pates aux pois chiches p. 73
Penne au citron et a la burrata.. p. 64
Pilaf de 16guMES.....c.covvirieeiiesieceee p. 73
Polenta et compotée d’aubergines.................. p. 67
Risotto au safran et os a moelle roti p. 74
Risotto aux crevettes, ail et persil................... p. 76
Risotto d’orge perlé aux petits légumes.......... p. 72
Risotto de petites pates aux saint-jacques,

chorizo p. 80

Risotto mozza a la biére, citron et menthe...... p. 77
Riz a la mélasse de grenade, a la feta

et aux noix
Spaghettis a la puttanesca ...
Spaghettis au chorizo grillé

et aux courgettes ... p. 77
Spaghettis au rago(t de lapin.........c.ceceevrerenne p. 66
Spaghettis aux anchois et aux céprons........... p. 70
Tagliatelles a la farine de chataigne................. p. 78
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Plats végétariens

Aubergines confites au miso et riz

AU SESAME .ottt p. 87
Boulettes de sarrasin et courges réties ........... p. 84
Boulgour et boulettes de légumes................... p. 88
Burgers végétaux aux aubergines

et cheddar.......cocevienine p. 88
Cassoulet de blé aux légumes-racines,

croustillant de noix et oignons grillés .............. p. 89

Céleri branche laqué, tofu et
1z SeMI-COMPIEt.....oeviriiriieeee e p.
Chakchouka aux poivrons et tomates .

Chou-fleur a la méditerranéenne ............ccc...... p.
Clafoutis au chévre frais et aux courgettes .....p. 83
Curry de tofu .o.eeecreeeeec p. 87
Curry thai au lait de coco et

aUX POIS ChICNES ....ccevvviiiieieieeereee e p. 92
Dahl de lentilles corall, riz aux épices,

pains plats a la noix de CoCO.........ccecvruervrennens p. 82
Dahl de pois cassés et patates douces,

chapatis MaiSoN .......ccoeevrereierieireseseeees p. 93
Frittata au four aux asperges, épinards

et pain au 1evain ........coeecvveveieinneee p. 86
Gratin de patates douces, feta

et cacahUBtes......ccevvveriieeee e p. 84
Lasagnes de chou et créme au piment

d’Espelette, croustillant aux

tomates SEChEES ......ccvvvirireiireeeeeea p. 90
Macaronis et mogettes a la sauce tomate.......p. 92
Moujadara libanaise ............ccocevreenenirenieniennne p. 94
Petits Iégumes farcis a la feta et

AUX NOISEHES ... p. 92
Porridge salé au tofu fumé et aux pousses
A'EPINAID ..o p. 83
Rice balls aux pousses d’épinard.................... p. 91

Risotto de crozets aux petits pois
Rosti aux oignons rouges et pignons de pin,

ceuf poché et pousses d’épinard...........cccc...... p. 85
Tagliatelles a la bolognaise de lentilles............. p. 83
Tofu brouillé aux herbes

et tomates braisées........ccoevvvririirneniniee p. 94
Viandes

Boeuf

Basse cote de beeuf et légumes-racines

rotis au crumble de noisettes.........ccovevrinne p. 101
Bavette d’aloyau marinée au gingembre,

salade de chou rouge et de concombre.......... p. 98
Carbonade flamande .p. 100
Carpaccio de beeuf a la coréenne ................... p. 99
Coéte de beeuf au four, sésame

et aubergines.........ccveviiiiiiincccc p. 103
Joues de beeuf braisées, coing

et patate doucCe........coeevreiiciiice p. 99
Onglet a I'asiatique........cccoeverieeeercsercee p. 99
Onglet a I'échalote ..o p. 103
Paleron de beeuf confit et purée

de légumes . .p. 100

Parmentier de beeuf a la truffe

.p. 103
Pot-au-feu sauce gribiche...........ccccevennee p. 102
Tartare de beeuf au gingembre
€t 218 POIME .o p. 100

Veau

Boulettes de veau aux légumes..........cc.cceunee p. 106
Cotes de veau et sauce a la creme

aux champignonS.........ccuevevererieieeieneseseniene p. 111
Couscous de veau aux 7 légumes................. p. 108
Flanchet de veau au cidre et

betteraves roties.. . 104
Jarret de veau braisé et pois chiches.. . 110

Longe de veau rétie, pommes de terre
€ OIgNONS....uiiiiriiieee e p. 104
Poitrine de veau a I'orientale en cocotte .
Quasi de veau aux coings
Réti de veau fagon orloff a la scamorza,

pommes de terre au parmesan...........ccoceevene p. 107
Réti de veau, écrasée de pommes de terre ..p. 110
Saltimbocca alla romana
Tartare de veau et frites de panais....
Tendrons de veau et poires snackeés ...

104

. 109

Veau braisé a la japonaise
Veau réti, orge perlé aux fines herbes
et YaoUrt ......ceei e p. 105

Porc

Araignée de porc sauce moutarde
et risotto de lentilles corail
Choucroute et jarret de porc confit

AUX EPICES wvvverireeirieieseree st p. 118
Cocotte de porc au chorizo
et hariCots SECS......ccvvviirvininiicceeceeie p. 113

Filet mignon de porc brioché a la moutarde,
petits légumes au miel
Filet mignon réti et endives braisées ...
Joues de porc a I'irouléguy et aux olives ......p. 114
Palette fumée aux oignons confits................. p. 118
Poitrine de porc roulée aux herbes,

...... p. 117

mesclun et sauce aux olives . 112
Porc au saké . 118
Porc caramélisé au gingembre

et alacitronnelle........coceereenncinnciicee p. 115
Porc confit et purée de pommes de terre

AU YUZU ot p. 114
Pulled pork.... . .p. 117

Ribs de porc marinés au vinaigre de cidre ....p. 113
Réti de porc a I'ail nouveau

et aux herbes ... p. 113
Rouelle de porc a la diable .........cccceceeereninnn p. 114
Saucisses aux herbes et pommes de terre

éventail au thym .......ccceeevvnenineieeeee p. 118
Agneau

Agneau confit aux figues et aux noix............. p. 121
Boulettes d’agneau, mélasse de grenade

et purée de haricots .......ccovvenrerinrerrceene p. 125
Brochettes d’épigramme aux herbes

et au CItroN ... p. 123
Carré d’agneau aux anchois

et au citron confit.......cccceeneniniiiiiie p. 123

Cotelettes d’agneau et pommes de terre.......p. 120
Epaule d’agneau confite au citron

et au miel . 123
Gigot d’agneau a la cuillere ... . 120
Gigot d’agneau confit fagon tajine . 124
Keftas d’agneau au fenouil, semoule

au raisin . 120

Navarin printanier




Poitrine d’agneau marinée fagon

SaNAWICH grecC .....covvirieieiricereeeeee p. 124
Selle anglaise d’agneau aux épinards ........... p. 123
Tajine d’agneau aux légumes

de printempPs ..o p. 124
Volailles

Brochettes de poulet a la biere

€t SAUCE SOJA...ueiuiriiiiieieieeee e p. 133
Cailles, pancetta, pommes de terre

€ MAMONS ...t p. 133
Cocotte de lapin aux OliVES........ccoveverieerennens p. 126
Confit de canard et pommes

de terre SaUtEes ......ccoveirrci i p. 129

Coquelet aux petits navets, radis et romarin.p. 127
Cuisses de pintade et poires

POCNEES AU ViN ..ottt p. 126
Curry de canard a I’'ananas...........cccceeeeeeeninne p. 135
Filet de canette rotie et myrtilles. ..p. 130
Filets de poulet marinés et grillés ...........c....... p.133
Fricassée de volaille, riz et champignons.......p. 129
Lapin a la moutarde, bacon, légumes ........... p. 128

Lapin en cocotte cuit dans la biére blonde ...p. 131
Lapin roti aux herbes, olives

et polenta gratinée ..........cccecvverereneneinicnens p. 134
Mijoté de dinde et potimarron fondant...........p. 126
Poulet mijoté aux pois chiches

et aux champignons..........ccccecveneniiecencnnens p. 130
Poulet réti a la sauge et pommes petiote
fONAaNteSs ....cvevriiicc p. 132
Poulet sauté aux noix de cajou...........ecueuenee. p. 129
Poulet tandoori, riz, petits pois,

yaourt et menthe ... p. 134
Supréme de pintade, creme

et champignons........ccoeeevrrieneneseeeee p. 134
Autres

Brochettes de foies de volaille

et purée de CElEr .....cooevviriniriseeeee p. 139
Chevreau grillé, pesto de menthe

et polenta . 140
Daube de sanglier mariné a la mandarine

et au vin blanC......ceovvevereinieneee p. 137
Epaule de chevreau rétie, ail et romarin ........ p. 139
Faisan roti au miel et a I'ananas .................... p. 136
Foie gras chaud aux raisins

et aux 0ignons grelot ........oceveveveriieiinicniens p. 136
Pain de viande aux pistaches. ..p. 138
Paupiettes de chou a la viande...........c.co...... p. 140
Pavés de sanglier et frites de polenta............ p. 136
Perdreaux aux fruits secs et muscat .... ..p. 140
Pigeons au vinaigre et shitakés au miel......... p. 139

Bacalhau a bras
Bar au four a I'aneth
Boulettes de cabillaud, purée

de CAIENI-raVe.....c.eereeireee e p. 151
Brandade de lieu noir et salade

au Citron Confit ..o p. 158
Brochette d’espadon, salade

de haricots plats........c.ceeerceniinininiiieeenes p. 152

Cabillaud a la sauce teriyaki et

PUrée de PANAIS.....ccvevereruerrireerieieerieeiesieneees p. 156
Curry de haddock aux épinards..................... p. 160
Daurades farcies au pesto de coriandre........ p. 152
Dos de cabillaud laqué a la sauce soja

et au miel, [Egumes-racinges..........cceceevvrennene p. 153
Filet de barbue au miso, poélée

de champignoNS........ccceeiveeenieieireee e p. 151
Filet de lieu jaune meuniére et frites............... p. 160
Filets de merlan et épinards au curry ............ p. 155
Filets de maquereau a la moutarde ... ..p. 156
Filets de turbot, sauce grenobloise................ p. 155
Gravlax de saumon a la sauce soja............... p. 154

Harengs fumés marinés .p. 156
Keftas de maquereaux a la moutarde.... . 151
Lieu noir, curry de poireaux et pois chiches..p. 156
Magquereaux rétis au citron et aux herbes......p. 152
Papillote de filets de bar aux grosses

olives vertes, citron et sauge ..........ccceevvenne p. 158
Réti de lotte au lard et fondue de poireaux...p. 159
Sardines en escabeche.........cooveeirrerirrncne p. 158
Soles au beurre noisette, endives braisées...p. 158
Teriyaki de saumon a la biére..........ccoevence p. 160
Truites arc-en-ciel et nuage de citron vert.....p. 155

Coquillages et crustacés
Bigorneaux au poivre, tartines au beurre,

PIMENT e p. 142
Blanquette de la mer aux coquillages............ p. 142
Carpaccio de noix de saint-jacques

et de mangue a I'huile de coriandre .............. p. 149
Coques a la biere, gingembre

et pommes de terre.... .p. 144
Coquillages a I'espagnole..... ..p. 145
Coquilles Saint-Jacques lutées... p. 147

Couteaux a la plancha . 148

Crevettes au garam masala, riz

€t IEGUMES ...t p. 146
Crevettes grises poélées a I'ail
et au gingembre .......ccveerivienirieereee e p. 149

Encornets farcis aux cépres et a la burrata...p. 142
Fricassée de seiche et chair a saucisse.........p. 145
Homard réti au beurre d’estragon...... .p. 144
Huitres au piment et a I'orange . 146
Langoustines réties, choux pak choi

et sauce paprika-vanille ..........cococeverieneneniens p. 143
Moules au petit épeautre, créme

€t IEGUMES ...t p. 146
Moules gratinées..........oeuvurereerrriciceccces p. 148
Noix de saint-jacques au curry

et lait de COCO ....ovviviiiiiiieccece p. 149
Palourdes au saké... e ———————— p. 148
Petites gambas poélées au citron vert

et alaréglisse ....covuvevreriiiieieee e p. 145
Poulpes grillés, choux pak choi

et Petits POIS....ccoerererirsee e p. 144
Salicorne aux écrevisses, chips

et frambOiSES. ......cccurvriririeree e p. 148
Tellines a la creme et a 'ail .......ccceeeveceeennne. p. 144
Artichauts fondants en papillote .........c.c....... p. 169
Aubergines grillées et salsa relevée............... p. 165

Asperges au jambon de parme

et AU ParmMeSaN .......ccoeeereeriereeenese e p. 170
Brochettes de champignons au miel ............. p. 168
Carottes réties au miel, cumin et coriandre...p. 167
Chou-fleur roti, estragon et anis ...........coee.. p. 164
Clafoutis de légumes rétis au speck.............. p. 168
Crumble de blettes a la fourme d’Ambert

et auX [ardons.......ccocveeerenieieeseee e p. 171
Embeurrée de chou blanc a la ventreche.......p. 174
Feves, lardons fumés et oignons................... p. 164
Frites de céleri-rave........cccoveeneeneneeninieene. p. 174
Grand gratin dauphinois

basse température .........cccoeeereerneeneieene p. 174
Gratin d’aubergines a la ricotta. .
Gratin de chou blanc au cumin...........cc.veeee p. 172
Gratin de légumes d’hiver.........ccceeveviiieenne p. 166
Gratin de persil tubéreux, creme

de gOrgoNZola......cccevrueeiirienieieineee s p. 167
Gratin de poireaux, noix de pécan,

rutabagas .....coevveeeiniec e p. 169
Haricots tarbais a I'huile de noiX.........cc.cu.e.. p. 168
Matafans de pommes de terre.........cccouneeee. p. 174

Pak choi sauté au gingembre et sésame....... p. 172
Petites fleurs de courgette, pesto et ricotta ..p. 172
Petits farcis a la feta et a la viande hachée...p. 167
Poélée de champignons au pesto ................. . 170
Pommes de terre hasselback ... .p. 173
Potimarron réti et crumble de noisette .. .p. 164
Scorsoneéres a la créme de persil .p. 168
Topinambours rétis au beurre de sauge......... p. 169

Banana bread aux noix de macadamia

caramélisées .p. 177
Beignets de pomme & la poéle. .p. 180
Cake aux clémentines........ .p. 179
Cerises a I'eau-de-Vie .......cccvrverreerirenirinncns p. 183

Cheese-cake a I'orange et

AUX CEriSeS amarena ........coueeeeeerereerressennenens p. 187
Cobbler aux poires et au praliné.. .p. 180
Crumble de potimarron................ .p. 183
Gateau a I'orange comme en Gréce.............. p. 182
Gateau aux carottes, dattes et noisettes....... p. 176

Gateau de semoule, ricotta et rhubarbe .p. 179
Gateau pommes-amandes au rhum.............. p. 178
Grand crumble aux mdres

et aux amandes........cceevvrerreiiiineeenee p. 187
Madeleines maison, compote

et cranberries ... p. 183
Marbré choco-potimarron .
Moelleux fondants au chocolat...................... p. 184
Mousse au chocolat..........ccoeereerenencsieenne, p. 184
Pain perdu au sirop de betterave. .
Pavlova aux figues et fruits rouges................ p. 185
Pommes au four et caramel

au beurre Salé........cooveeireieee e p. 176
Pommes compotées, crumble

de pain d’épiCe.......ccuririreriiieieee e p. 180
Riz au lait et caramel au beurre salé... .
Roulés aux pommes et a la cannelle............. p. 186
Tarte au chocolat noir, café et noix................ p. 181
Tarte normande aux pommes ...

Tranches de coing au four .........ccccccveveecienne p. 187
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Abricot SEC uiieeiiree et e et p. 136

AGNEAU ..ot
- carré p. 123
- collier.... ...p. 28
- cotelette oo p. 120
- EpAUlC....eee s p. 108, 122, 123
- EPIgramme.....cceeeieeeiee et p. 123
= QIGOt i p. 120, 121, 124
-haché. ..o p. 120, 125
= POIFINEG o p. 124
- selle anglaise......oovvvvveeieeiiiiicciee e p. 123
AlgUe....ooiiiiiiiiies p. 10, 29, 39, 73, 130
Amande
- effilée. i p 179
- en poudre ......cccueennes p. 55,178, 179, 184, 187
- entiére ...... p. 8, 11, 14, 25, 40, 41, 61, 89, 124,
140, 164, 176, 180, 187
ANanas........ccccceeeeeeieiiieeeeeee p. 12, 23, 135, 136
ANChOIS ..o p. 37, 62, 70, 80, 123
Aneth ..o p. 9, 40, 41, 43, 49, 57, 120,
151, 154, 157
Appenzeller ... p. 29, 86

Artichaut poivrade p. 62, 123, 124, 169
Asperge...p. 9, 13, 16, 19, 38, 40, 41, 43, 49, 57,
86, 120, 151, 154, 157, 170

Aubergine.......c.ccocveeiiiiiiiniens p. 8, 18, 67, 87, 88,
92, 103, 155, 165, 170
AVOCaAL.....cveeeieiiiiiee e p. 11, 16, 21, 23, 56
Avoine
= FlOCONS et p. 9, 88, 90
Baie de gogi. ....p. 36
Banane.......cceeiiiiiiiiie e p. 177
Bar ..o p. 157, 158
Barbue ......cooiiii p. 151

Basilic ... p. 18, 30, 40, 47, 60, 61, 67, 70, 77, 85,
88, 1568, 167, 170, 172

S thal e p. 135, 160
Bergamote ..o p. 20
Betterave..... p. 9, 15, 28, 43, 104, 153, 157, 166,
168, 176

Biere....... p. 29, 77,100, 118, 131, 133, 144, 160
BigOrN@aUX....ccvvueiveiiieiiiiie et p. 142
Blette ......... ..p. 65, 171
BOBUS ..t
- basse COtE...uuvmmrrrirrriniiiirieeiiieirieinans p. 101, 140
-bavette ..o p. 98, 140
= COE i p. 101, 103, 140
S OHE e p. 99, 102, 140
-haché. ... p. 71, 140, 167
- jarret. ...p. 100, 102, 110, 118, 140
= JOU Lottt p. 25, 52, 140
-ongle ....... .p. 99, 103, 140
- 0S AMOEIE ..ot p. 74
- paleron .... p. 100, 140
= QUEUE .ttt p. 103
= rUMSEECK. .o p. 100, 140
........................ p. 99

Bouillon de légumes............ p. 25, 26, 27, 28, 29,

30, 32, 33, 34, 35, 40, 58, 66, 69, 71, 72, 73, 74,
76, 77,79, 83, 88, 89, 90, 91, 99, 100, 102, 103,
104, 105, 108, 114, 116, 118, 120, 121, 122,
124, 126, 127, 129, 136, 140, 147, 150, 151,
156, 160, 168, 169, 174

Bouillon de volaille......... p. 28, 29, 30, 66, 73, 74,
108, 118, 122, 126, 129, 136, 140, 147
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Boulgour .......covvvvieiiieiiieeee, p. 39, 87, 88, 130
BroColi.....ccccueiiiiiiiiiieiiiceee p. 73,74
Burrata.........cccooeeeeeiiel p. 18, 30, 56, 64, 142
Cabillaud .............................. p. 151, 153, 156
Cacahueéte.. ..p. 8, 44, 84, 98, 117
Calille i p. 133
CalvadosS ......cceeeeveeeeiiee e p. 104, 156, 184
Canard ....

- confit ..

- foie gras

= MAGIEL e p. 135
Canette ....ccooeeieiiic p. 130
Cannelle...

- DALON e p. 121, 136, 146
- poudre...... p. 12, 28, 33, 84, 87, 103, 108, 109,

118, 121, 124, 126, 136, 156, 176, 177, 180,
183, 186, 187
Capre.....p. 16, 18, 23, 66, 80, 92, 102, 142, 155
CAPIONS ..ot p. 70, 123
Cardamome .... p. 27, 82, 93, 104, 124, 146, 174,
179
CardON ... p. 26
Carotte....p. 9, 14, 18, 19, 22, 24, 26, 28, 30, 32,
33, 34, 39, 52, 66, 83, 88, 89, 92, 99, 100, 101,
102, 103, 104, 106, 108, 114, 119, 120, 122,
124, 128, 129, 130, 137, 140, 146, 149, 153,
156, 158, 166, 167, 174, 176

Céleri
- branche ....p. 14, 18, 19, 24, 26, 28, 33, 34, 39,
66, 83, 88, 94, 99, 102, 108, 114, 120, 129,
130, 140, 149
S TAVE e p. 33, 34, 41, 49, 89, 119, 130,
139, 146, 151, 174
Cerfeuil....p. 9, 16, 23, 26, 30, 56, 57, 72, 73, 77,
84, 105, 106, 110, 146, 148, 157

CeIISE.ciiitiieiiiie et p.19, 183, 187
Champignon.......ccceeeveieiiiee e p. 151
- de Paris .......... p. 28, 29, 30, 47, 49, 60, 73, 92,
111, 129, 130, 134, 147, 168, 170
Chanterelle........coeeeeeeeeeeeeveeeeereennnns p. 29, 57, 147
Chapelure.......p. 84, 91, 125, 148, 151, 171, 180
Chataigne... .p. 29, 133, 140
Cheddar ..o p. 88
Chevreau..........cceveeeeeeeeeeeeeieeeeieieeeiennns p. 139, 140
Chocolat ......ccoveevvveeiiiinennen. p. 26, 181, 183, 184
Chorizo ....cccceeuene p. 26, 34, 41, 77, 80, 113, 145
Chou
- blaNC. p. 33, 39,172, 174
- fleur...........p. 14, 26, 36, 73, 87, 100, 106, 164
= FHISE e p. 140
KAl p. 87, 168
- pak choi .p. 77,143, 144,172
- rave ..p. 39, 166
- rouge ....p. 42, 98
SVEIM e p. 90
ChOUCIOULE ... p. 118
Ciboulette ........... p. 9, 14, 22, 23, 25, 28, 34, 40,
41, 57, 58, 68, 91, 94, 102, 106, 110, 134, 160
Citron...... p.9, 11,12, 13, 15, 16, 18, 19, 20, 21,

22, 23, 26, 30, 36, 37, 38, 39, 40, 43, 44, 47, 49,
57, 60, 64, 70, 77, 78, 84, 88, 94, 99, 109, 110,
112, 114, 125, 131, 133, 134, 138, 144, 145,
148, 149, 150, 151, 152, 155, 156, 157, 160,
167, 168, 169, 170, 172, 177, 179, 180

- confit au sel.....p. 10, 28, 45, 51, 123, 124, 146

Citronnelle............... p. 25, 69, 87, 102, 115, 135,
156, 160
Clémentine.......ccevveeeveeiieeiieeiiieeeeeeeeeees p. 10, 179
Clous de girofle....... p. 52, 83, 99, 100, 102, 104,
137, 146, 187
COGNAC ..vveeiiiieeetee et p. 19, 23
Coing p. 99, 104, 187
[07e 121 oY= 1= VSN p. 25, 87,135
COMEE . p. 168
Concombre . ..p. 36, 44, 98, 99, 100, 124
Coque......... ...p. 12, 41, 65, 142, 144
COoqUEIEL ... p. 127
Coriandre
- fraiche ........ p. 8,12, 14,18, 19, 20, 22, 23, 25,

28, 33, 39, 41, 42, 44, 52, 77, 82, 84, 88,
92, 93, 94, 108, 109, 115, 120, 121, 123, 124,
125, 138, 139, 145, 146, 149, 152, 154, 160,

165, 172
- QrainesS.....coocevveeiiieeniineens p. 108, 110, 156, 167
COUIGE ittt p. 54,73
- butternut..........p. 8, 15, 33, 36, 80, 84, 92, 146
Courgette........ p. 40, 51, 77, 83, 92, 108, 155, 167
= FlOUN e p. 172
COULBAU ...t p. 148
Cranberries .........ueeevvevenns p. 8, 41, 69, 124, 183
Créme de COCO ....cccuvveeeeeeeciirieeeeenn, p. 30, 44, 69
(01110 ) T p. 75, 78, 80
Crevette ....... p. 18, 36, 70, 74, 76, 142, 146, 149
Crottin de Chevre .......cccoecveiieiiciiceieeeee p. 28
(o= =TS p. 79, 91

Cumin
- graines........ p. 18, 32, 33, 40, 82, 88, 103, 117,
118, 138, 146, 156, 165, 166, 167, 172
- poudre........ p. 14, 93, 120, 124, 126, 133, 134,
164, 174
Curcuma......... p. 12, 25, 28, 41, 82, 91, 94, 106,
108, 118, 121, 156, 160

Curry

= PAE e p. 25, 87, 135, 160
- poudre...... p. 25, 39, 82, 87, 92, 135, 149, 155,
156, 160
Dashi. ...p. 29, 59
Datte......... .p. 35,176
Daurade ........cooeeeiieiiiiiieee p. 20, 152
DiNde ..o p. 126
Echalote ....... p. 10, 12, 18, 19, 25, 26, 30, 34,

35, 38, 40, 43, 47, 51, 55, 57, 65, 73, 74,
80, 90, 94, 103, 110, 111, 121, 124, 126, 129,
133, 134, 139, 143, 144, 145, 146, 150,

151,174

Ecrevisse..... ....p. 148
Emmental......cooiveiiiiiieiiiiee s p. 71
Encornet ... p. 70, 142
Endive....ooooeeviiiiiieee p. 70, 117, 158, 166
Epinard........ p. 37, 40, 41, 50, 51, 54, 56, 58, 61,
70, 72, 83, 85, 86, 91, 105, 123, 130, 136, 145,
155, 160
ESPadon........ccoviieiiiiiiiiccic e p. 152

Estragon... .p. 16, 20, 22, 23, 32, 58, 73, 102,
106, 116, 125, 133, 144, 145, 159, 164, 167
Etoile de badiane................. p. 83, 104, 121, 126,
136, 179

BHllE vt p. 24



Faisan .................................................... p. 136

Fenouil .............. p. 16, 19, 20, 22, 24, 37, 44, 55,

108, 138

- graines......... p. 18, 33, 120, 126, 131, 134, 151

Feta...... p. 15, 20, 44, 69, 70, 84, 86, 88, 92, 167

Feuille de brick.........cccooeevieiiieiiiennnn. p. 12, 148

FEVE ooiiiiiiiieeiee e p. 69, 77,124, 164
Figue

- fraiche .....cooceveneee. p. 15, 16, 48, 121, 139, 185

............................ p. 139

Foie de volaille ........cccooiuvieeneinnnnne p. 40, 68, 139

Fond de veau.............. p. 52, 104, 110, 116, 117,

119, 136

Fourme d’Ambert .......cooooveiiieiiiiiiiieees p. 171

FraiSe ...coiiiiiiicieee p. 185

Fromage frais.......... p. 10, 37, 47, 48, 52, 58, 83,

120, 186

Galanga ................................... p. 25, 44,135

............................ p. 145

Gingembre ....p. 8, 12, 18, 20, 22, 28, 29, 59, 87,

92, 93, 94, 98, 99, 100, 108, 109, 114, 115, 118,
121, 124, 132, 133, 139, 144, 146, 148, 149,
154, 156, 159, 160, 172, 176

GOrgoNZola......ccceveeeiieeeiiieesiiie e p. 123, 167
Grenade .....ccccceeeeennee p. 10, 37, 43, 69, 105, 125
GrUYEre SUISSE .....ceeveerurerieeieenieeneeneens p. 49, 91
Haddock .................................. p. 12, 26, 160
Halloumi.......ooooeeiiiiiil p. 13, 19
Hareng fumeé ........ccoooeeiiiiiiiiieecieeee p. 18, 156
Haricot
-blanc...viiiis p. 32, 34, 39, 92, 113, 168
oo ToT o TP TP TP p. 125
S VeI p. 34, 124,128, 145
Herbes de Provence..........ccccccoeeeviennnn. p. 92, 134
Homard ..o p. 144, 145
Huile
B oToLoTc NN p. 25, 30, 82, 146
- noisette....civiiieiiiiiiiiiieiieiiee, p. 18, 33, 130, 158
= NOIXeeteevreeireeireenes p. 29, 43, 44, 49, 59, 85, 168
- sésame........... p. 14, 20, 22, 26, 29, 40, 42, 87,
94, 98, 99, 100, 109, 110, 133, 152, 156, 172
HUtIe oo p. 10, 30, 146
Lait
- de coco ...... p. 25, 44, 51, 87, 92, 93, 135, 146,
149, 156, 160
Langousting ........ccoccvveiiiiiiiiiiini p. 143
Langre...eeeeiee e p. 47
Lapin
= CUISSE cuuteeeiieieeiiee et e ettt e p. 134
- eNtier o p. 66, 126, 131
S TADIE o p. 128

Laurier...p. 18, 19, 24, 25, 26, 29, 32, 33, 34, 47,
60, 65, 66, 73, 76, 79, 83, 89, 92, 94, 100, 102,
104, 111, 112, 113, 114, 116, 118, 120, 122,
127, 130, 134, 142, 144, 146, 150, 156, 158,

168, 173
Lentille ....ooevvenennne p. 26, 38, 82, 83, 87, 94, 116
Lieu jaune .......cccociiiiiiiiiiics p. 160
Lieu noir. .p. 156, 158
Lotte. oo p. 159

M QIS i p. 9, 41, 44, 67

Mandaring ........occeeeiieeiiiieeeiee e p. 137
Maquereau.... p. 43, 58, 151, 152, 156
Marjolaine .........ccccveeeeennn. p. 10, 20, 48, 123, 133
Mascarpone .........ccecveerinennn p. 8, 48, 61, 65, 140
Menthe........ p. 10, 11, 13, 14, 16, 19, 20, 36, 39,

43, 44, 56, 62, 65, 69, 72, 77, 105, 120, 123,
124, 125, 134, 140, 144, 157, 159

MEIQUEZ ..ot p. 62
Merlan......oooiieiiieee e p. 155
Mesclun ........ p. 16, 38, 46, 55, 57, 84, 103, 110,

112, 120, 130, 142, 158, 164
Miel............ p. 12, 16, 20, 26, 39, 41, 44, 87, 109,

117,118, 119, 121, 123, 124, 136, 139, 140,
158, 167, 168, 176, 180, 181, 183

Mirin.....cooeeee p. 42, 59, 87, 109, 118, 151, 152,
158, 156
Miso........... p. 34, 41, 87, 92, 109, 151, 152, 153

Moule.... p. 20, 44, 46, 48, 58, 83, 142, 145, 146,
148, 183, 184

MOFUE...ccvviee et p. 40, 150
Mozzarella.. .p. 21, 43, 48, 60, 61, 62, 77
MUOr€...covieeeciieeiieeeis p. 30, 145, 177, 185, 187
Muscade. .... p. 20, 47, 48, 68, 118, 140, 146, 168
Muscat ... p. 140, 176, 179
Navet ...... p. 30, 34, 101, 102, 106, 108, 122,
127,128, 157, 166, 169

Noisette......... p. 8, 18, 29, 33, 39, 40, 48, 49, 84,
89, 92, 101, 151, 158, 164, 176, 180, 183

NoiX ........ p. 8, 15, 20, 23, 29, 33, 36, 40, 43, 44,

46, 47, 48, 49, 59, 65, 68, 69, 79, 80, 82, 85,
88, 89, 94, 105, 106, 110, 118, 121, 123, 124,
129, 138, 140, 145, 146, 147, 149, 151, 152,
156, 166, 167, 168, 169, 176, 177, 181, 187

NOIX d€ COCO...couviiiiriiiiiiiecriec e p. 23, 82
Nouilles soba ...l p. 29, 34, 41
Nuoc-mam .........cccvveeeennn. p. 25, 44, 74,129, 135

Oeuf....p. 8,9, 10, 15, 16, 18, 19, 20, 21, 23,
25, 30, 34, 38, 41, 43, 46, 47, 48, 49, 51, 52, 53,
54, 55, 56, 57, 58, 59, 65, 69, 74, 77, 78, 83, 84,
85, 86, 88, 91, 94, 100, 102, 119, 125, 133, 138,
140, 147, 150, 155, 168, 170, 174, 176, 177,
178, 179, 180, 182, 183, 184, 185, 186, 187
Oignon nouveau...... p. 18, 20, 36, 52, 64, 72, 77,
83, 84, 100, 116, 122, 136, 144, 148,

160, 164, 165

Olive...... p. 10, 20, 43, 51, 60, 66, 69, 70, 80, 87,
112, 114, 120, 126, 134, 150, 158

Orange....p. 10, 12, 16, 22, 39, 43, 44, 101, 102,
146, 153, 160, 179, 180, 182, 187

Orge perlé.....ccceveviveviinnnnne p. 33, 41, 66, 72, 105
Origan ......cceeeeunee. p. 9, 11, 15, 26, 41, 47, 66, 92,
107, 167, 168, 170

OB . p. 51
Os€ille ..coiiiieiiiieeiiieeien p. 51,78, 84, 124, 149
Pain....p. 9, 15, 18, 21, 24, 25, 27, 29, 30, 37,
56, 57, 86, 89, 138, 142, 148, 155, 176

- d’éPICe..uiiiiiiie s p. 27, 100, 180, 184

..p. 18, 25, 30, 138, 148
=PI p. 36, 124

Palourde..............coce.... p. 65, 142, 145, 148, 149

Panais............... p. 33, 34, 66, 89, 110, 120, 153,
156, 166

Paprika........ p. 12, 24, 60, 83, 94, 105, 106, 110,
117,143, 144

Parmesan............ p. 9, 11, 37, 41, 43, 47, 48, 50,

51, 54, 55, 56, 57, 61, 62, 72, 73, 74, 75, 76, 78,
80, 83, 84, 88, 91, 101, 107, 134, 138, 140, 145,

152, 164, 166, 170, 171, 172
Pastis....ccccceevieiieieenn p. 24, 43, 126, 134, 164
Patate douce....p. 25, 41, 69, 84, 87, 93, 99, 166
Pate

e o] (Y=Y TS p. 47, 48, 181
- feuilletée ....oovvreiiieiiiiecciieees p. 8, 28, 52, 184
L 11 o N p. 47,182
= PIZZA e p. 60, 61, 62
Pavot. ... p. 8,55
Pecorino......ccccovvcvveeennnn. p. 8, 43, 65, 70, 78, 167
PerdreauX.......uoueeeeciee it p. 140
Persil......... p. 8,9, 10, 15, 16, 23, 28, 29, 34, 39,

40, 41, 47, 57, 58, 59, 66, 70, 71, 73, 75,

76, 79, 80, 84, 87, 89, 94, 100, 103, 105,

106, 114, 120, 121, 123, 125, 129, 138, 140,
142, 144, 145, 148, 150, 151, 152, 155, 158,
167, 168, 169, 174

Petit épeautre................. p. 32, 53, 130, 146, 179
Petits pois...p. 18, 41, 57, 58, 59, 69, 72, 77, 91,
122, 134, 144, 146

PigEON....ciiiiiii e p. 139
Pignons de pin................ p. 9, 47, 56, 60, 61, 66,
70, 75, 77, 78, 85, 90, 99, 100, 103, 133, 140,
158,165, 170

Piment............. p. 8,9, 24, 36, 44, 55, 56, 57, 67,
70, 78, 79, 80, 82, 83, 84, 87, 88, 90, 92, 93,
105, 110, 114, 115, 142, 146, 148, 149, 150,
153, 160, 169

Pintade.......ccooiiiiiiiiiii p. 126, 134
= CUISSES wevieeiiiieeeiiieesieteesitee st e et e s p. 126
Piquillos .
Pistache....... p. 14, 40, 69, 75, 77, 138, 140, 176
PlEUrote....oeeveeiiiecee e p. 29, 87, 147
i p. 25, 30, 48, 99, 109, 126, 180, 183
Poireau................ p. 9, 283, 24, 26, 28, 29, 32, 34,
46, 48, 59, 68, 79, 88, 102, 103, 147, 149, 156,
159, 169
Pois CasSés........cccceeeveeeiiiiiieeee p. 32,93
Pois chiches...... p. 9, 28, 40, 73, 87, 88, 92, 100,
108, 110, 130, 156
Poissons de roche .........ccccoviiiiiiiiiiiiiciins p. 24
Poivron......cccoceevvieeenns p. 18, 62, 77, 88, 129, 167
Polenta.......cccoenee. p. 67,92, 114, 134, 136, 140
POMEAI0....ciiiiiieiiie s p. 10
Pomme........ p. 20, 33, 39, 41, 43, 117, 132, 156,
176, 178, 180, 183, 186
Pomme de terre ...... p. 18, 19, 26, 34, 40, 45, 55,

58, 61, 85, 88, 89, 100, 103, 104, 107, 110,
113, 114, 118, 120, 122, 123, 126, 129, 133,
134, 137, 139, 140, 142, 144, 150, 154, 158,

160, 169, 172, 173, 174, 183

Porc

- ArAIGNEE. ..o p. 116
- bacon ... .p. 44, 52,107, 128
= Chalir o p. 109, 145
R eT0] o] o - IHNU PP RPT ORI p. 48
- échine...... ..p. 113,114
- filet MigNON....cccoviiiiiiiie p. 74,117,119
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S JAITET e p. 118
= JOUB i p. 114
-lard...... p. 34, 36, 56, 58, 71, 80, 137, 159, 173
- lardons..........ceveeee. p. 43, 58, 66, 137, 164, 171
- palette . p. 118
-pancetta ... p. 73, 133

- POItNNE oo p. 112, 115, 118
- poitrine fumée.. ..p. 29, 131, 138, 166

S TOUEIIE i p. 114, 117
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PO .o p. 139, 184
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= CUISSE cevvveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeenenns p. 33, 130, 134
= filet v p. 10, 47, 129, 130, 133
POUIPE....eeieiiie et p. 144
Praliné......cccoovirineeiieeecee p. 180, 183
PrunauX........ccuvviieeeieiiiieeeeeeiiiieeeeeeenns p. 19, 139
Quatre—épices....p. 19, 23, 69, 125, 126, 136
QUINOA ...t p. 36, 87, 154
Radis .............. p. 9, 14, 36, 38, 127, 153, 157
Raisin
= raiS e p. 136, 140
= JUS ettt p. 78, 136
- SEC.ccvrnn p. 39, 40, 87, 88, 108, 120, 124, 125,
136, 167, 186
Ras el-hanout................. p. 28, 88, 108, 121, 124
Reblochon......cooiii e p. 79
REQGISSE ..o p. 145
Ricotta ...... p. 8, 10, 15, 47, 58, 62, 65, 170, 172,

179, 187

Romarin ........ p. 8, 10, 15, 24, 25, 33, 58, 60, 66,
73, 80, 92, 100, 102, 104, 105, 112, 113, 114,
120, 122, 123, 127, 134, 139, 140, 144, 152,

156, 170
Roquette............ p. 21, 41, 43, 48, 54, 60, 64, 83,

109, 133
ROUGEL ...t p. 24
Rutabaga .......ccccceeviviiiiieeec e p. 35, 169
Safran ............ p. 24, 28, 58, 74, 108, 121, 124
Saint-jacques ......ccceevveeeiiiieeiiiennn p. 80, 147, 149
Saké...oviieieeeee p. 87, 118, 148, 149, 151
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Salicorne... .p. 148
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Page 194 - SAVEURS/BEST OF 2021

Saumon
- frais v p. 51, 65, 154, 160
SfUME oo p. 9, 10, 49
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Sirop d’érable............. p. 8, 36, 48, 138, 164, 177
SOlE et p. 158
Tahini p. 9, 57,125
TaNAOON ..veeeeeeiiiieee e p. 134
TelliNE o p. 144
Téte-de-moiNe.....ccceeeeeeeuvieeeeeeeccireeeeeeane p. 20, 59
ThON .ot p. 12, 45, 56, 57, 66
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156, 170
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TOPINAMDBOUS ... p. 169
Truffe..oieie p. 60, 61, 103, 169
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Turbot.. .p. 155

&anille ...... p. 15, 143, 176, 179, 180, 182, 187
Veau

- cote .. p. 111, 140
- épaule.. ..p- 110, 140
-haché. ..o p. 138, 167
- flanchet....oooveiiieciiecees p. 104, 108, 140
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- noix patissiere .........c.ceeveeeennne p. 106, 110, 140
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Z aatar.......ccccciiiee e p. 14, 36, 100, 164
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Puissant et aromatique, le fromage
Appenzeller offre une saveur

aussi étonnante quincomparable,
grace a un lent affinage avec une
saumure a base d’herbes des montagnes

d’Appenzell.

S W I T Z ER L A N D

www.appenzeller.ch @
Rejoignez-nous sur notre page Facebook/Instagram
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POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
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