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• 
Bonj~r! 

la trib~.< des tl'"~.<blions, t'est no~.<s 1 

Dans notre tribu, nous voyons la vie AVANT TOUT comme une formidable aventure humaine 1 
Été 03:2 trublions s'activaient seuls aux fourneaux. les 2 bonshommes toqués, c'est nous ! 
Michel a deux plantes vertes, 1 vélo et plus grand-chose sur la tête ; Augustin a une Kangoo bleue·, 
4 sièges bébé et une houppette! 
.lJf ve .. d~e 

Et petit à petit. l'oiseau a fait son nid 1 Déjà 28 trublions ont rejoint la tribu. 

~ Cu s;,.,-là oro-l w.li...ent boué d'.li'Yitht-fied :wr te liwe f.,,u,s!;i'\~· 
l.u i~f.w:s se so...f:. -w.,..t; ~ilês. 

! 
l4- ~bit» y ~-t.-il de f.ili~e• de lo~eHe< ll.l BJ»-"'il! ? v .... ••u. ~/ 



La dt-~le histoit-e 

~d'•von-.r.ot 
-b-e ~L-e-

~ 
-~~ 
•1iil 

de te liv1-e à 32 1-eteHes po~.<\'" tor~tottel'" des tl'"ès, 
TR~ bor~s petits plats s~.<tl'"és o~.< salés, avet (01.< sar~s) 
petits sablés est 
toute simple. À l'image de l'aventure humaine et gourmande que nous vivons tous ensemble 
depuis sans. Une affaire de rentoni.res, une envie de partager nos passions. nos valeurs*. 
Ce livre, nous y pensions. Depuis longtemps déjà. Une idee soufflée par Sophie. Par Garance. 
Augustin tombe nez à nez avec Alain. Par hasard. Emmanuel vient nous voir. Un déjeuner 
étoile chez Alain ... Et hop, c'est parti pour ce projet fOL( . le livre de nos chouettes recettes 
gourmandes et (encore) secretes. Resultat: 32 très, TR~S bons pe:·bb flab sucrés ou sales, 
avec {ou sans) petits sablés. Pas forcément faciles mais pas toujours difficiles. Tous originaux.la 
tribu plante toujours ses bananes hors des sentiers battus;-) 

At.terrLon1 à la lecture de ces recettes, ne paniquez pas. Ne criez pas. Pas de quoi chausser 
vos petites lunettes ! À la Bananeraie, ce qu'on aime bien faire, on le fait bien. Et comme nous 
sommes un peu différents, le résultat est souvent un peu étonnant. 

Michel, Augustin et la tribu des trublions. 
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Faire so"rire la planète ! 
Toute la planète : et surtout ceux qui ne sourient plus ou 
plus beaucoup. Comment ? En crêant, développant, vivant 
et partageant une aventure humaine, gourmande et sincère 
au sein d'une entreprise saine et forte. Plus l'aventure sera belle, 
plus les valeurs qui animent la tribu seront portées: 

JOIE DE VIVRE 1 SIMPLICITE 1 SOLIDARITE et PARTAGE 
ENTREPRENEURIAT 1 SENS DE ëEFfORT 1 SPORT 

Cette aventure doit nous permettre de nourrir nos petites familles, de partir en vacances, 
mais notre trip n'est pas de rouler en Porsche ! Vive la Kangoo 1 

Et avant d'atteindre les étoiles, au quotidien, on tente de ne pas perdre de vue l'étoile du berger: 
Il Soutien actif de l'association Bouée d'Espoirwww.boueedespoir.org. 
2/ Création et développement de l'association le Bureau d:O.mbroise 
www.lebureaudambroise.com. 

Notre averrb..re : gourmande ET saine, pleine de peps, de projets 
fous et surtout HUMAINE. Vous (l'abominable croqueur(euse) de petits 

sablés ronds et bons), le livreur, le commerçant, nous : chacun a son mot 

à dire pour faire grandir l'aventure. 
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,., 'près du radiateur, celui du fond de la tlasse de 4~5, le calife Michel {le seul de l'école) se retrouve par hasard 

~cOté du vizir Augustin (le seul de l'école). 

fm CB..ri:i...a-Faso) et 1,7 CColo ... bie) : 2 tentatives «ratées•' en 4 ans de sauvetage de la planète ... 

1001 : Augustin passe son CAP/BEP b~lal'l~et" 

2.003 : après 6 ans, le duo rempile. Michel et Augustin partent battre le pavé parisien â. la découverte de ses 1 lb3 
bouJangeries! Ils dégustent 1432 baguettes et 432 pains au chocolat. 

• jMvieT 2..0tJ? : LE PREMIER client des petits sablés '"onds et bons ! Vu pour la première et dernière fois 
entre 18h32 et 18h41 sortant de chez l'épider Salah. 

• 2..00b : 1 virée à la campagne en Kangoo pour e . t5~asser notre vache ... Découverte eto~ante: en plus du be ... urre, 

'XItrevachepond du lait! Retour à Paris. Direction la cu1sme,la vache +1yaourtière+47 expé "ences:: f Vdthe c1 boire ... 

'r ~ 2.0/D : Butte Montmartre, Paris 18•. Masque sur les yeux asque visse sur la tête. Fuseau eFgant enfilés. Augustin, 

le vizir, chausse ses skis pour la descente du siècle. 



Popote; 10 minutes .. Au four ; 15 minutes 

des pd:.its sablés t'or.ds et bons 
et SUCR~, thez. vo .. s ! 

À yortie de ,..;" ' 
1 kg de farine de type Tss 
s6o g de beurre frais (82% de matière grasse) 
440 g de sucre blond de canne 
1 œuf de poule entier frais 
1 jaune d'œuf 
2 pincées de sel de Guérande 
E:.t. selor. vot.l"t IM. ... t~ol" : 12.0 ~ &e r.-.vol 
... ;el, ;oo ~ de ~s &e t.hotoli'l:. 12-0 ~ 
&e Y!Oiseites et. &.a~ d'.-. ... ah&es, '\~&tl'\"'el 
tel'lblih-es de .fle~o~_. &'01'".11'1~, &e vill'lille ou. 
&e MieL des ~Tili...es &e sés.-. ... e, ""' U: '\"'e 
vow. vou.le~! 

l ,__ • ..des t.et.ht.i~loltl cie ritt ~lée . 
Le s.lblli!le : 1) Matière grasse+ farine. 
2) Puis eau et/ou oeufs. La matière grasse 
Oe beurre) enrobe les nombreuses 
particules defarine,qui deviennent 
imperméables. le gluten de la farine est 
donc isolé. Ainsi la pâte une fois hydratée 
(étape 2) ne deviendra pas élastique. 
L'ém .. ~iol'l : 1) Beurre/sucre puis oeufs 
et/ou eau. 2) Puis farine. L'émulsion 
des éléments liquides dans le mélange 
beune/sucre permet d'enrober et d'isoler 
les particules de farine. On obtient ainsi 
une pate friable. 

lt.i, rrétb'"ons 1• Ut.hl'li'\"'e &e l'é.... .. lsiot.. E:.~'~ '\~ttl'\"'es ... ot.s, voit.i t.om ... el'lt s'y f'Ttl'lth-e ' 
Mettez la main sur votre motte de beurre qui somnole dans votre chambre 
froide. Laissez-la respirer, reprendre ses esprits quelques minutes. laissez-la 
se réchauffer un peu (sans passer par la case micro-ondes ou poële). 
Travaillez-la en pommade en ajoutant le sel, puis ajoutez le sucre. 

Battez jusqu'à ce que le mélange blanchisse. 
Formez un puits au centre de la pâte . 

Avec délicatesse et fenneté, cassez les œufs. Fouettez-les. C'est violent mais 
nécessaire. 

Place aux jaunes d'œufs. Vous voulez ajouter des ingrédients liquides (arôme 
vanille, fleur d'oranger, miel...)? C'est NOW ! 
Versez ensuite la farine. Mélangez bien. 

Votre pâte sablée est prête. Attention, manipulez la pâte le moins possible. 
Tout simplement parce qu'il y a du gluten. le gluten de la famille des 
protéines, présent dans la farine, a soif. En présence d'eau, il forme un réseau 
dur et élastique. Plus la pâte est malaxée, plus le gluten sirote l'eau et plus 
la pâte est dure 1 

Préchauffez votre four à :200 ·c 
Place aux ingrédients solides (pépites de chocolat, pavot, graines de sésame ... ). 
Tout est bien mélangé? Hop, un petit coup de rouleau à pâtisserie. 

Sortez l'emporte-pièce et commencez à découper les sablés. 

Enfournez et faites cuire pendant u à 15 minutes (en fonction 
de la puissance du four). 

laissez les sablés refroidir quelques minutes et dégustez. 

. .. 





Popote: 10 minutes .. Au four : 15 minutes 

f01A~ tor\tot.t.e~ des retits sablés salés, .. t'est pav- iti ! 

À rorüe de,..;"' 
seo g de farine de ble 
320 g de beurre frais 
1 œuf de poule entier frais 
1 blanc d'œuf 
4 pincées de sucre blond de canne 
3 pincées de sel de Guérande 
Et selo .. "o!rt h""'e~~.r "'"! '\"i.,z.ai~ d! 
91'"ilm,es d'u., de' ;.,~l'"édie .. h S~Aivarrb 
oi~~iltésà,i"Aer,pi ... e.,-f:(dov.'!0, 
yar ... e~ .. à r$yer .f;.,e ... en-1:. ... ov.bl'"de, 
f.l..y,, baies l'"o'es 01a u '\"e YOI.d vov.lez.! 

Attrapez votre motte de beurre. laissez-la quelques minutes, pour qu'elle se 
réchauffe légèrement ET naturellement. Travaillez-la en pommade et ajoutez 
sel et sucre. 

Tant que le mélange n'a pas blanchi, ne vous arrêtez pas 1 

Formez un puis au centre de la pâte. 

Cassez les œufs et ajoutez les blancs. Fouettez bien. 

Ajoutez la farine. Mélangez bien. 

Votre pâte sablée est prête. Attention. Manipulez la pâte le moins possible. 
Tout simplement parce qu'il y a du gluten. le gluten de la famille des 
protéines, présent dans la farine, a soif. En présence d'eau, il forme un réseau 
dur et élastique. Plus la pâte est malaxée, plus le gluten sirote l'eau et plus 
la pâte est dure 1 

Préchauffer votre four à 200 •c. 

Et c'est parti pour l'inspiration :thym, baies roses, oignons grillés et mixés, 
moutarde, parmesan râpé ou piment. Agrémentez votre pâte sablée avec 
ce qui vous passe par la tête ou sous la main. 

Un coup de rouleau, puis découpez les sablés. 

\ Enfournez pendant 12 à 15 minutes (en fonction de la puissance 
~ st\-, •• ;\b\Otl 3 , rrOUver '\~'il ~·ut P~• ~ du four). laissez-les refroidir quelques minutes et croquez. 

""-; 
• U.l~ ... ,~ 

("""t'l'nt'~!' l~\'1. ,;~ ~ ' ' ' . ' 

rk ~~~ftcl-,.è.-es lte•~""iÜu pow l'ott~sio!J fOl'\' ~olite tO'O'\•et du sablés, boivrt du ~xl.e• d: d~M du .IT..,U tftLro-l .,o<eS· 

ID~ 





Popote: 15 minutes -"Sur le feu: 10 minutes .. W\a ro~lette er. s~tette 

F,aee ~ v01.1s : 
• 200 g de filet de poulet coupé en forme 
de .. plume " de 3-4 cm de long 
• 100 g de farine de blé 
• 2 œufs frais. e~tiers ef. "'~'~ pe~~. ~ 
·Un sachet de 120 g de sablés salés ronds 
et bons au piment doux et aux oignons 
grillés (ou mourtarde-parmesan tom"'e 
M·layhcrlo). 
E.n ~ait. 1/ow. f<N"U. en ~ri,notel" 2.0 ~ 
~nt.'\we ... oo..stliOfli'\wez.larettUe 
l11oh-e t~ Niais ~l"dn.-en bie~<~ lOO ~ 
SOilS le t.o~.ode. 

• 25 g de beurre (doux, salé ou demi-sel, 
débat ouvert selon les régions) 
· Piques à brochettes coupées en deux 
·4c.à s.d~yaourt 
· 1 c. à s. de ciboulette ou de civette ciselée 
· Sel et poivre 

Réyo..oedel.a"\oe.to.,f,;~J, , 

di.i...Hr-e :=.c;t..o.. ~'f<>":=.l,S:t ... :. r · 

À vos "',._..,_~.~.es, f"'~L. 
Écrasez, laminez, compressez, toujours avec tendresse, les petits sablés salés, 
qui ne sont plus ronds mais toujours bons. S'ils résistent, sortez la grosse 
artillerie (hache de bûcheron ou mixeur) et comptez jusqu'à 3 avant de 
passer à l'attaque. 

Choisissez 3 récipients, peu importe la couleur. Mettez-y séparément la farine, 
les œufs et les sablés en miettes. 

Ah ce poulet, vous l'avez bien eu ! Une fois bien roulé dans la farine, plongez-le 
dans l'œuf, et enfin dans les sablés mixés. 

Réservez (ça veut dire qu'il faut trouver une place dans le frigo pour y 
déposer les sucettes). 

Faites glisser 25 g de beurre dans une poêle chaude. Tendez l'oreille. 

Dès que le beurre chante, déposez les sucettes pour les faire dorer une dizaine 
de minutes en les retournant à mi-cuisson. 

Achevez le poulet en plantant les épêes dans le sens de la longueur. 

Levez haut votre épée, croisez-la avec celle de votre convive. Dégustez 1 

À t.ble 1 

Idéal avec une sauce yaourt et fines herbes (4 cuillerées à soupe 
de yaourt et 1 cuillerée à soupe de dboulette ou de civette ciselée, 
sel, poivre). 





~ 
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Popote: 30 minutes (tout compris) 

~ne vin~taine de bo~leHes de 1-aisin a~ t.hèv1-e .f1-ais, 

fo~l'" ~n afél'"itA à '? o~ b 

SOI.l.S vos 'te.,...,. : 
• 200 g de fromage de chèvre frais 
• 1 vingtaine de gros grains de raisin 
noir (souvent plus savoureux chez votre 
maraîcher qu'en supermarché) 
• 100 g de pistaches fraîches non salées, 
bien vertes et m1xées en fine poudre 
Ct.OI'IS\11-!:.ez. voh-e firt.lthier 3énéralisi.e) 
ou 100 g de sablés salés réduits en fines 
miettes 

A.bo..l..t 1 
Sortez le fromage de chèvre du réfrigérateur un peu à l'avance afin 
qu'il soit plus facile à utiliser. Comme vous ne le saviez pas avant 
d'ouvrir ce livre, vous pouvez donc sortir maintenant le chèvre et aller 
ranger votre chambre. 

Déjà revenu? Allons-y. Disposez les pistaches (ou les sablés réduits 
en miettes) dans une assiette creuse. 

Prélevez un peu de chèvre dans la main (propre, sinon vous les relavez 
toutes les 2 et faites 3 tours de votre bananier). 

Enrobez un grain de raisin de fromage finement et régulièreinent 
en le roulant entre vos mains puis faites-le rouler dans les pistaches 
afin de bien l'enrober de poudre verte. 

Recommencez autant de fois que nécessaire et servez à l'apéritif. 

Vous allez vivre un moment lô)<TATI~Uf Souriez ! 

À 1:ohle 1 

Servez. 
Mangez. 
Essuyez-vous les mains. 
Faites la vaisselle. 
Bouquinez un chapitre de Tintin. 
Les dents. 
Dodo. 





Popot e : 15 minutes .... À la poële: 25 minutes ~Au four: 30 minutes 

F~ee à vo..s : 
~ to ... d de ta...U tl\ rSt.e .lo1blée : 
• 300 g de sablés au piment doux 
ou au parmesan et aux graines de 
moutarde, ou au thym et aux baies roses, 
ou ce que vous voulez 
• 110 g de beurre 

RieY~ de fp..l~? 
?réyil~-e:;r.. (IN cltheUti .. ne r&te 
bri~ tlassi'\u.e. 

L..l ~l'nib.~"e : 
· 6oo g d'oignons (pressé ? Achetez-les 
surgelés et déjà émincés chez Pl_ A_ 0, vous 
économiserez 15 minutes et 3 mouchoirs, 
parce que l'allumette entre les dents, ça n'a 
jamais marché) 

· 15gdebeurre 
•lOO g d'allumdtes de poulet 
•20 cl de crème fraîche épaisse 
· Fleur de sel, poivre 

A· bo.lot 1 
Faites revenir les oignons (25 minutes s'ils sont surgelés) dans 
une GRANDE poêle avec le beurre. Place à la magie : ils vont devenir 
transparents! Attention, n'attendez pas qu'ils brunissent. 
Ajoutez le poulet et poivrez. 

Préchauffez votre four à zoo oc. 
Passez les sablés au mixeur pour les réduire en miettes. 
Eh hop, un bac à sable pour Playmobil ! 

Malaxez le beurre sans le faire fondre et mélangez-le aux sablés. 

Farinez légèrement. Il neige sur les Playmobil. 
Étalez le mélange sablés-beurre-farine dans le fond d'un moule à tarte. 
Tassez bien. Droite, gauche, upercut. Laissez-y des traces de poing ! 
Et pensez à faire un rebord à votre pâte à tarte. 

Etalez la crème fraîche sur le fond sablé. Répartissez le mélange 
oignons-poulet sur la crème. 

Enfournez et laissez cuire 30 minutes, toujours à 200 oc. 
Dégustez. 

VO\I.S rou~~ez. ~ssi ... 

préparer cette tarte sans rebords, mais il vous faudra un cercle 
en métal. Comme sur la photo de Marie-Pierre! 





Popote: 20 mi nutes ... Au four 30 minutes 

A ath-ape-Moi tette toMate .fa\'"te~Ase ! 
t:o ... at:es ~al"ties po"\" 4- : toi, "'oi, l"i et elle 

!:.• vom yi•· dt t•••ail ' 
· 6 tomates~· rouges ou vertes 
• 300 g de jambon blanc grossièrement 
haché, idéalement du jambon au torchon 

• 100 g de comté fd$ ~tœsiM"'e"t 
,sy; ,, t...< 
· 3c.às. defromageblanc lylei" d.e %) 
N'h~iUz.fi1oà alle"~" l'athettt 
d.iYed:ei'OI(:"tà la .çe\'",..e 
• 3 jaunes d'œufs frais 
· 100 g de sablés au parmesan et aux 

·graines de moutarde à réduire en miettes, 

~r.s f'iié 
· Un peu d'huile d'olive 

A• 1-l.t 1 
Coupez un chapeau aux tomates, pressez-les et retournez-les 
pour que l'eau de végétation et les pépins s'écoulent. 

Mélangez jambon, comté, fromage blanc, jaunes d'œufs 
et so g de sablés mixés. Rien oublié ? Parfait. Vous avez sous 
vos yeux la farce. On vous laisse faire connaissance 

Remplissez les tomates et saupoudrez du reste de biscuits mixés 

Chapeautez-les et anosez-les d'un filet d'huile d'olive. 

Glissez au four préchauffé à 190 "Cet laissez environ une demi-heure, 
soit la durée d'un épisode de Friends. 

Maintenant, attrapez-moi ces tomates farceuses 
7. 6, s. 4, 3. 2, 1... Croquez-les! 





Popote: 30 minutes .... sur le feu: 4 minutes 

A l.foies +de p$tes 
ravioles a~ toie ~ras y~r if yersonnes 

+ 1 &ner s~.tryrise fo~.tr 1 enfants 

!'~-. l • .,., ' 
• 200 g de farine de blé 
• 2œufs frais 
· Environ 150 g de foie gras frais entier, 
coupé en 16 gros dés 
• tc.âs.de saucesoja 
· 1 c. à c. de vinaigre blanc 
• 1 verre de vin moelleux,;) boire ft"'d~"'i 

'\"e VO\O.S ~'li~r.okez. les dés "Q 17 e+. /6 
de ~oie ~l"clS 
• 1 c.âc.de sucre roux 
· 1scldecrèmefraicheentière 
• 50 g de sauce tomate et 1 fromage Kiri 
lvow vet-V"ez.bîer.fOI.tl"'\IIOÎ) 
• Poivre parfumé: du voatsiperifery, 
fclrfaite~r.-t + Fleur de sel 

A• b.,..lot 1 
Fouettez les œufs légèrement. 
Mélangez la farine tamisée et le sel avec les œufs jusqu'à ce que vous 
obteniez une boule de pâte. 
laissez reposer 1 heure au réfrigérateur. Faites un peu de repassage 
pendant ce temps-là. 
Applaudissements pour le foie gras qui entre en scène. 
Assaisonnez les dés de foie gras avec sel et poivre et réseJVez au frais. 

p.,... la"'""" ' 
Faites chauffer la sauce soja dans une casserole à feu moyen avec le vinaigre 
et le sucre. Laissez réduire puis ajoutez la crème. 
Rectifiez l'assaisonnement (attention, la sauce soja est salée) et maintenez 
au chaud. 
Étalez très finement la pâte. Si vous n'avez pas de laminoir, vous pouvez vous 
amuser à dessiner sur la suite de cette phrase, à colorier les lettres. En revanche, 
si vous avez un laminoir, passez la pâte à travers avec le cran le plus large, 
pliez-la en deux et repassez-la dans le mëme cran. Répétez cette opération 
un cran au-dessous, baissez encore d'un cran et laminez une dernière fois 
Découpez 32 cercles, d'environ 5 cm de diamètre, à 1'emporte-pièce. 
Quelle est l'aire totale en dm2 ? Réponse page 12.11 vous reste de la pâte ? 
Ne la jetez SURTOUT pas•• 1 
Placez les dés de foie gras sur la moitié des cercles, recouvrez avec ceux restants. 
Badigeonnez le pourtour avec un peu d'eau et fermez hermétiquement chaque 
raviole en pressant bien tout autour. 
Remplissez une grande casserole d'eau salée. Portez l'eau à ébullition et faites 
cuire les ravioles jusqu'à ce qu'elles remontent à la surface (environ 4 minutes, 
soit le temps d'une chanson de Michael Jackson). 
Ëgouttez précautionneusement à l'aide d'une écumoire. 
Placez dans 4 assiettes et versez la sauce autour. Servez sans attendre. 





1, , " 
'1 ·· ". 

la t\Aile de lfalloweer\ 
so~pe a~ potiron po~r tf personnes avet des petites 
a~... Mo" 1.,. est"" "'ol'"tea" de ~Siea" 010 de -tal'"ie. Mo" 2' est le tha"t l'~"é+él'"é de la vathe. 
Mo";· t®le '\l<ahd Oh he sait ras se sei'"Vil'" d'"" l®tea" ;-) Mo" t®t est le .f\'"o ... a~e '\"i ral'".f""'e tes 

$~r le ylan de h.1vail : 
S®re a" rotii'"Oh : 
• 1 bon kilo de bon potiron bie" e" thail'" 
• 1litre de bouillon de volaille de 
supermarché 
• 2 c. à s. de Maïzena 
• 2 c. à s. d'eau 
• 8o g de beurre frais en morceaux 

• 1 mixeur plongeur, ... ais sa"s ~ba 

P010\'" ""e diz.ai"e de yetites ~iles : 
• 75 g de ... V®S avez. tl'"®vé ? 
• 1 c. à s. de farine 
• 1 c. à s. de baies roses 

A~ b~lot 1 
Épluchez le potiron puis coupez-le en morceaux. 

Faites-le cuire un bon quart d'heure dans le bouillon de volaille à 
frémissement (jusqu'à ce que la pointe fine d'un couteau transperce 
facilement les morceaux). 

Mi xez au mixeur plongeur. 

Mélangez la Maïzena et l'eau dans un bol puis versez sur la soupe. 
Portez de nouveau à ébullition, mixez, ajoutez le beurre en morceaux 
et remixez. 

Les +.~iles l'flointenoll'lt ... 
Râpez finement le vous-savez-quoi {évitez celui vendu déjà râpé). 

Mélangez dans un bol avec la farine et les baies roses légèrement écrasi 
{dans vos douces mains ou avec un ustensile plus costaud). 

Posez et calez votre rouleau à pâtisserie à côté de la plaque. 

Faites chauffer une poêle antiadhésive à feu moyen. À l'aide d'une cuillè 
déposez 3 ou 4 petits tas de ce fameux fromage et étalez légèrement av< 
le dos de la cuillère. Faites cuire quelques minutes jusqu'à ce que le bord 
des tuiles brunisse légèrement. 

Retirez délicatement les tuiles avec une spatule fine et posez-les sur 
le rouleau pour leur donner une forme incurvée. 

Laissez refroidir et recommencez l'opération jusqu'à épuisement 
des ingrédients. 

Conservez dans une boîte en métal, mais si le temps est humide, 
elles ramolliront vite. La tribu vous embrasse, bananier compris ;-) 





Popote: 20 minutes +Sur le feu : 8 à 10 minutes +Au four : 20 minutes 

ji IAne n~OriAe dans la tribiA 
véritable brar~dade de ... or"e de 1313 Œ®l~,e-13illar~t®l 
et .frites de téleri p~r b 

~svosyt.~'~- = 
PouY' la b--ar.dade : 
• 1 kg de morue bien épaisse de chez 
votre poissonnier 
• 1 branche de fenouil 
• 2feuillesde laurier 
· 6 gousses d'ail 

• zo cl de lait frais demi-écrémé 
• 1Citron jaune 
• 3 brins de thym frais 

• 25cl d'huile d'olive vierge pressée à froid 
+zc.àc.pourlesfrites 
• 12 petits sablés sales (de vohe parfum 
préféré) 

• 6o g de parmesan Reggiano (Où ,.., bot,. 

r.an..es.1" ~ de la ~"tt .. diU) 
· Poivre du moulin, muscade râpée 

Et fO\''" 16 .h-ii.es de ~~~i : 
• 1 boule de céleri 
• 8o g de farine de blé 
• 3 pincees de piment 

• 1 c.à c. de noix de muscade râpée 
• 2c.à c. desel 

A• bo..lo+., dh 14 ve;lle 1 
Dessalez la morue: placez-la pendant 24 heures dans un grand récipient re 
d'eau, et changez l'eau 3 ou 4 fois. 
le jour J, après une bonne nuit de sommeil pour votre morue et vous, poch1 
dans un faitout avec fenouil et laurier. Couvrez d'eau et portez-la 
à frémissement pendant 8 à 10 minutes, sans la faire bouillir. 
Ëgouttez la morue et retirez les arêtes. 
Ë.pluchez l'ail et pilez-le dans un mortier. 
Effeuillez la morue, passez-la au mixeur ou hachez-la. Attention, 
elle ne doit pas refroidir. 
Faites tiédir séparément le lait et l'huile d'olive. 
Incorporez à la morue un peu d'huile chaude et d'ail haché en mélangeant 
une spatule. Une fois l'huile et l'ail finis, ajoutez le lait. 
Poivrez. Oui, c'est important. Autant que la pincée de sel dans les sablés ! 
Incorporez le jus du citron, la muscade et le thym frais. La brandade doit êt 
crémeuse. 
Servez en verrines ou en bocaux et faites gratiner les brandades surmontée 
de petits sablés concassés et de parmesan râpé. 

~ "'""' entOI'"e d. bo..lot 1 
Accompagnez d'une salade et de quelques frites de céleri. Mais comment f 
les frites de céleri ? Très simple. 
Coupez le céleri pelé et lavé. Préchauffez le tour à 180 OC. Détaillez le céleri 
en frites de 1 cm d'épaisseur. Prenez un double décimètre si nécessaire ;-) 
Mettez les frites dans un grand bol avec l'huile, mélangez. 
Dans un sac plastique ou un torchon, mélangez la farine, 2 cuillerées à cafE 
de sel, les épices et ajoutez-y les frites. Fermez bien le sac et secouez en éco 
un bon Luis Mariano sans modération. 
Étalez·en une seule couche sur une plaque antiadhésive et faites cuire au i 
à 180 oc pendant une Vingtaine de minutes. 





et yom ... e verte, yov.r 't yersonnes 

~. voh-e yi.• de h•va;l ' 
· 12 langoustines françaises de Bretagne 
f""ts'\v.eer~t.4relliv.lftf..es 

• 1 carotte Pien orange 
• 1 oignon pelé 
· 1 bouquet garn1 de plantes aromatiques: 
thym, laurier, persil tt ye"'t-~ d.'a~tb-es 
· 25 cl de vin blanc 
· 15 cl de mayonnaise de Dijon 

· 2 avocats mUrs mais pas trop 
• 1 pomme granny (verte) 
· 1 c. à s. de moutarde â l'andenne 
• 1 pointe de couteau de curry 
• Le jus d'un demi-dtron jaune 
· Fleur de sel, poivre (ou piment) 

A• bo..lot 1 
Derrière la porte fermée de la cuisine, échauffez vos cordes vocales. 
Ouvrez la porte lorsque vous chantez ! Il paraît que les plantes vertes 
(bouquet garni compris} aiment qu'on chante pour elles. 

Taillez grossièrement la carotte et 1'oignon et mettez-les dans une 
casserole assez haute. Ajoutez le bouquet ga mi et le vin blanc. 

Assaisonnez et ajoutez 21îtres d'eau portée à ébullition. 
Pendant 15 minutes, rf!9ardez l'eau danser. 

Attrapez les langoustines dans votre frigo, et faites-les entrer dans 
la danse pendant 3 à 4 minutes. Continuez à chanter. Pourquoi pas 
sur du Laurent Voulzy. 

Égouttez puis décortiquez les queues. 

Gardez les carcasses pour faire une sauce ou un velouté. 

Pour la macédoine: préparez votre réquisitoire et mettez en pièces 
les avocats 1 En cubes, ce sera parfait 

Épluchez la pomme. Taillez-la en cubes, même combat. 

Liez avec un peu de mayonnaise 
Assaisonnez avec le jus d'un demi-citron, du sel,du poivre 
(ou du piment), une pointe de curry et de la moutarde à l'ancienne. 

Rassemblez vos troupes, sans trop les tasser. 
Déposez les langoustines sur la macédoine. 





Popote: 15 minutes ... sur le feu: 15 minutes 

$,._. vot\'"t fltln de h~vail : 
· 2&halotesgrises 
• 40 g de beurre, idéalement de baratte, 

011. bt,.~ de Nlor.sieu.'r Y~es So"rdie'r 
• 300 g de coquillettes 
• 20 cl de vin blanc 
• 11it1e de bouillon de légumes 

(id!.lle....ent ,me. u.n tu.be de l-iiiQf"l Bio) 
• 4 tranches pas trop fines de jambon au 
torchon, pas des dés 

• 1 t ruffe ... ou des copeaux de 
parmesanReggiano 

A· b ... l.t. 1 
Vous êtes un peu fatiguê(e) ? Beaucoup de travail ces derniers temps? 
Un peu de fièvre? C'est le moment de vous faire plaisir. 

Ciselez finement les échalotes. Faites-les revenir dans une grande sauteuse 
à feu doux avec un bon beurre, jusqu'à ce qu'elles fondent. 

Ajoutez les coquillettes et remuez à l'aide d'une cui11ère en bois pour bien 
les enrober de beurre. 

Versez le vin blaflc. l aissez réduire totalement, puis versez une louche de 
bouillon boui1lant. Laissez absorber en remuant avec la cuillère en bois. 
Ajoutez le reste du bouillon au fur et à mesure. Vous sentez? 
Ça va déjà mieux:-) 

Au bout de 10 minutes, ajoutez le jambon et poursuivez la cuisson, 
qui dure en tout 12 minutes. 

Une fois les coquillettes cuites, ajoutez une noisette de beurre. 

R.ipez en musique (préférence pour «Je danse le MIAH», de lAM) des copeaux 
de truffe au-dessus. Pas de truffe à l'horizon? Du parmesan fera aussi l'affaire. 

Mélangez délicatement, couvrez et laissez reposer quelques minutes afi n 
de permettre aux arëmes de se développer. 

À Miel 
Servez et dégustez illico. 

\ r .. (< ;,.,p......U:..!. : ~ ~ftdifttr. Exe .. pl . Ce plat de jambon-coquillettes aux truffes est allergique au froid. 'i- t . ....,/' 

~ -
/ i ~ .... »t~-~ ~ · .. .ol'l,r:p<>~~ ~ 'H '?"' 

'ir ' ~;..,..-.s tO"'ll ••l'"!: (e..:o~t,~ ) ft.u.t, .,......-.ptoâ~t pi... ,.V.k~ 

~t.~n...el.!.t~~ ~.!,tl\t •• Jft .l'f .. ~ ... ~ ,..f. <ill...., ...... .... ~~ .. ~ .. .,d> . ,.. 
l'il~ ,...... • 

• • 
---------





Popote : 45 minutes .... Au fou r : 6o minutes .... Sur le feu : 20 puis 3 minutes 

~aMbas so\"ties cle bai~nacle 
~a ... bas a~.< ~iz. so~.<Hié et a~.<)l. oi~r~or~s à la sa~.<te sat~ar~, 
po~.<~ ~ pe~sor~nes 

s •• vot.-. yi•" cie h-••ail ' 
P0111" les ,-bas : 
· 1oog de farine de blé 
• 6 œufs frais: 3 œufs entiers et 3 jaunes. 
/'le 'om....er.tu. pas ~jor.~ltl" ave,, l ... oifiS 
cl'er. avoit" ll. 
•10 cl de crème fraîche liquide 
(2.0 tl roo.:r les ~00.0.\""''""d$) 
• 100 g de riz basmatl 
· 3 oignons moyens rouges 
· so g de fécule de pomme de terre 
• 12 gambas fraîches ou surgelées 
• 2 litres d'huile de friture 
· 1 bou~ie paY&...ée 

P011'" b ld~<U ' 
· 25 cl de fumet de poisson 
· 3 g de gingembre frais émincé: 
. scldelait decoco 
· 2gdesafran 
· Sel et poivre 

A· bo.lot 1 
Allumez votre chaîne Hi-Fi et mettez du Edith Piaf, épluchez les oignons, 
coupez-les en très fines rondelles. et pleurez. Pleurez, pleurez. Pas de gOrgée 
d'eau dans la bouche, de bougie allumée ou autre astuce de grand-mère. 
Pleurez. Ça fait du bien. 

Toutes larmes séchées, placez ces rondelles sans qu'elles se chevauchent sur 
une plaque de cuisson antiadhésive et enfournez-les pour une heure à 120 ·c, 
jusqu'à ce qu'elles soient bien sèches. 
Laissez-les refroidir et mixez-les finement. 

Décortiquez les gambas en laissant l'extrémité de la queue 

Cuisez le riz 20 minutes dans de l'eau bouillante salée. Rafraîchissez-le, 
égouttez-le et épongez-le. Touché par ces douces attentions, il n'en sera que 
meilleur. Battez les œufs en omelette. 

Salez et poivrez chaque gamba, farinez-les puis passez-les dans les œufs 
battus. Enrobez.Jes d'une couche épaisse de riz mélangé aux oignons séchés. 
Appliquez-le bien. N'hésitez pas à compresser le riz contre les gambas et 
saupoudrez légèrement de fécule pour le coller. Réservez au frais . 

Pour la sauce : dans une sauteuse moyenne, faites réduire le fumet de poisson 
et le gingembre en infusion. 

Ajoutez le lait de coco, à consistance sirupeuse, la crème et le safran. 

Laissez réduire jusqu'à l'obtention d'une sauce onctueuse, salez et poivrez 
puis passez au chinois (votre passoire conique) 

Faites frire les gambas dans l'huile tres chaude, pendant 2 à 3 minutes. 

Les grains de riz doivent ëtre soufflés, croquants et dorés 
Sortez les gambas du bain. Tendez.leur un morceau de papier absorbant pour 
qu'elles s'égouttent et dressez (puis allumez la bougie;-)) 

" tln-ith>f~~lu..lb..§..;t~elcU..,~tb"'or.. ~t t~ ... bo..lu.--; ! Si~ ,.;, '-rlèf-t,.e~~ ~-,_ 
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Popote: 15 minutes 

aré\'"o blir~~-blir~~ 
~Ane vin~taine de ~"'i"'a"'ves a"' foie ~1-as 

Da"' vob-e Cadd;, ' 
· 10 cl de lait demi-éo émé 

• 6ogdefoiegras entier 
· lc.~s.deporto 

· 3 g d'agar-agar ou:< feuilles de gélatine 
trempées 10 â 15 minutes dans de l'eau 
froide et bien égouttées 
• 2 blancs d'œufs 
· 5 spéculoos ou environ 30 g de pain d'épice 
• SeletpoiVI"(' 

A" b ... l.t - la ve;lle 1 
Ëchauffez vos bras en faisant la moulinette. 

Coupez le foie gras en morceaux. 

Faites bouillir le lait et versez-le sur les morceaux de foie gras. 
Ajoutez 1 cu111erée à soupe de porto. 

Salez et poivrez généreusement, puis versez l'agar-agar ou la gélatine. 

Fouettez et filtrez dans un chinois, puis laissez refroidir. 
Le mélange ne doit pas êt re pris. 

Montez les blancs d'œufs en neige en ne vous arrêtant de fouetter 
sous AUCUN prétexte. Chouette ! Vous aurez le bras de Rafael Nadal ;-) 

Incorporez le foie gras au lait aux blancs en neige. 

Versez dans un moule rectangulaire et mettez au frais. 

Coupez la guimauve en dês. Roulez les dés dans les spéculoos reduits 
en très fines miettes ou dans le pain d'épice en chapelure. 

À t.ble 1 
Dressez la table. 
Lavez-vous bien les mains. 
Appelez le reste de la famille, les voisins, les amis 
Asseyez-vous. 
Apérotez;-) 





Popote: s minutes ... Au four: 10 minutes 

Da•• vol;..., Caddie ' 
• 240 g de sardines à la tomate en boîte 
• 8 sablês au parmesan et aux graines de 
moutarde mixês 
• 6 vieilles boites de sardines, lavêes, 
toutes propres. To...W belles. 
Too.Us r-~s pour~~.,.emo..devie. 

A• b.,.lot - la ,.;Ile 1 
Au poing, du bout des doigts. avec un marteau. Peu importe. 
tcrasez le contenu des 2 boites de sardines à la tomate. 
~'ellesvoie,.tr"'1e! 

Répartissez le résultat du pugilat dans les boites de conserve propres. 

Saupoudrez des miettes de sablés. 

Enfournez pour 10 minutes à zoo oc. 

À table 1 
Faites reposer quelques m inutes, le temps que les boîtes de conserve 
refroidissent un peu, et servez sans vous brûler. 

Laissez vos papilles et vos yeux s'émerveiller sur ce plat warholien. 
Pas trop longtemps. Mangez tant que c'est chaud! 





L: -" 

Popote: 10 minutes->-Sur le feu: 5 minutes 

le véritable poisson pané tarré1 

et f.o._t et f.o._t, mais t.eHe ~ois t.' est vo .. s 
le ~ame .. ~ t.aritaihe, ro'-1'" t eh~ahts 

S..• vot"' yi•" de h•vail ' 
· 4filetsde merlan 
{ou cabillaud, julienne, lieu) 
•lœufsfrais 
• 1 c. à c. de moutarde de D1jon 
• 2 c. à c. d'huile d'olive vierge extra 
· so g de farine de blé 
• 100 g de chapelure, ou de sablés salés mixês 
• sogdebeurre 
• Du ketchup, ~ ... le ... eni si les en+ anis 
inv~Ùnf. des "'er.lG!S h!s tonvaintanW 

A• bo.lot 1 
Coupez les filets de merlan afin d'obtenir 8 carrês ou rectangles. 
Conservez les chutes, coupez-les en pet its morceaux, ajoutez un peu 
d'aneth, un peu d'huile d'olive, mettez le tout dans un petit plat à four, 
recouvrez de purée et glissez au four ... On s'~re ...ais 011o n'ai ... e pas~'~· 

Fouettez les œufs dans un bol. Ajoutez l'huile d'olive et la moutarde 

Mettez la farine dans une première assiette creuse et la chapelure 
dans une autre. 

Roulez les fi lets de poisson dans la farine, puis passez-les dans l'œuf 
et enfin dans la chapelure. !Ane j,..~essiotl de replon~er en en+anee ? 
Des SO\I.Yeni" de la caniir.e ? C' ert. -...al ! 

Faites fondre le beurre dans une poêle ant iadhésive. Une fois 
qu'il chante, faites dorer les poissons s minutes en les retournant 
à mi-cuisson. 

( loo% VRAI Î 





Popote : 5 minutes 

le t\'"o'\"'e (d ... ) Cali-fe 
t~o'\~.<e a~.< thèvre, ti~~.<e et sésa ... e, 
po~.<~ / personne, petite tai"' Sl.lt~ee Ol.l salee 

s •• voi>-e ri•· de h•va;l ' 
• 2 tranches de pain complet sans croûte 
• 1 figue bien juteuse et bien rouge 
• 112 c. à s. de miel toutes fleurs (ou autre) 
• 20 g de fromage de chèvre frais 
• Une noisette de beurre mou melangê avec 
• 1 c. à c.degraines de sésame blanc 

A• bo..lot 1 
Beurrez les tranches de pain sur une face et retournez-les 
(face beurrée au-dessous,tomr..e '\llil"d. vou.s .f~ih:s t-.bn ~t t.,art..;,.,e 
le ...atA,.,~rvos~,.,.,.,.ll}. 

Coupez la figue en lamelles, et disposez-les sur une des tranches 
de pain. 

So--h:z. votre thèvre de so... ~et ajoutez-la en petits morceaux. 

Set.,.,.ez. vot.rt ~he au-dessus du pain. 

Surmontez de la seconde tranche, côté beurre à l'extérieur, et faites 
cuire dans l'appareil à croque-monsieur. 

À ~bJel 
Attention, innovation scientifique élaborée avec la NASA. Ce croque 
peut être sucré ou salé! INCROYABLE. 

Pour une version sucrée: n'ytouchez pas, sauf pour le manger. 

Pour une version salée : .fartes e ... h-eor le totho,., (à moins qu'une fine 
tranche de jambon de Parme suffise). 

~ 
~ 





r Popote : 20 minutes 

le risotto de Sai~t-Malo 
- riz. '"" lait .fa~on risoHo '"" yao~.<rt et 

'"".,.. pépites de thotolat 

S:u._. votre plar~ de t.-~vail : 
• 100 g de riz rond (.,..irot.S Dien '\"'i .. J 
. soclde laitentier 
· 1goussedevanille 

· 150 g de yaourt lid.tale ... e .. t "'~'~e ~athe 

~~l"ospoi) 
· 75 g de sucre semoule 
· 2 c. à s. de pépites de chocolat 

t 

A• b ... l.t 1 
Fendez la gousse de vanille en deux dans le sens de la longueur. 

Dans une casserole, faites cuire à feu doux le riz dans le lait avec 
la vanille, en remuant de temps en temps. 

Quand le riz a absorbé tout le lait, retirez du feu et enlevez la gousse 
de vanille. 

Couvrez la casserole et laissez refroidir. 

Quand le riz est refroidi, mélangez le yaourt et le sucre. La consistance 
doit être celle d'un risotto. 

Ajoutez les pépites de chocolat. 

À t..ble 1 
Accompagnez de confiture de vieux garçon ou d'une 
marmelade d'agrumes. 

j 
' t 

J 

"
l..e ...... de aat'i...'if 





Popote : 15 minutes 

Ba~bie +ait des yao~A~ts 
trO'\IAer la vie en rose. Le ·bra ... isiA de yaoiArt rOIAr .filles 

à la .çra ... boise, yoiAr tf verrines 

So.,.s vos '{ft#"/.: 

P01.or- le tl"i"'i'"': 
· lœuffrais 
• 35 9 de sucre semoule 
• 100 9 de yaourt (idéale ... ent ~.one Volt he en 
~l'OS roi) 
·12.5 cl de crème fraîche liquide 
• 12 petits sablés sucrés 
• 20 framboises fraîches (pas surgelées l) 

P01.or- le e.o..lis: 
• 10 cl de sirop de framboise 
• 25 cl d'eau (pour diluer le sirop) 
·Et du cacao en poudre, si vous voulez 

f 
~ 
1 .-

A• bo..l..t 1 
Préparation de la crëme: 
Mélangez tous les ingrédients (sauf sirop, eau, sablés et framboises) 
au batteur, à vitesse moyenne. 
Une fois la consistance épaissie, cessez de battre 

Pour préparer le coulis, mélangez le sirop avec l'eau. 

Imbibez les sablés en les t rempant dans le sirop de framboise et 
disposez au fond des verrines. 
Recouvrez de crème. 
Disposez une seconde couche de sablés imbibés, puis recouvrez de 
crème et déposez 5 framboises par verrine. 

À t.ble 1 
En bonus, saupoudrez de cacao. Rien d'obligatoire,~ Alain ne 
vous en voudra pas. 

( lOO% VRAI Î 





s., v.t ... ri•· de h-•va;l ' 
· 250 g de farine de blé tamisée 

·3œufsfrais 
• 50 cl de lait demi-écrémé 

• 30 g de beurre fondu 
· 2càs.desucre semoule 
• 1 c. à s. de rhum (sauf si vous faites 

des crêpes pour vos enfants) 
• 1 (_a s. bombée de graines de pavot 

· Encore un peu de beurre,~.,. la I"Oiott 

• 1 pincée de sel de Guérande 

A· b...l.t t 
Mettez la fari ne, le sel, le sucre dans un grand saladier, ajoutez les œufs 
et mélangez. 

Délayez en ajoutant petit à petit le lait froid puis les graines de pavot. 
Ajoutez le beurre fondu refroidi et mélangez bien le tout. Ajoutez le 
rhum à ce moment-là si vous en utilisez. 

laissez reposer 1 heure à température ambiante, soit le t.e...fS d'"" bOfl 
.bti~ habil/~e e-1:. douthe t""'!'Yis· 

Faites fondre une noisette de beurre dans une poêle antiadhésive. 
Une fois qu'il est bien chaud, versez à l'aide d'une louche un peu de 
pâte à crêpe, laissez dorer la première face, faites sauter la crêpe pour 
la retourner et cuire la seconde face. 

Servez bien chaud, parsemé d'un peu de sucre si vous voulez. 

Recommencez JUsqu'à épuisement de la pàte à crêpe 01o d~~o tY~et--





·1 ~ yo..r .. ~,;~;i::"~lé .. e~t~e 
Clérner.tir.e, t'est rna t.oyir.e. Velov.té cle tlérner.tir.es et 
t.har.tilly à l'ir.tv.sior. cle rner.the t Ycàhe, fov.Y .1\- peYsor.nes 

..... .. 

Sw le rLl• de t•••a;l ' 
· 1l:g de clémentines de Corse, bien sucrees. 
Soit une grossevinghine. S';l ,·~ e .. a 

'\"'e '· .,.t.f;a-~ow ; a f"'iO"ri, ee s.ont des 
Ol'cl"Y:'· Retournez au march~ en petites 
foulées. 
• 8 jaunes d'œufs (que faire des blancs ? 
Jetez un œil au livre de Garance, elle connaît 
dix façonsde les préparer!) 
• 120 g de sucre en poudre, roux, blond. 
C'estvotreinstantdecréativité. 
• 6o cl de crème fraîche liquide 
• 1 botte de menthe fraîche (Claire ~ty.a;t 
dire« bo..'\~o~ei » ... ais elle a ft.,.d.., à 
pierre-.fe~.oille-tistaw) 
• so g de sucre semoule pour la chantilly. 
V01o1s V()l,j,$ rt.es .fa;i(e) avoil'? 

Vov.s n'avin. '\~"! lO ~ ? Dom ... a~e-

Re ... d.tn. "'S thao.ss"res de j~9i"9 d: hor. 
Filez. the~ l'éyitieY tette .fo;s. 

A• b lot 1 
Si vous avez des enfants dans les parages, prenez un petit couteau. 
Si ..-01.1s ~ en-b-I': .ad~.~IW, sortn. l.a ...athd.t!':- Hachez les feuilles de 
menthe et mettez-les dans une casserole avec 10 cl de crème. 
Faites tiédir puis laissez refroidir. L-a t-...e~o.Se dM he éeo,saise. 

Ëpluchez les clémentines doucement.U,e ~ois eellu- ti tc-Us ,~.~es, 
f.aSS!!~I!':s a~.~ ..,;U1<r .lva,t. '\'"'elles YI!': f'"I':Meni froid et récupérez la pulpe. 
Airte~ pardon filtrez la pulpe dans une passoire pour récupérer le jus 
puis faites-le bouillir. 

Fouettez les jaunes d'œufs avec le sucre, versez dessus le jus de 
clémentine puis remettez sur le feu et cuisez comme une crème 
anglaise en fouettant toujours à la nappe {test une cuillère en bois). 

laissez refroidir. 

Fouettez en chantilly la crème à la menthe mélangée avec le reste de 
crème infusée et le sucre. 

À table / 
Répartissez la crème de clémentine dans 6 ven es et posez dessus 
1 cuillerée de chantilly à la menthe 





W Popote: 15 minutes .. Au repos: quelques heures 

<C <C 

ale"'te à la 8ar~ar~e"'aie : bistottos ... 
... +.o"t b1-onz.és et toiAt tl"a'\"ants, 
des petits palets de thotolat 

s •• Vat\"0 ri•· de b-ava;l ' 
· 75 g de chocolat noir de très bonne qualitê 
(entre 55 et 70% de cacao) 
· 40 raisins secs de Corinthe 
· 3 sablês ronds et bons, soit environ 20 g 

A• b ... l..t 1 
Coupez sa g de chocolat dans votre tablette. Divisez en 2 morceaulC. 
Puis en 4· Et ainsi de suite jusqu'à ce que vous ayez 17 petits morceaux. 

Faites fondre les petits morceaux au bain-marie frétillant. 

Une fois que tout est fondu, ajoutez les 25 g restants en mélangeant 
bien pour les faire fondre. Une astuce qui évite au chocolat une fois 
refroidi de blanchir. 

Ajoutez les raisins et les biscuits coupés en morceaux. 

Versez le tout sur une feuille de papier sulfurisé assez grande, 
recouvrez d'une autre feuille et aplatissez à l'aide d'un rouleau à 
pâtisserie. 

Laissez prendre au fwid, puis coupez à l'aide de la pointe fine d'un 
couteau. 

À table 1 
Pour accompagner le café. Ou le thé, si vous invitez votre voisine 
ou vos beaux-parents au goûter. Et servez les palets bien froids, 
bien croquants. 





~ ' ., 

Popot e : 20 minutes · AU frais: au moins 2 heures 

t.hot.ola·b te r/ est pas de la tarte ! 
-l:arte thoto- noisettes sans t~Aisson, 
rOIAr b ~OIAriYiands 

S..r •otn yl•n de tr•va;l · 
LoWdo~ , 

• 100 g de beurre 
• 300 g de sablês aux gouttes de chocolat 

Lo 9"''"" ' • 200 9 de chocolat bien noir 
entre 55 et 70% de cacao) 
· 1509 de chocolat au lait aux noisettes 
• 190 g de crème fleurette 

A· bo.lot 1 
Déposez les sablés dans votre mixeur avec le beurre coupé en 
morceaux. Mixez sans aucune pitié pour les sablés afin de former une 
pate homogène. 

Versez le mélange dans un moule à tarte recouvert de papier sulfurisé. 
Appuyez fermement avec la paume de vos mains pour recouvrir la 
surface du moule. Pensez à former un rebord à votre tarte et réservez 
au réfrigérateur. 

Cassez le chocolat en morceaux avec. OJœ &oi~L ..... stlés. 

Portez la crème à ébullition dans votre plus jolie casserole. Dés 
l'ébullition, retirez du feu et incorporez le chocolat. Remuez pour 
obtenir une ganache lisse. 

Versez la préparation sur le fond de tarte et e~~fehftez-la dans votre 
réfrigérateur au moins 2 heures. 

Ltthez.. la tassl!\'"ole! 

" 
fr ..... re•• fr.o.-p;l~ l 13 ~!v.~ 1(, ·~ ! 





S • .- votre yi•• de h•vail ' 
· Jœufsfrais 
• 15 cl d'huile d'ollve 
• 250 g de sucre semoule 
• 15 ml d'arôme vanille 
· 150 g de farine de blé 
· 150 g de sablés aux graines de pavot 
· 5 g de bicarbonate de sodium 
lvow r ... ehe-!;tz. à la phar ... aeie il~ee 

\lot~ -b.\:re d.'i tp;.iYIÛ 

• 1 sachet de levure chimique 
• 300 g de carottes bien orange 
• 100 g de cerneaux de noi x que 

vous hacherez 
• 120 g de yaourt à boire nature ou vanille 
(dans ce cas n'ajoutez pas d'arôme). ~t 
fOU.~"'\"'oi fis W'le vat.he à boir-e ~ 

A• b .. lot 1 
Préchauffez votre four à 190 •c. 

AT ... t(e) de votl"e .foo..et, battez les œufs avec le sucre, l'huile, le yaourt 
et la vanille. 

Ajoutez la farine, le bicarbonate et la levure. 
Mélangez avet. ioo..+.e voir-e ~~ie yoùbve. 

Râpez finement les carottes avec l'aide de votre plus fidèle ami, 
le mixeur. 

Réduisez les sablés en fines miettes. 

Ajoutez les carottes, les miettes de sablés et les noix hachées 
Mélangez et versez la pâte dans des moules à muffins. 

Enfournez 20 à 25 minutes. 

Sortez les muffins lorsqu'ils sont bien dorés et laissez-les refroidir 
avant de les croquer à bell!s dblis. 





S..r vat.. fi." de h-ava;! ' 
· 8 œ ufs : 4 entiers, 4 jaunes 

· 400 g de sucre semoule 
• 10 cl de jus d'orange ou decttron 
· 2zestes 
· 175 g de beurre 
·1:l. sablés sucrés (solt8og), 
ceux que vous voulez 

• 10 cl de crème liqu ide 

• De nouveau 10 g de suue. pour 
la crème Chantilly 

A• bo.lot 1 
Zestez une orange ou un citron et pressez 10 cl de jus. Portez à 
ébullition dans une casserole 2 zestes et le jus 

Dans un rédpient, mélangez le beurre, zoo g de sucre, les zestes et 
le jus portés à ébullltion. 

Dans un autre récipient, mettez les 4 jaunes, les 4 œufs et le reste 
du sucre. 

À l'aide d'un fouet, faites blanchir les œufs (fouettez énergiquement). 
puis versez le jus filt ré. 

Remettez l'ensemble dans la casserole et laissez épaissir en faisant 
bouillir 1 minute. Laissez refroidir. 

Pour faire la chantilly, fouettez le sucre et la crème. 

À t..ble 1 
Au fond des venin es déposez les sablêslêgèrement concassês 
puis recouvrez de crème citron ou orange et de la chantilly. 





Di"' votrt C.dd;e ' 
• 200 g de lait concentré sucrê 
· 200 g de petits sablés aux gouttes 
de chocolat 
· Une grosse poignée de noix de coco râpée 
· Une grosse poignée de pralin 

A• bo.lot 1 
Arf""othez.-vo..s des rd:.ih sal:. l~ faY' ""'1"'"i~ et écrasez-les du bout des 
doigts pour les rêduîre en miettes. 

Dans un grand récipient. mélangez à pleines mains (propres) les 
miettes de sablés avec le lait concentré sucré. Ça colle aux doigts, 
c'est normal Vws .ave:t. er.vie de vow léthel" les d.oi'h ? C'est ,o.,.....;al. 
Voo.os VC*S ~Dé) léthé les do·15h? C'est r>OI' ... al. 

Formez des petites boules puis roulez-les dans le pralin ou la noix 
de coco râpée. OU mettez-les déjà à l'intérieur des boules, va riante 
officiellement validée par Sophie. Posez-les sur une grande assiette 
ou sur votre plus joli plateau. 

Faites de la place sur une des étagères de votre réfrigérateur et laissez 
au frais au moins 3 heures. 

À tobie 1 
Servez pour vos rêceptions d'ambassadeur en mignardise. 
Si vous voulez vraiment les servir en dessert, prévoyez un bon digestif 
{une confiture de vieux garçon, page 64). 





Popote: 15 minutes ... Au four: réponse de Normand, 

::l "'le ~t'and
tout dépend (de la taille des moules)! Prévoyez 15 â 20 minutes 

-~.~\~i~-Pg,,, 

Viz..it- est diplon~ate ~~"~->"?<f. ~, 
f . 

rou~ b ~c1"'e'\IAÏI'\S beiA~~és et SIAt~és ,-

t 
&or •ot.-e yi•" de tr••a;l • 
· 6sclde laitentier 
• 1 gousse de vanille de Madagascar, 
de la Réunion ou de Tahiti 
• 12 œufs: 6 ent iers et 6 jaunes (ça laisse 
6 blancs il utiliser, parlez-en â Garance!) 
- 3 sablés au pavot et â la vanille (soit 20 g) 
• 250 g de sucre semoule 
• 40 raisins de Smyrne, 6 demi-bigarreaux 
ou 6 autres fruits confits. Ou 6 fraises, 
tout simplement. 
• E11 bcw...s : "'Il .fn.ii e11iier .,iJO.é 

-::...,;;.,. . ...,...,'""'"'""Ji•• 
A· bo..lot 1 
Faites bouillir 65 cl de lait avec 1 gousse de vanille fendue dans le sens 
de la longueur et grattée 

laissez infuser. PttJ.i,t. te f.e..,f-'• li~ le jo'-<~""~1. E.t fOU , ... e l'hOI'oK.ofe! 
Faites reboui11ir. 

Versez sur les 6 jaunes et les 6 œufs entiers. Blanchissez avec le sucre. 
En fouettant. Fouettant. Fouettant. 
Jusqu'à obtenir une mousse pâle. 

Mettez 3 biscuits au pavot et à la vanille en brisures au fond des 
ramequins, puis coulez l'appareil à diplomate. 
Décorez avec les raisins, les demi-bigarreaux ou les fraises. 

Aw bair., le$ diplor..ltes ! Cuisez au bain marie à 200 ·c pendant 15 à 
zo minutes. Plantez un couteau pointu. Le gâteau est cuit si la pointe 
ressort sans crème. Sortez ensuite les serviettes pour essuyer les pots. 

Laissez refroidir. Décollez les bords. Passez au réfrigérateur. Démoulez. 

À Miel 
Nappez d'un fruit entier mixé pour la déco et pour Je goût! 





lLLU S®fe ~: :~:z::;:;t.a.ts )~Q 
enfin ! Une s01.<pe éll.l thotolat, 

pollY 2. pev-sonnes, ~~ées de 1 à Ill ans 

S..r •otre r'-• dt h-•.ail ' 
• 250 g de chocolat noir à 70% de cacao. 
Noir, mais pas trop. 
• 40 cl de lait. Entier ~Dili ? Ch01.1d:.b, 
VOII.S~,~J~r.d! 
• 20cl de crème fraîche liquide 
· 1 ~1-illila.l~a.a.aar.d.e cuill ère 

A· b""lot. f 
Concassez le chocolat en petits morceaux. A~et lo!s roir~~s, v.ne h-cr.de 01r. 

"'" ,.JirWv. pi'\v.e11.r. La +ai ... J~i.fie 16 - yt.r.s ! 
Versez le lait et la crème dans une casserole, mélangez et faites bouillir, 
torn ... e d01r.s la ... ,. ... ,;te des vieilles SOt"tiMs. puis versez le tout sur le 
chocolat, qui va avoir un peu chaud. 

Fouettez pour faire fondre le chocolat. 

Laissez refroidir à température ambiante. Attention, soupe allergique 
au frigo, comme le risotto breton ... 
Hei<Yt"~ (sû? 

À uble 1 
Pour accompagner? Des fruits de saison. 

€-r.{ant rétaleii.rar.t. 
..tayant ... an~ébea ... tO\I.yd.ei<:~~<f! 





~ .,itrot~:;:~::··~:::·u:'"""''"""'" '""'""'"'' ,"'""' 
\ < toi'Wij'ote de j'OMI'Wie a~.o I'Wiit~o-ondes j'OII~ tf j'e~sonnes 

+ 30 yetites tranthes de no~.o~atine 

s.,, •ok ylon de b-••a;l • 
• 4-5 pommes reines d.~o~ 'r'oy.-.e 
... e-r~eillev.ll. &e, reir.rltes 
· 200 g de sucre semoule 
·2 c. às.demlel 
• 100 g de graines de sésame 
(idéalement torréfiées) 
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A• bo.lot 1 
Épluchez les pommes, coupez-les en 4 quartiers puis d1aque quartier 
en 3lamelles. C"""bien de la ... elles ? 

Placez-les dans une t errine pouvant aller au micro-ondes sans 
provoquer d'étincelles ni d'explosion Ct' est joli, voi'r't srett.u ... laire, ... ais 
~tdan9eYt1o01() 

NON, ne glissez pas tout de suite dans le micro-ondes. D'abord, nappez 
les lamelles de miel et "'eHez.-le.s SOloS ]., e01oeHe ! Un film alimentaire 
fera très bien l'affaire. 

Faites cuire de 3 à 4 minutes au micro-ondes à puissance maximale. 

Attention, c'est chaud ... Laissez refroidir quelques instants. Recomptez 
les lamelles pendant ce temps-là. Répartissez dans 4 assiettes, versez le 
miel en filet par-dessus et servez avec la nougatine. 

Titns, 1.1 rKN~il'lt, jW'"e~"~t. .. 
Mettez le sucre avec 6o ml d'eau dans une casserole à fond épais et 
faites chauffer à feu moyen pour obtenir un sirop 

Poursuivez la cuisson ju.s'\"''.1 obte,.;.,.la the~d ... re de Cla .. dia SthiH~ et 
ajoutez les graines de sésame. 

Versez le caramel bouillant sur un tapis en silicone et aplatissez avec 
une spatule (préalablement chauffée dans de l'eau chaude et séchée) 
le plus finement possible. 

Laissez refroidir et brisez la nougatine en morceaux. 
Reynr.ez. ~o-h-e eale-.. 1, ya ~ai'!:. 12- la ... elles. 





~le 
Popote: entre 15 minutes et 11 mois 

bananiet- est viel.l')(. ~a\"'~on 
to..,.fi-b.t"e de vie"~ ~a~-~01'1, r0'-1'" 2. bota"~ de 1 li·ln 

S~o~t- voi'"~ yl.l ... d.e havaîl : 
• 1l:g de fruits de votre choix (cerises, 
framboises, cassis, groseilles. raisins ... ) 
• 750 g de sucre candi 
• 1 gousse de vanille fendue au milieu 
• 2 bâtons de cannelle 
• 2 racines de gingembre. pelées â l'économe 
• 1 pointe de couteau de noix de muscade 
• 10 g de poivre de la Jamaïque ou du 
Sichuan 

• 75 cl de cognac ou de rhum blanc 

A• b ... lot 1 
Lavez les fruits. égouttez-les et séchez-les avec du papier absorbant. 
Équeutez les fraises et les framboises. Coupez les queues des cerises 
à2Cm.U.nebonnethose de f.-a;U. 

Ebouillantez les bocaux. F\-OMis, ~ ,e lto.o.,. +•;t. fols ... oat. Et ça les stérilise. 
Évitez de les sécher avec un torchon sale ;-} 

Démarre alors une étape clé : la mise en pot. Attention, à effectuer avec 
soin. Prenez les fruits un par un. lA" f~ "'"' j 'ai dit. Et posez-les, un par 
un, dans les bocaux. Intercalez de temps à autre le sucre et les épices 
Voilà. 

Versez l'alcool choisi et refermez les bocaux. 
Ouf, c'est terminé. Fermez-les bien. De vos dt\1'11. ... ai...s d.e ~lad.iah\1""· 

Les fru!ts fermentent après quelques jours? Plus d'alcool ! Dans le 
bocal. A riC*t.are ... 

À Miel 
Servez comme condiment, notamment avec du foie gras, ou en digestif. 
Êvitez d'en faire un dessert lors d'un dlner de travail. 

Î lOO% VRAI J 





D••• votre ~die ' 
• 2ocldelaitentier 
• 3 c. à s. de crème liquide 
· 3jaunesd'œufsfrais 
• so g de sucre semoule 

A• bo.lot 1 
Main gauche: versez le lait dans la casserole. Et en MÊME temps lj'i..sirt.e), 
main droite: versez la crème dans la MÊME casserole. 
Ré.ss; ? ~avo. 8011, ra$ i11fais.lble ,_ rlw, vow pov.vez. baisse"t" les ln-a,. 

Défi suivant :faites apparaître des petites bulles à la surface. 
fÀoi,on ilfpel!e ~.,.,..fOT-f:eT.à ébullitior.». 

Faites chauffer à feu doux 30 g de sucre dans une casserole à fond épais. 
laissez-le caraméliser. 

Otez du feu et versez-y le mélange lait-crème. Remuez bien. 

Fouettez dans un saladier les jaunes d'œ ufs et le reste de sucre jusqu'à 
ce que le mélange devienne pâle et mousseux 
Versez le lait caramélisé en continuant de mélanger au fouet. 

Reversez dans une casserole et faites cuire à feu doux sans laisser bouillir, 
en remuant sans cesse avec une cuillère en bois. 
Ça ~le d;,., le "'"~ ? Nor ... .il. COfli:.imoez. T010jwrs bien de se d.indint:r! 
La crème doit maintenant napper la culllère. La crème nappe déjà la 
cuillère? Parfait.l>tez du feu. 
Répartissez la crème (à travers une passoire) dans des petits pots ou 
ramequins. 

Faites cuire à go •c pendant 1 h 30 au four à chaleur tournante. Sort ie 
~rs d'"" rei:.it "'kh de b a..nis, dot.t.k e-.fV1se. Ath-aytz. vot~ '"a'\~<eite et 
t.or.fiez. l; s~~.rveilloirote du. fo..'" li voh-f; lt..é '\""i l"e~rde «Pes t.hifh-es et des 
lettvts.». Ret.o..'" d~~. ... kh. Alors, \IOu.S .iV«- ,.~né ? 

laissez refroidir les petits pots et réfrigérez quelques heures avant 
de déguster. 





~la 
Popote: 20 minutes ... sur le feu: quelques minutes 

mar.ie d~ bar.ottee. Me\'"ti Mo\'"~ar.e j-) 
trème ba"'a"'e-bist~Ait, yo"r b verri"'es 

D•"' •ohe C.dd;e ' 
· no g de sucre semoule 
• no g de crème liquide 
· 3 bananes müres 
· Quelques gouttes de jus de citron 
• 12 petits sablés au beurre un peu salé 
· Un peu de cacao en poudre 

A• bo.lot 1 
Cuisez 120 g de sucre à sec pour faire le caramel 
Faites bouillir 8o g de crème liquide et déglacez le caramel avec la crème 
bouillante. 

Mettez â refroidir mais ne laissez pas figer (hl ~tt: ... ctaw.t la ... uz. ~ot~t ...athir~t, 
... ais~_.de:r.to..j""rs""<:(\l l'"i~é~~or li tl'i••·Û· 

Pour la crème banoffee, montez au batteur électrique 30 cl de crème avec 
Je caramel cuit à sec froid. 

Ëcrasez les petits sablés au beurre un peu salé, d\.,e .... ain ete, .fat~t ~o~r.e 
!lri...at.e t~. tom .... e dar.s les .f;l ... s. Disposez-les au fond des verres. 

Coupez les bananes en rondelles et citronnez-les. 
Déposez-les au fond de chaque verrine. 

Ajoutez la crème banoffee. 
Saupoudrez de cacao en poudre. 
VoiU, vow .fo1if.es r<~rtit dt 101 h-ib~o-





Popote : un dimanche aprês-midi ... Au repos : 3 heures 

·· +~aises A;~,;~~~:~:~·::;::~f~~: 
le dernier nivea" de Mario Bros 

D•"' vot ... udd;e • 
• 5 blancs et 6 jaunes d'œufs. 
NO'II, .-ee-tf.ez.. v~ "'avez. ras besoi" 
d.e or.u 011!"-Çs.,. 

• .2209 de sucre semoule 
• 125 ml de jus de citron 
• 125 ml de crème fraiche 
• 2 feuilles de gélatine, trempées 
dans de reau froide et bien ~gouttées 
• 1 c. à s. de zestes de citron finement hachés 
et blanchis 
• 125 g de fraises des bois ou autres. 
Ou rien;-) 
• 100 g de sablés au miel et aux graines 
de sésame grillées 
• 30gdesucreglace 
• 6 cercles à tartelette de 10 cm de diamètre 
• 1 thermometre â sucre 
• 1 batteur électrique 010 le b.,..as biOfli'\~>e d.e 
Cobl"a, le "'fe'rhé....ca '\"i Ç" .... art le Gi~c11"! 
-u ... ~d.eGOIO'r-,e 

Ne t'riez. ras. 
l'lerani"'...ez.pas. 

F 

A· b ... l.t 1 
Cette recette, c'est l'équivalent du niveau ultime de Mario Bras sur 
la Nintendo. Pas simple. Mais quand vous avez gagné ... youpi ! 
Niv~ 1 tt Mettez 50 ml d'eau dans une casserole avec 160 g de sucre. Portez à 
ébullition à feu moyen,en remuant. Ëcumez et nettoyez les bords intérieurs 
de la casserole avec un pinceau. Amenez le sucre à 110 •c. Molitrf:tnint: resyil"!z. 
rro-fond.ê ... ent. É.ti"rez.-You.S. Ça va ~e d. ... syO'r"l! Commencez à battre les blancs 
au batteur électrique. Arrêtez la cuisson du sucre à 121 •c, puis, une fois les 
blancs bien fermes, mettez Je batteur en petite vitesse et versez le sucre en un 
filet mince et continu. Continuez à battre pendant 10 minutes jusqu'à ce que 
la meringue soit refroidie.So....,..iez.. Le.,.ez. le.s b"ro1s. C'e.s-1:. .t:ini. ~.Jin, f'OIO~" la ... eri~<~~· 
Niv~ 2. • Maintenant, on s'attaque à la crème pâtissière au cit ron. Re-respirez 
profondément. Vous connaissez le protocole. Dans une casserole, portez à 
ébullition le jus de cihon et la crême. Placez les jaunes d'œufs dans un bol avec 
60 g de sucre et battez au fouet jusqu'à ce que le mélange forme un ruban. 
Versez le jus de citron bouillant, en fouettant. Remettez le mélange dans la 
casserole et portez à ébullition. Hors du feu, ajoutez la gélatine. Lorsque la 
gélatine est fondue, laissez tiédir. 
NiYeolY. 3 • Â l'aide d'un fouet, incorporez la moitié de la meringue t iède à la 
crème, puis ajoutez le reste de la meringue à la spatule. Ajoutez les zestes. 
Mvea" t tt Posez des cercles à tartelette de 10 cm de diamètre sur une feuille 
de papier sulfurisé. À l'aide d'une palette, remplissez les cercles au tiers. Placez 
les haises et les biscuits concassés grossièrement, puis remplissez les cercles 
avec le reste du mélange et lissez. Placez au congélateur 2 à 3 heures. 
Ni'leol"' r; • Préchauffez le four à 220 QC. Sortez les gratins du congélateur, et 
glissez la pointe d'un couteau trempée dans de l'eau bouîllante à l'intérieur 
des cercles, puis démoulez les gratins. Saupoudrez généreusement les gratins 
de sucre glace. Beurrez les ramequins à l'aide d'une spatule. Posez chaque 
gratin congelé au centre d'un ramequin. Enfournez et faites cuire 8 minutes 
jusqu'à ce que les gratins gonflent et se colorent. lis doivent être moelleux et 
légèrement baveux au centre. 
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11 y a 5 ans, nous concoctions des petits sablés ronds et bons dans la cuisine d'Augustin. 
Nos 2 premiers clients: Salah, épicier de la rue Hermel, et Haifa, traiteur asiatique rue 

du Poteau, à Paris 18•. Petit à petit, la baleine a fait son nid. La Grande Épicerie de Paris, 

Monoprix, Colette et Bert's nous ont rejoints. Merci de participer à notre folle et gourmande 

aventure l Sans vous, nous serions encore dans notre petit e cuisine. 

Det-t-ière te livre, nOIAs ! No"s, t' es-1: vrai ... ent '\"i ? 
Nous, c'est 30 trublions qui vivent (et dorment parfois;)) à la Bananeraie. Certains depuis 

5 ans. Et qui concoctent des produits gourmands et sains, pour vous faire voir la vie en rose. 
Merci à Yves, maharaja des petites boîtes. Mille mercis à Sophie, Garance, Alain. Dans la tribu, 
ce sont les vraies stars des fourneaux;) 
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T1'"01ovez.'\u.ies4:'\"'i ! 

E.t devant te liv~e, t' es-1: VO\AS. Me~ti. Vive VOlAS ! 
Parce que vous êtes au cœur de cette aventure de Kangoo, vache. bananier, framboises 

écrasées, beurre un peu salé. 
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Rendez-vous chaque 1e' jeudi du mois à la Bananeraie, de 19 heures à 20 h 30. 

151, rue de Billancourt- Boulogne-Billancourt- métro ligne g, station Billancourt. 

*Nos chouettes bureaux d'aujourd'hui. 2004,la Bananeraie o: 1 bureau de 7 m' entouré 

de costumes-cravates gris, Paris se. 2005,la Bananeraie 1.0 :26, rue Hermel, Paris 18e, 




