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On regarde la mer, on voit |'écume, et il dit "legerete”,

On sent les embruns, l'iode vivifiante, et il dit “gout”,

On s'émerveille sur le soleil qui descend, la vague transparente, la lumicre diffuse et doree,
son visage rayonne, il sourit, il s’amuse, il a le regard pur et direct des gens sinceres, il dit “c’est

]'rt:--ahi'h':"‘, &t on v .croit.

(Juand on rencontre Patrice Demangel, on comprend tres vite que 'accord originel entre nos
desirs contraires, de rejoulssance et de sante, d'abandon et de forme, de Eul.uiwir et de beaute,

et |:.n-=~':h|1_-, accessible, et meme i||1||-]n-r:m|1lr. Sa cuisine en est la preuve,

Par bonheur, le magicien n’est pas avare de ses secrets. Il nous offre aujourd’hui le livre qu’on
lui a souvent reclame. Au-dela des recettes, ¢'est une veritable ]hhi|-1=|r]:-]m de la cuisine qui
transparait, ¢t sans doute méme ung ir||i|n=~lri:1|1'r de la vie. On FETNarguera gud la veritable
sagesse n est pas | austerite ! Le bonheur ne peut se passer de surpriscs, ni du besoin si humain
de ceder a la tentation. | -.1-|Jir'.11ic:|| a l'ideal est donc coloree de petits ped hes delicicux, e

nous n rll;il]-:ir['um jamais le terrible mot: “regime”,

Biarritz, harmonie entre I"ambition historique, sportive et vivifiante
des bains de mer et la vocation du Miramar, de sa table

A cet endroit la, I'ocean a la beaute sauvage que nous aimons, Nous respirons les embruns qui
s envolent en gerbes blanches de la créte des vagues. §'arréter enfin et inspirer profondement !
[ '|'1|||:'|,-':|||., i-:'1, Lt III|"~1 |il|-.' |-IZ:". Cdl, |I."- Vagues | i |- W |'|: s Contr ]:-mr[m-;a |'|, CUiTIe s |,|]]|, C:

]HHI:' une bande de sable, [1El.:|‘= O ImMoins -Hrr.mr{n selon les marees, et cela tout pres, alors que la
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ville est la, derriere. .. Cette vue pure eveille notre besoin d’accord pruﬁmd avec la nature. On

a envie de courir loin des tentations nefastes du coup de barre ou du coup de faim,
Patrice Demangel, I"éveil du godt

Et voila qu'un personnage venu de ses Vosges natales, venu de I'Est comme la plupart des
contes enchantes, un personnage qui a quelque chose de I"apprenti magicien, des allures
d"adolescent, un visage eclaire, un sourire lumineux et confiant est aux commandes dans les
cuisines !

(Quand on avance dans son monde, 'impression se confirme. Patrice Demangel est ["ange gar-
dien que nous aimerions tous. .. (toutes!) avoir pres de nous chaque fois que nous avons faim,
t'h.:iqm- fois que nous invitons ou que nous sommes invites.

“Lenvie de faire de la cuisine me vient de ma mere.” L'enfant n'est pas loin qui aurait dit
“maman”. Il parle et on voit le petit gargon, le benjamin d’une famille nombreuse, qui aime
rester avee maman quand elle prepare “quelque chose de bon™.

(Que transmettent volontairement ou involontairement les parents a leurs enfants 7 Dans cette
maison, plus quailleurs encore, la cuisine est le caeur de lumicre et de chaleur, lieu d’odeurs,
de transtormations mystericuses. ..

Il entre dans cette cuisine de belles et bonnes choses naturelles, les gros choux presque bleus,
les oignons qui font pleurer, les navets si blancs, les pommes de terre avec de la vraie terre qui
sent la terre, des poulets avec leurs plumes, et des aeuls avee, encore collee, la plume de la
poule, les pigeons qu'on caresse comme s'ils dormaient,

Patrice aime voir tout ¢a et il aime deja observer comment sa mere 5™y prend avec ces natu-
res mortes deposées la, plus belles que dans les tableaux du livre de 'école. Quel bonheur!
Aucun vilain sorcier n’a encore reduit la nature sous du cellophane, n'a créé le cache-misere
de chapelure pour ensevelir la sciure de poisson remodelée en forme de poisson de BD.
L'ceil terrible du vrai poisson brille, sur les ccailles le doigt glisse sur une humidité visqueuse

et un peu coreurante, Ah! la vraie vie! quielle en propose des varictes de sensations!

Tout bouge dans la cuisine. Ici, on a le droit de se mouiller, on gratte, on pele, on se sert du
couteau, grand |‘Jrii'i11}gi: ', on ¢orase ail, ou on le laisse “en chemise™. . il va,en Plus de la
magic des gestes, la magie des mots |

On imagine, en ccoutant Patrice I}i:mangt-l, ce qui va laire de lui ce magicien de la cuisine qui
associera regal avec forme, délice avec minceur, grande cuisine avec nature ! Il profite encore
a cette époque des jeux d'enfants, et du bonheur d'entrevoir ce qui va decider de sa vie... la
purl.r de la cuisine est entrouverte. ..

On imagine qu'il ne dit pas la verite aux copains avec lesquels il glisse dans la neige sur la luge
folle. 11 ne dit pas qu'apres les chutes, les cris et les rires, apres les devoirs, il va dans la cuisine,
pour ¢tre avee celle quiil adore, la fee de son enfance. Il n’avoue pas qu’on est au paradis

quand il la regarde faire, qu'elle est ¢tonnante, tantot fee,... tantor sorciere, Elle sait trans-
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former les choses, et on a vu un panier entrer qui sentait le jardin, la boucherie alors qu'elle
pose sur la table un pot-au-feu qui sent... si bon! Rien n’a plus la méme allure, la méme
odeur. Tant d’enfants, tant d’adultes ne remarquent méme pas cette magie. .. Patrice la per-
¢oit, et aime tout ce qui est de ce monde : le feu, le gros feu, et le feu doux, la jatte de creme,
le poisson qu'il faut vider, les mains de maman dans la farine, étirant la pate, les mains de
maman rouges et mouillées, ou séches et douces, toujours precises, toujours dans un acte
d’amour pour lui et pour toute la famille : les sept freres et saeurs qu'elle fait merveilleuse-

ment manger malgre I'embarras ou le manque dont on ne parle jamais. ..

C’est une culture qui se met en place dans la téte de I'enfant. Quel parvenu ignorant, est encore
persuadé aujourdhui que ¢'est dans les pays riches que la cuisine des familles est la meilleure ?
Dans les pays pauvres, dans les familles ou on fait attention, I'amour des siens, la nécessiteé, for-
cent l'inventivité des cuisinieres! Preparer un repas succulent avec “pas grand chose” et voici les
farces subtiles, les petites croquettes, les légumes les moins chers magnifiés, juste un filet d hui-
le d'olive, une tomate ccrasée, un vieil os de jambon qui parfume la soupe. .. L'ltalie, la Gréce

ont garde cette culture. .. et dans les provinces frangaises on la trouve encore.

Patrice Demangel avoue qu'il doit beaucoup a une realite economique qui n'etait pas des plus
brillantes et qui obligeait sa mere, Marie-Therese, a chercher. .. "Obligeait”, n’est pas le verbe
qui convient. Dans la realiteé on se prend au jeu. On part au marché avec “tres peu”, on joue
a utiliser tous les legumes du potager, on déguise les restes, on ¢pate sa tablée avec le fumant
hachis Parmentier qu'on ne trouverait jamais dans un restaurant. .. et on en a pour “combien”
chacun? ... Non ce n'est pas possible! Pour un régal pareil! On rit de ¢a, la cuisine, ¢'est

rejouir et se rejouir!
Alors il sera cuisinier

Docile, appliqué, quand on veut la fin, on veut les moyens. L'éleve tout en gardant au fond du
ceeur les images de magie de la maison, écoute et apprend les proprictés du sel, celle de 'huile
a telle temperature, la chimie des mati¢res organiques et naturelles, I’équilibre instable des
emulsions, celui de la creme anglaise. Aucun empirisme, que du rationnel !

Deux années d’école hoteliére a Gérardmer, des saisons “mer et montagne” dans les res-
taurants d’hotels ou il cherche en vain I'esprit gourmand des repas de la maison. Ce qui
revient en effet le plus dans les propos, tout en reconnaissant I'indispensable acquisition des
connaissances, ¢’est la quéte de ce qui pouvait se rapporter aux souvenirs de la cuisine fami-
liale. Comme dans un voyage initiatique, Patrice se rend compte qu'il s'¢loigne de la
conception de la cuisine telle quon la lui a transmise. Cet eloignement nécessaire est for-
mateur. Il le vit avec un esprit positif, sans douleur, sans découragement, mais au fond de
lui, il sait que tout ce qu'il apprend I"aménera a mieux comprendre, mieux recréer, et esti-

mer encore davanl:agc ]'hli-ril:agc maternel.
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."‘l.Pt'l"'-u cing annces de recherche, il découvre enfin une cuisine agreable auprés de Christian
Willer a I'hotel Hermitage de La Baule. Promu chel saucier au Miramar a Biarritz une pre-
micre lois, il conjugue la fin de ses apprentissages comme aurait dit I’écrivain Colette, avec
le verbe aimer puisqu’il rencontre Viviane, sa future epouse. Tel un compagnon, il poursuit
le tour de France des grandes tables, travaille avec Gerard Bover a Reims au Chateau de
Crayeres, puis a Saint-Pére-sous 1'-'ri...'i"f+..‘]-ﬂ"||' chez Marc Meneau. Deux années passent, on retrouve
Patrice Ih-mangvl a nouveau au Miramar a Biarritz aupres d’André Gatizere. La i‘{}tllpljfilf‘
s'installe, le chel et le sous-chef travaillent ensemble pendant trois ans. Ainsi, il apprend
chez les grands, qui, aux meilleures tables de France, utilisent les plus beaux, les plus chers,
ct les meilleurs ]'lrﬂ{]uilh. [l se tait, sait |1ﬂ:|1[L‘:|' de |l-.*:~:|1-.'-ri-.=n:':- et... attend son heure !
Entin, le voila aux commandes des cuisines du Grand-Hatel de Saint- Jean de Luz. Il est seul

I‘t'h[mnm:hh- el gagne une ctoile au Guide Michelin.
Légereté et régal, est-ce compatible?

On n’entend jamais Patrice Demangel se plaindre “des femmes éternellement au regime”, ni des
clients qui s attablent en “voulant manger tres I‘.H.'llh, ni d'une sociéte ou chacun poursuit avec
f:l|L|.- ou moins de bonheur, des ambitions }mr.ldrr-;.ﬂus, bétement soumis aux quotas de la mode,
[l accorde une écoute bienveillante, il comprend que chacun a un poids de forme et aussi un
poids ideal. Au liew de se p|.11'n1]t'1_' il s'interesse a la fagon de réconcilier cuisine et qliq_'-l-.ltjclu-_-_
Michel Guerard a ouvert cette voie avec tout le genie et le sérieux qu’on lui connait. Patrice
Demangel se rend vite compte lorsqu'il entre au Miramar, chef de cuisine en 1996, qu'il a la
une clientele exigeante qui attend une prouesse dans ce domaine.

Lui-méme, par gclﬁi personnel, pour sa femme et ses filles, prefere manger bien, jour apres
jour, sans risquer d’accumuler des rondeurs inutiles. Sa culture personnelle, I'ambition de
I"hotel, la r't'ginrl attachee a la tois a un veritable art de vin re, avec un sens de la féte tros pous-
s, et une tradition culinaire tres colorée de tous les produits de la mer, de I'¢levage, de la
terre, tout concourt a lui donner envie de créer, aussi bien pour le restaurant “basses calories”,
jue pour le restaurant ga:-utnmnmiqur,

."»'Llis-i. il le l't"'l'l-'tl'. |.1 I.'||".|!L' {]L' ]1}1:}-11.1 n est |m.+- e h:r:lrl.- a {Irux T.l."lL'H. Les -]I'I'I]’-'iliﬂt'lh du res
taurant gast ronomicgue ne .‘i.tl]'!]'H]"-'-l‘]'tl pas aux ambitions de la cuisine Ia'-gvn-, les culsiniers sont
les memes, la table doit eveiller autant |'ap[14&1‘.it, les gourmets doivent pnm'ujr‘ comparer et

partois meme confondre.
Les grands principes

- Le premier de tous, c’est de ne poser aucun interdit,
Ne nous fions pas trop aux airs sages du chel! Patrice Demangel est un bon vivant, et il est
convaincu, lui aussi, qu'il suffit qu'on se pose un interdit pour qu'irresistiblement on ait

envie l'{{' it"' l]'ﬂn:-is_{l'i_':'-i"il_"l'!
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Theoriquement, pour perdre quelques centimetres a la ceinture, un peu de capiton ici, et
retrouver le dessin du muscle 13, il ne faut consommer ni féculents, ni matiere grasse, ni
sucre, ni alcool. Ceci est bien pose, le miracle n'existe pas.

Patrice Demangel a reflechi, teste, comparé, gouté, donne a gotter sa cuisine de fagon a ce
qu’elle ne ressemble jamais a de la cuisine basses-calories.

Nous mettons au defit tout gourmet de trouver une difference quant a I'apparence, quant
au goat entre des plats basses-calories et I'equivalent présente sur le menu gastronomique.
Que de fois, le maitre d’hotel appelé a la table doit confirmer : “Oui, madame, ceci est un
plat qui ne vous fera pas prendre un gramme et méme si vous continuez, qui vous permet-
tra de perdre du poids!™

Quelques exemples parlent mieux a I'imagination :

“Les réegimes interdisent les sauces, or 'idee de régal est associe pour beaucoup de gens a
la présence de sauce : dans mes plats, on trouve souvent de la sauce.” On trouvera donc ici,
comme a la table de Patrice, des sauces. Elles étonnent, elles sont savoureuses, donnent
I"impression d’étre riches, ont de I"'onctuosite et du got.

Au dessert, il nous sert une mousse au chocolat noir, alors que le chocolat est I'aliment

interdit par excellence, I'incarnation la plus noire du peche !

Mangeons équilibré

Nous avons déja entendu cela, et chaque fois que nous avons obeéi, soit la fleche de la balance
n'a pas bc-ugé, soit elle a penche dans le mauvais sens. Passons rapidement sur le chapitre des
apports necessaires en vitamines, acides amines, etc. La question est simple: comment
taire ?

Un petit déjeuner complet, délicieux, nourrissant, et... réflechi!

Le petit dejeuner consistant empéchera impression de faim vers la mi-journce et ses
consequences : les précipitations anarchiques sur le pain frais, le paté, les entrées qui font
alors envie car le corps est comme en manque,

Donc, il faut la boisson chaude, thé ou café (pas de chocolat cette fois), le jus de fruit frais,
presse, plutot orange ou pamplemousse, du pain, un peu de beurre et de confiture et méme
un vaourt. La, le beurre est consomme cru, il n’est pas "dangereux” comme dans le moin-
dre croissant ou il est cuit! Ce premier repas de la journee doit étre savouré tranquillement,
une lente mastication donne 'impression de manger plus. Pas de frustration, donc moins de
tentation de “se faire plaisir” dans la matinee avec la barre de cereales, le petit pain au cho-
colat ou avec le bout de baguette fraiche grignote en faisant les courses. Le repas du soir
doit plutot etre leger.

“On a besoin de maticres grasses, et dans la cuisine courante on en met toujours trop. Dans
les repas de féte n’en parlons pas! Il faut savoir que les graisses cuites sont mauvaises pour
la sante. Elles deviennent meme toxiques quand elle brilent v compris huile d’olive,
comme toutes les huiles. Pour le beurre, la limite est a 100°, pour 'huile d'arachide et

I"huile d’olive c’est 180°. A cette température toutes les vitamines sont cramées, et ne par-
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lons pas des graisses animales, les points negatifs sont encore plus importants.”

“Pour couvrir nos besoins en matieres grasses, 40, 50 g par jour, ¢’est largement suffisant,
Il vaut mieux les consommer crues. C'est meilleur au gout : le beurre du petit dejeuner, le
filet d’huile dolive sur la tomate mire. .. Et il vaut mieux choisir de graisses vegetales. Tous

les points positits sont gardes, les point négatifs sont ¢liminés.”

La qualité est irremplagable

“Je m’emerveille devant un beau poisson...” Autant dire que 'obsession de tenir le cap en
maticre de gout va avec la recherche constante d’une tres grande qualite des produits. Clest
¢n cuisinier mais aussi en artiste que Patrice Demangel choisit les ingredients chez les four-
nisseurs. Le bon et le beau vont ensemble. Pas de triche possible. Ft lorsque le beau a ete
trouve, tout ce qui suit doit étre a la hauteur : préparation, cuisson, présentation. Mettre de
I"amour a ce qu'on fait est peut-ctre son secret. D'ou toujours cette exigence, cette recher-
che et cette salutaire inquictude.

Claude Roy écrit dans la preface du roman de Stendhal Lucien Leuwen -

“lIn"y a pas de meilleure raison d’ecrire que de vouloir qu'existe un livre qu'on souhaite-
rait de lire et qui n'existe pas — pas encore. Creer, ¢'est d'abord se donner, et donner aux
autres, un plaisir dont on révait, qu’on ne rencontrerait pas.”

En artiste, Patrice Demangel cree ce qu'il aime, et ce qu'il aimerait qu'on lui serve. Il avoue
qu’il a du mal a comprendre certains jeunes cuisiniers qui viennent travailler chez lui et qui
n'aiment visiblement pas la cuisine. Certains méme, avec cette innocence qui frole la
balourdise, s’exclament devant un plat: “Ouh! Je n'en mangerais pas de ¢a, moi!”

Notre chel continue de s’¢tonner de ce genre de réaction! I ne lui viendrait jamais a l'idée
de preparer, de presenter quelque chose qu'il naurait pas envie de manger. A son tour
quaml un stagiaire en cuisine lui soumet une sauce, un plat, une assiette qui ne semble pas
irreprochable, il lui retourne une double question :

I “Tu mangerais, ¢a, toi "

2%Tu paicrais ce prixvlé (rien n’est vraiment bon marché ici) pour manger ceci "

Patrice Demangel pousse IMattitude deécrite par Claude Roy jusqu'a ne servir jamais des
ingredients quil n’aime pas: *Vous ne trouverez pas de banane dans ma cuisine, je n’aime

pas ce truit, je trouve qu’il n'est pas marrant ni a consommer cru, ni a preparer.”

Le marché est source d’inspiration,

Cest la que le mecanisme de Pappétit se met en marche. La region est tellement riche en
produits frais et varies suivant les saisons,

Le jeune homme venu d'une province moins bien lotie se réjouit de voir arriver I"agneau
des Pyrences, les asperges et tous les petits legumes du printemps, I'abondance de " été avec
les produits de la mer, les fruits rouges a peine cueillis, I'automne et son tableau de nature
morte : champignons, gibier... et méme 'hiver qui permet de se retrouver autour de plats

apparemment plus consistants et traditionnels,

LEGERES GOURMAMNDISES
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Chaque fois il réve ce qu'il aimerait manger, chaque fois il elabore en fonction de ses coups
de ceeur, de ses envies des menus qui vont convainere et une fagon de faire qui doit d’abord
seduire ses collaborateurs. L'avil devient brillant : “Cest un tel !'L"gﬂl {]U-]I‘lfi les gens disent
que cela leur plnil , que ton gnﬁt a L':Jrn'.ﬂ[mndu ace L|l..|1ii:-1' attendaient et méme au-dela.”

Tout le secret de la creation est la.
Des cuisines du Miramar a notre petit fourneau

Patrice Demangel est d'abord un grand professionnel. A la téte d'une cquipe d'une ving

taine de personnes, il est le chel d'orchestre, seul responsable de ce qui va étre posé sur la
table.

“A 9 heures, reunion autour d'une table, j'rx]ﬂi:]ur ce que e Veux. Les seconds, le chel
patissier, les chefs de parties ont leur mission, il v a les idees auxquelles je tiens, ma fagon
de voir la cuisine.” La cuisine est une ruche, chacun sait ce qu'il a a faire. Pas d'enervement
meme au moment du coup de feu. “Je pense {|U'.1Ll moment du service il V a assez de pres-
sion sur le personnel, I'excitation est nécessaire, ce n'est pas la peine d'y ajouter un stress
qui a tendance a faire perdre aux gens leurs movens. Je cherche a motiver plutor,
] emprunte I’imagl- au rugh:.‘: il faut pousser dans le méme sens et obtenir de chacun le
meilleur.”

Clest comme un ballet, les ordres fusent, on se croise, on 5"1:m|:+r=.'~:$uu Patrice l}rnungrl
voit tous les plats qui sortent, goute, verifie, L ceil du maitre est en evell : \'i?”ﬂnfv el per-

u]}im-;'ilnj- .

Je ne fais pas de différence entre la cuisine minceur et I'autre...

Avec une cure au Miramar, en 10 jours, les hommes perdent 3 kg, les femmes 2 kg, Cest
une amorce. Le livre permet de faire la meme chose et de continuer, de l.'hd]'lgl‘]" ses habi-
tudes alimentaires, d'adopter de nouvelles regles de vie.

Patrice Demangel aurait pu garder pour lui ses recherches, ses remarques. Mais cela ne lui
ressemble pas, Avec ce livre, il nous murmure : *Regardez, c'est simple, ¢’est bon, et on
peut inviter ses amis sans leur dire que I"on mange. .. “leger™!”

Les recettes sont faciles a realiser le pluﬁ souvent, mais ce qui va interesser aussi les gour-
mandes incorrigibles, ce sont les petits trucs, qu'il intitule *mon grain de sel”.

La l'EIE]ri{'iL'UHl‘ aulu'rgim‘ n en finit pas de nous reclamer de huile lors de sa cuisson dans
la poéle?!... il la dénonce, la surnomme “éponge a calories™ et nous recommande de la
cuire a la vapeur.

On réve de lasagnes? Pourquoi ne pas les realiser avec des tranches de céleri-rave. La
mayonnaise est impvnmhiv? Fn vaila une avec un oeuf dur et du frunmgr blanc,

Il nous d-.'*rnmpluxu: pas de Prc:-h-l-f:mi- avec le gil}irr, les animaux se sont t'aljgm'*:-z et ils ont
maoins de gmiﬁm- que ceux 1{L|i viennent de la basse-cour,

Une envie de crepes ? C'est bien normal . .. Feportez vous a la table des matieres!
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Un succes tangible

Monsicur Brion, directeur du Miramar se felicite d’avoir un tel chef, Lors de son installation
I, un [l- TRuL ll':llll Iil. LA | |.lr]|l]|1'. LI. I;LL|:||1 |1.1_-_-|.'_- 1'.1||];'|4--. |L:|] a JH'F'HIH tli E“ rilr c|“"|‘|.l'“'"'
kilogrammes ! Mais surtout il qj]b|1r'L'-.'i1' le bonheur de travailler avee ce Jeune hel r|u'|| trou
Ve rigoureux, h'tillfhh[h!['lli'. OUVert, i xip-am CL FesSpectucux avec ses collaborateurs. Selon
lui, Patrice Demangel meérite les traditionnelles recompenses des grands chefs, et, “il st

i i i = a - "
encore meilleur quand il s agi de cuisine elrr'r-.-h-;“u-’ C'est un vrai |'1-::[;||! Elle est alleoce

i . ' . W i M "
mais pleine de saveur, de godt, d"ardmes, on ne s'en lasse pas puisqu on n est prive de rien.
ik ] I
. ) ¥ .
[ sl L At [1|!|'II||I.I.||_'I. [IIJLLE' | -:'[j'---l_"”[tlll, . 10 I |:|1|['||| AINS) 4 LT |j| |]'|I_|j|r||' t|r|||||'||r-\.\,|_,-,|=._

tante ot O |.!| |1.-.r'rn i|:u' d i.1 1lII|'.'tj"~.1[[|HI'I n||' |.| i |||'HI~']: 0

(scar Wilde athrme que le veritable crime pour un artiste, ¢ est de manguer d’'imagina

tion | Quand on depose devant vous une assiette dont la recette fioure dans ce livre, on a l
plaisir du premier coup d'wil et I'émotion qu attend notre faim pour le moment di par

lage aved Ceux rilli nous actcompagnent,

Quand on sait (Jue |"artiste a mis sa recherche ir.-l{llirh' au service de notre sante, de notri
bien ctre et de notre torme, i|||-'ll14] 00 sS4l f|Lll' I ]‘1'511 SETE ':]-L'I.!L_'r en toute conhance, alors,
on n'est pas loin de "action de grace ! Quand, en ouvrant les pages de ce livre, on sc rend
compte qu'il a consacre une part de son temps a nous donner ses secrets, on n'a plus qu a

lui dire tout -~|tn[1|rm|-:1r rmerci Patrice,

Marie-Luce Cazamavou
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Yiite chez Jeanluc Gorboge. Produciour de petits legumes

|:: .:' |I|'”|_' _,'.lr|'|'r|'-; ol rf.'nu'l'.'l'l,"'w-_ I|'Il FeUX Lf L.'I.ll'l' ”;'-.'rr;'_‘

. ; : S , =
| aime a fleurer la rose, et 'weillet, et Ie thym...

Olivier de Magny






Brouillade d’ceufs coques aux asperges
et leurs mouillettes “vertes et blanches’’

* Préparation préliminaires INGREDIENTS
. ’ ST . 1 Powr 4 parsonnes
Epluchez vos 12 asperges et réservez 4 jolies pointes de chaque d'une

longucur de 5 em environ, Coupez les autres en rouelles d'une épaisseur 8 osufs extra frais

d"1 ¢m ainsi que les queues restantes, - & asperges blanches

Dans une casserole en inox froide, mettes vos asperges emincees avec 4 cuil- & owperges vertes

; - . . . Hewr de el
leres a sOUp d"vau troide et une toute petite pincee de sel. Portez 'ensemble
a chullition en couvrant la casserole et laissez cuoire jusqu’a complete evapora-
tion. Reservez vas morceaux.

Mettez vos pointes t|1.]*1[}l.'rg4:.- a cuire a la vapeur ou dans |'eau bouillante

salee, Laisser 4 a 6 minutes suivant votre gout,

* Cuisson des ceufs coques
Faites cuire vos 8 oculs bien frais a eau bouillante salee }'mndant

} minutes, Poscez-les sur les coguetiers et laissez |cg£‘rcmunt retroidir,

* Brouiller les ceufs et asperges
Ouvrez les ceufs sur le dessus, Sortez le blane et le jaune a ["aide d’une petite
cuillere. Mettez-les dans une casserole en inox a fond cpais. Ajouter les
morceaux d asperges cuits et brouillez I"ensemble sur le feu doux sans trop
melanger, de fagon a ce que 'on distingue bien le jaune et le blanc d'ceuf.
Remettez le tout dans les Ln:[m"rh .r]'u-uj'n.i |:iqm.".r dans chacune une P::inlr
d asperge cuite et serverz le tout avec un tout petit peu de fleur de sel sur le

dessus de 1 eul,

Mon grain de sel
Il est F!T:'f'ﬁ'ralﬂt' que vos ceuls soicnt a temperature ambiante ]::rﬁquc vous
aller les tremper dans 'cau |1-::uui]|.3n'tr.'.Trup troids, ils vont se fendre dans

|"cau.

ﬁ{l:
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Tournedos de gambas
au jambon de Bayonne et poireauix

* Décortiquer vos gambas
Séparez les queues des tétes, Décortiquez les queues en retirant les anncaux des
carapaces. Conservez juste le petit bout de queue pour pouvoir tenir les gam
bas avec les 1|:n::._1L~- Fendre legerement les gambas sw le dessus de facon a

extraire iL' Pi"ll[ IH’l‘nil.I f_II.II ‘~I". rouve,

* Préparer la garniture aromatique
Peles et coupez en petits morceaux la carotte et 'oignon,
Mondez les tomates puis fendez-les en deux ; retirez les pepins et coupez-les en

]H'[ih des.

« Réaliser la sauce
[Dans un sautoir en inox froid, mettez vos carapaces de garnhaa CONCASSees
grossicrement et faites chaufler le tout sur un feu assez vil, Ajoutes la garniture
ar |Jr|1.1t1{||.1|.'
Laissez suer |'ensemble de facon a ce (ue les sucs commencent a accrocher au
|'|:|11|| lit' YOLME sautonr, [:'1. 5 lIl_H' CEUX-C0 ont une J fll.lll:,'l_l[' ].lr'llj'll." lfll:'L:E.ll e

I'ensemble avee 3 dl d'eau. Ajoutez la gousse d'ail degermee et le bouquet

parni. Laissez cuire a léger fremissement pendant 20 minutes,

INGREDIENTS * Nettoyer vos poireaux
Powr 4 parsonnas I'I:Ll!".r.r' |I|:'.\': 1.'1+|.'r|'l riq' viert.

Fortez de I'eau a ebullition dans une casserole ; la saler avec du gros sel puis

L2

I& prECE de Eqrrl-l:cn n®

ph-n;{:'r | poireau et le laisser cuire 5 a 6 minutes.

4 tranches de jombon de

Viérihiez la cuisson en le piquant avec une lame de couteau : celle-@ doit s en
Bayonna

T S TR B, foncer facilement. Plongez ensuite le poireau dans de "eau glacee. Des qu'il est

{pos frop gros) froid, llt'ﬂt.llﬂlt-l'
| carctte

* Montage des tournedos
£ tomohes
1 ignon Coupez vos tranches de jambon prealablement dégraissces en quatre lanicres
I gouvise d"all dans chaque tranche. Sur chaque laniere, ajouter une gamba en formant une
| bouquet garni equerre. Disposez au niveau du creux 1 morceau de poireau de deux

gros sel, sel Fin, centimetres l|rl'|7'-11-\:-\:'ur et enroulez le tout dans |I.' i-lrnhe i en F'-'r-'nanl SO

pimant d’'Espelatia '
de laisser la queue :h-paﬁm-r. Faites tenir le tout avec une petit pique en by

* Tagliatelles de poireaux
Prenez deux poireaux,. Coupez-les en 4 parties egales dans la longucur, Sépares
bien haque tagliatelle obtenue. Lavez-les et faites-les cuire a la vapeur juste au

moment de servir (3 a 4 minutes de cuisson),
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* Finition de la sauce

J':' Lipe ||-- | RS -||-- '_'.|:I:|J|.-.I'~- '|'.' SAUTEHE alnse ||!|| || |||--.||..| | arn

Mixez le restant !'::|:Il:': ment de [acon a ce Cjut les e oumes hent la sauce.
Passer le tout dans une passetie ou au hinois Lot en |'-|'----=|r|l fortecment

i---:.‘l N CXIralr || LR Hllll'.l- ."1'.-|||'.L-||l. ment :..|--.|--u|-||r||||-.'_g.'

* Cuisson des tournedos
|1.I:.- Lt |':--||-'|1 dnhi .'-.l“'n"'i"--l i'l‘.'1'.||.||||-:'l'|'||'l'|| i h.'l'l]f'.l £ SaANS matlenre grassc, s

woser vos tournedos de gambas, Les cuire sur feu doux environ 4 a 5 minutes

L1l |' s retournant I CUEImIITicnmy

* Dressage

|1'.~~[.*--~--'Jr les tournedos de gambas sur un ||.:.|t OU Sur une assiette, Ajouter un

' ; : ’ | . LR |
filet de sauce et roulez les f.1:_|||-|1-'|:- s de poireaux. D gustez sans attendr

Mon grain de sel
Vious PV L|1.'|-§'."~I'I' "Il _;_-'r'--u- 2 rreveftes roses a |-.|. |:-|.|l L [ LE '_.'.II:|I.|*- i g RS

Far contre, il sullira juste de les passer 2 a 3 minutes a la poele.






Chartreuse d’asperges
au chevre frais et herbes potageres

¢ Cuisson des asperges
E |'l|l||. IIL'.-" il |::H'IH1 Wik |':l-'rlrl|l.'*- Iil.lﬁlh'!’;i"ﬁ |1|.LI1I. |I|.'-.
Faites culre vos [Jr Mntes |!I-l"1[“'r:_t'l. s vertes dans beau ulli:l d "eau bouillante
salee ot a decouvert, 3 ou 4 minutes environ, ot retroidissez, Meme opera

tion pour les blanches, 5 a 6 minutes, Refroidisser egalement et épouttesz.

* Préparation du chevre frais
Mixes votre chevre trais avec votre lromage blanc, Assaisonnez-le avec un
peu de Heur de sel et du piment d Espelette. Rajoutez vos fines herbes
hachees ot rectifier la consistance avec un peu de lait ecreme si le I||r|.'||:|.;_.':q
st trop lerme. Pour quiil soit bien, le r|u-|.Jm_3r doit ressembler a de la

creme lraiche

* Montage des chartreuses
Coupes vos pointes Il-d=[r-'t';1'1 blanches en deux dans le sens de la

longueur et tailler toutes les pointes a la méme longucur (environ 6 em),

Preney 4 cercles en inox si im'«-hiiﬂr d'un diametre de 8 cm et d une
hautcur de 4 cm '|'.u[:ui~mr.-' |"intericur de ||.arl1u- cercle, les e untes virs

le haut, avec 2 asperges hanches (cou Coupe vers le cercle) LS | pomnte
verte et ainsi de suite, Renouveles |'-|Eu-1'.][|r|n [rour les 4 cercles,

Au milicu des asperges, disposez votre fromage aux herbes. Tassez leger

Jd pointes d'osperges veries (pai

ment le fromage avee le dos de la cuillere, de facon a ce que celui-ci aclhere trep grosies)
bien aux asperges \u dernier moment, vous enleverez le cercle delicatement & poinies d'otperges blanches
. . . 200 g de chévre frois
et vous licellerer ensemble avee une longue tige de cboulette (2 peine
— I
: - 200 g de fromage blonc battu &

passce dans I'cau chaude de fagon a la ramallir), 0% de mafidres grasses

- 1 cwillere o soupe de persil hochsé

* Confection de la sauce

| euillere & soupe de cerfeuil hache

['ll]'ll-. hir cariies ot L».-|L-r-i branche. ]}-!H\L'ﬂ"]L"‘l AllNs] l:]lll.' J.:I tomate, a L: | cuillére @ soupe de cibouletie

centrifugeuse. Recuperez le jus, Rectifiez [assaisonnement et ajoutez la ciselée

1 /2 cuillérs & soupe d'suragon
| _'I i |;||I|I\.I1 | ;_.II'I ||'|' I!'Il.llllluirlll.' it | Lll.l!!l e "-||||i:|l ﬂll.' 1||||.'||L:'_|'1 fil RS, P B
) Fleur de sel, piment d'Espelethe

[Jisposes la sauce autour de la chartreuse,

Pour o souce

Mon grain de sel

d' secampagremanl

La sauce peut alsement remplacer la + inalgretle dans une salade ou une 50 g de carotte

assiette de carottes rapees. Elle sera surtout tres pouteuse, pleine de 50 g de celeri branche

100 g de tomate
Vitamines, si clle est consommid I'.||m lement . 0T surtonat b ana 4=L:||: g
sel, poivre

{ 4 I : s
moins calori o 1/2 cuillere 9 cote de movtordse
| cuillérs & soupe do vingigre de

T

;j_
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4 tranches de saumon fumé

4 x 40 g d'escalopines de
souman frais

100 g de Filef da savmon

1 patite tamate (B0 g)

1 échalote [pour la tartare)

1 cornichon

1 cuillére o cofé de capres

sal, piment d'Espelette

1 cwillére & soupe de fines herbes
[persil, cerfeuil, estragon, aneth)
3 sortes de solades différentes

1/2 yoourt maigre &

0 % de maligres grosses

1/2 cuwillers & cofé de moviorde
des Meaux

1/2 jus de citron

2 & 1 brindilles d"aneth Fraichas
sel, piment d'Espeletie

;:u';: L

24 LEGEERES GOURMANDISES

Trois petites salades “tout saumon”

|
INGREDIENTS
Pour 4 personnes
Pour o souce :

* Confection du tartare

Emondez votre tomate : faites une incision sur le haut de la tomate, Enlevez le
pedoncule et p]:mgr‘.r.-].l dans de I"eau bouillante 15 a 20 secondes.
Refroidissez-la et enlevez la peau.

Couper la tomate en deux, epépinez-la et concassez-la grossierement,
Hachez finement votre echalote puis mettez-la a suer (cuisson lente pour
enlever le gufll fort de 'aliment) dans une casserole {avec 2 cuilleres a SOUpHe
d'eau froide et | pincee de sel). Portez I'cau a ébullition puis laisser cuire
jusqu’a complete évaporation. Ajoutez votre concassée de tomate crue et lais-
sz cuire tout en remuant de temps en temps pendant 4 3 5 minutes.
Diebarrassez.

Hachez vos 100 g de filet de saumon au couteau, puis ajoutez la concassee de
tomate cuite et refroidie, la cuillere a soupe de fines herbes hachees, le corni-

chon et les n'ﬁ]::-l‘rﬁ finement haches. Rectifiez | assaisonnement.

Confection de la sauce
Pressez le jus d'un demi-citron. Mélangez-le avec la moutarde a I'ancienne

puis ajoutcz le vaourt, 1"aneth ciselé et rectifier 1" assaisonnement.

Dressage de |"assiette

Lisposez vos trois petits paquets de salades prealablement lavees sur
I"assictte. Prechauftez une pm.'*]r.' anti-adhesive pour faire cuire vos vh'i.'a]np-
ines de saumon “aller-revour” dans la poéle tres chaude (on peut aussi les
faire griller). Disposes sur unc salade la tranche de saumon fumé, sur une
autre votre tartare ot sur la troisicme les escalopines chaudes.

Servez la sauce 2 part.

Mon grain de sel

Le saumon fume n'est pas plus calorique que le saumon frais. Nous pouvons
le rendre encore un peu moins calorigue : il suffit de |’éponger délicatement
avec un papier absorbant pour le dégraiﬁm-r ]:3gt'rt':m‘nl-

Riche en acides gras |:|uf|}'-in.-'atun}5. le saumon est un poisson tres

recommande pour les troubles du cholesterol.










Printaniere de jeunes légumes en fondant
de coeur d’artichaut, fleur de sel
et grosses crevettes au jus

* Préparation de la printaniére et du jus de crevettes

[ous ces petits legumes ne sont pas obligatoires pour la recette ; ¢'est justs
un choix, Par contre, pour la reussite de ce |:|1a[, lis |u,-:¢_'_1_mu--. quic vous
utiliscrez doivent étre d une extréeme fraicheur.

Decortiques vos crevettes en laissant juste le bout de la queue

Confectionnez un petit jus avec les carapaces et les tetes des crevettes,

[Yans une casserole en inox froide, deposez vos carapaces et faites cuire sur
leu moven. Ajoutez 'echalote et la tomate coupeée en petits morceaux.

[ aissez culr |EI |.I|._l m & Oe i|1ll |I| Cconteny commence 4 accrog hl._'l' dl 1n|li| I"II_'
volre cassernle et que Yous aver des sucs caramelises, [es cetie coloration,
deslacez |'ensemble avec le vinaigre de xeres. Laissez reduire de moitie puis

.I_||III'||.'.-" 'l|'.' !.II alll !rl.lllil 11 ||.|z:r:'1:r l:||"1 ! ._I;I'.1['l.|l.-!_| L ] AdISsSCE CUlre a i:li"l]l ri'i'l'l'lj‘-'ﬂ'

ment pendant 7 a 8 minutes, Mettez le tout dans une passette et pressez le
tout de tacon a donner le maximum de gout a votre jus, Rectifiez | assaison S
e micht four 4 parsonnes

Epluchez et cuisex vos differents legumes a eau bouillante salee a decou-
vert, La meilleure fagon pour verifier la cuisson est encore de piquer un |8 grosses craveties roses
| tomoke

couteau fin dedans, Retroidissez ensuite vos h-;l_nrth-'{ dans de |'eau bien woahiy
: I écholote

glacee. Egoutter. 5 ¢l de vinmigre de xéres
4 artichouty
* Cuisson des fonds d’artichauts N SR
Difterentes possibilites s offrent a vous pour cuire un fond d’artichaut - 4 patity novets

» i ¥ . - i 11
Siill YOS |I| 5 ol ii! tis =EI:I"__'I.']|"~ i1 |.I. LTSS 54 |.l|.[ 1|.|Il- i | Cakl ]11:-11[||1|r'|1|.' B PRI SECOT

20 pols gourmands
H.'I.lr. 2 ¢t ctronnee

|:|u¢||:||..l|r|. pefits por
soit vous les acheter frais et la cuisson se fait entiers, de tagon classique - pointes d"asperges et petit fenouil
Vous enlever ensuite les Feuilles et e [oin pOUr recuperer le fond

Vious pouvez aussi tourner |"artichaut en enlevant les teuilles a cru puis la

queue et le cuire ensuite dans de | eau bouillante salee a decouvert.

-
* Au moment dE‘ Servir
Deposez vos petits |r;l.l|nr- dans votre fond d’artichaut et assaisonnez avec
vitre jus de crevettes acidule | pour inir, décorez en deposant vos crevettes

IZIL'*-*-LJ %,

Mon grain de sel
ans le jus de crevettes, vous pouvez, si vous le souhaitez, ajouter
2 cuilleres a soupe d’une bonne huile d’olive {cela vous servira de
vinaigrette) et ajouter aussi des fines herbes et quelques grains de Heur
de sel pour aftiner le tout.
S
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Coquillages gratines
a la brandade de morue de Bilbao

INGREDIENTS Deux jours avant, faites dessaler votre morue en la trempant dans de Meau

Four 4 personnes T . 1 g
trl.llﬂll.' et en L']'Iqlﬂgl'qll'lt | il Eri.‘[]LI.l'l'“I'I'IL'I'I'[.

2 morceoux de 130 g de morus

* Préparation de la brandade

salée

250 g de chowlleur Coupez en petits morceaux vos 250 g de chou-Heur et faites-les cuire dans le
4 gousses d'oil lait auquel vous aurez ajoute les gousses d'ail epluchees, coupies en deux et
| cuillére & soupe de pensil plat degermees, Surtout ne pas saler. Laissez bien cuire votre chou-fleur puis
COnCoiLe

(‘Eclullr?-ll.‘.
2 dl de lod ecrémé -

pimlnl d"E!.p-:lu-Hu
30 g de fromage ollégsé type morceaux de morue dessales. Une fois que celle-ci est bien cuite, effeuillex-la

Hérupére: le lait et faites-le chautfer de nouveau. Pochez-v doucement vos 2

fomme de Savoie & 20 % de ¢t ccrasez le tout avec une fourchette (morue, chou-fleur et ail), Ajoutez le

mafiéras grosses . ' .
9 IJ‘.‘r"s']] I'I-'Il.'l'll.'. Reserves.
8 belles moules d'Espogne

& belles mandas da mer * Quvrir les coquillages
B huitres de Maorennes n° 3

E balles palowrdes lettez a chautler ung CAdsSE role avec un |‘J-L u o cau. A]uut-_ FARY 4 L Lt]-l;_l'l,ll”.:'lgl 5

Ill.'tl.rj}'ll‘ﬁ ¢t faites-les oustir en couvrant la casscrole.

Des que les coquillages s’ ouvrent, retirez-les et enlevez la coquille du dessus.

* Farcir les coquillages
Avee une cuillere a soupe, remplisscr vos L':Jquillagl.*ﬁ avec la brandade de
morue de fagon 4 ce qu’elle recouvre bien le coquillage.
Ajoutez votre fromage allege rape.
Prechauttez le grill de votre four a thermostat 8,
Parscmoez votre |:L1T. de gros sel et dispu.-n:?. dessus vos coquillages. Faites-les

gratiner 3 a 4 minutes environ sous le grill du four,

Mon grain de sel
Toujours degermer la gousse d'ail. Clest le germe qui est tres indigeste.

Le grf:l.'-i sel sous les l'.HiILlﬂI&.El'.ﬁ- E‘H."I"I'I?Il!l. a ceux-ci de ne |:‘-'1"Ih |1n::||.15_{n'r,

acﬁr {
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Cocktail de grosses crevettes roses
a la ciboulette et au pamplemousse

e Préparation des crevettes et de la salade
[.:'1,1 1“'1”'1.][_‘.-" Vs CTEeN Ciles roses I:|.|j|1."h &1 ::__{.ll'lli'.."-l'l! LEFE eneyers !::I.,I.r ]'Il_'rhl Inipls ]'ll.ll_.”' |1,' l'll.": il
(facultatit). Gardez les tetes pour la concassee de tomate. Coupez les queues decortiquees en
rouclles de 1 centimetre -]'L-]maim-ur. Reservez,
Lavez votre salade a granllw_— cau puis _',-__ZJFIZII..'.-’ douze feuilles entieres qui composent le coeur,
Coupez les plus grosses teuilles en lanieres pour en laire une chitfonnade, Reservesz,
Prenez vos 2 |'|'.'L]‘I'.I!"I|:l.']‘.|]ul|!'~'-:"*~ ct avec un petit couteau fin, recuperez les quartiers sans la peau

Pressez le restant et recupercz le jus pour la concassee de tomate.

* Préparation de la concassée de tomate
Dans une casserole d’eau bouillante, plongez vos deux tomates auxquelles vous aurez enlev
le |:-..'-|l-rr.u'l.t|r. Laissez-les dans I'eau durant 20 secondes puis passez les sous |'eau froide, Cette

operation vous permettra d enlever facilement la peau. Coupez les en deux dans le sens de la

hauteur et etfectuer une pression de lacon a extraire les pepins. Concassez ensuite la chair de

la tomate. Reserves.
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[ans une casserole en inox froide, mettez vos tétes de crevettes ainsi que les
olgnons a cuire sur un leu doux. Des que ce nu-Lm-;q- commence a colorer et
a accrocher au fond de la casserole, mouilles avee votre jus de pamplemousse
et laissez reduire |1:|'--qL|..] i 'J'I'IE]|I-.'[1. I."L,':Il.ill.lr..'l[ilj]] ."'I.JI:ILJ[:'.-' ensuite la concassee

e tomate et laisses cuire a |1-L'lit fremissement 10 minutes environ,

* Préparation de la mayonnaise puis de la sauce cocktail
[ }ans un mixeur, mettez le jaune d’ceufl dur, le I'r:.nm_;g._- blanc. la moutarde
Mixez rapidement et rectifiez |'assaisonnement en sel et poivre.
Melangez cette mavonnaise allegee avec votre concassée de tomate cuite

I|'| |.'I.I:JI.II ”l VOLs SUres o ::||.| v EI 5 h-'1|.'h ||1' creveties,

* Finition
Melangez vos rouelles de crevettes avec la sauce cocktail, Ajoutez 2 uilleres
3 SOLPL de ciboulette « oupee linement [Dans le tond d une COUpE en Verre,
1|-.'|J-='rH'r' vas belles feailles de corur de laitue puis, au milieu. la chilfonnade
suivie des segments de pamplemousse et enfin, deposez sur le dessus les

r'ul]:']ilw III.' CTevelles |;||'1"~ -:IL' ].‘; SAUCE OO L[._'l_ll

Mon grain de sel
Cette mavonnaise ainsi faite fera trés régime car on supprime le godt de
|"huile et du |aung d ceut. Par contre, l:]I.J.'I.:I]I.I on la transforme comme dans

cette recette, on n vy verra que du leu! Possibilite aussi de la transformer

C sauce tartare.

INGREDIEMTS

FPour 4 personnes

- 20 pidcas de bellas crevettes
Foi8s cunfEs

- 2 pamplemousiss roses

- 1/2 botte de cithoulette

1 balla laitus bien Fraiche

Pour la maysnnaise
1 joune d'muf cuit dur ¥ minutes

- 70 gdefromopge blonc & Dou &
20 % de mohéres grosses
1 patite cuillére & cofé de moutarde

el poivre

Four lo Concossde 'd! lomaks
2 lomates bien mires de BO g pigce
1 cuillére & soupe bien pleine

d'gignon haché
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Bouillon froid de légumes vitaminés
er ses ﬁ’fllf'(}[ It éS (a servir froid ou chaud)

* Préparation du bouillon vitaminé
Epluches tous vos |=':.__5'_LI-T11¢"- (varottes, oignons, champignons de Paris) el
lavez-les ainsi que les tomates, Coupez-les en grOs Morceaux et mettez
e tout dans un recipient, ainsi que le gros sel, le poivre, le curry et la
coriandre. Melangez,
[ans le fond de 4 bocaux de 1 hitre chacun, deposee 1/4 de teuille de laurier,

puis repartissey votre melange de legumes epices et assaisonnés dans

chacun de ces bocaux,
Recouvres o cau mindrale iunrlu'a la limite du bocal. Fermez avec la
capsule et visses le couvercle. Mettez le tout dans une grande casserole,
. E . ¥ i i a [ 1 i
recouvert  'eau broide. (Attention @ vos pots doivent étre bien calesy. Porter a
chullition et laisser cuire a couvert 3 heures en surveillant que le niveau de

|"cau sait toujours au-dessus des couvercles, La cuisson terminde, refroidissez

douvcement sous le robinet et pardez le tout au relrigerateur,

|pour foire 4 bocoox de 1 ldme)

e Cuisson des frivolités
- - ; ; : Elément le boulon :
Epluches vos legumes (excepte les tomates cerisettes qui seront mises crues ot gl
o 175 g da thqmpdgnnrm.
de Paris

240 g d oignons

dans le bouilllon)y er mettez-les a cuire a 'eau bouillante salée a découvert.,
Retroidissey |!~r1'--:|u'il- sont Cuits,

180 g de caroHe

* Finition du bouillon 250 g de tomata

Devissez le couvercle, trouey la capsule et liltrez le bouillon delicatement. - 4 fsuilles de céleri branche

Chaultez-le si vous le desirez et ajoutez-y vos frivalites ainsi que s ]1'511'!“'.-. 4 gousses d'oil dégermées
; % ; g b 1 _ | feuille de lourier coupée an 4

d'herbes. Rectiliez 1'assaisonnement si necessaire ou bien servez

10 g de gros sal

le bouillon froid ainsi que les mini légumes, | cuillére & calé de poivre en grains

. | pincéde de curry

Mon grain de sel

1 cuillére a cofé de coriondre
Clest la cuisson la plus longue, Par contre, si vous avez un peu de temps,

vorla un bouillon que Yous aurcy toujours ['rn'-t dans votre refrigerateur. Les frivalités [pour 4 parsonnes)
. i ; £ " g - B petites caroHes
Vous n'etes pas oblige de mettre ces epices. Vous pouvez 'accommoder 2
' 4 peetils naovels
selon votre propre gl.ll:lt et suivant ce fue Yous aveys comme 1"3‘1“.':"'- CTRTT L 4 mini poirequsx
la main'! < 12 tamates cerisaties
12 pois gourmands
4 patits cignoni blancs
fines herbes, quelques pluches
de cerfeuwil, esfrogon,

batenneis de ciboulste

Qi-—:
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Roulades de filets de limande aux asperges,
morilles et pousses d’eépinard

B * Préparation des légumes

Powr d peerionias . . .
]:'.]]‘IU[ hl':l". W% ﬂﬁE]l'rEl'h ol t.:'l.'"i':.l‘:-ll'h i |:I|hl.".1l_l.‘i l'I].Il!‘-i lll' | LI,

B jolis Filets de kmande de 40 & Nettovey vos morilles dans trois eaux differentes. Fgmluw. Réserver.
70 g chacun E]}|Ul.'|11:r vos petits oignons nouveaux, L"qurutc;r. les pousses {l'{-pinard.
8 asperges blonches laver et -_'-guuilr.r- |-_-_-,,

200 g de morilles fraiches

250 g de pousses d'épinard e {uisson d‘E‘S IE"EIJITIE’E

B pefifts cignons nouveaus
70 g de créme dpoisse & 15 %
de matisres groues

[Xans un sautoir en inox, mettez les biscaux cl'a.-:p:-rg-.-h, les petits oignons ¢t
les marilles (desquelles vous aurez retiré les 8 plus grosses pour pouvoir

- sel fin, piment d'Espelette cnrouler vos filets de limande autour), Ajoutez 5 cuilleres a soupe d'cau
froide, une petite pincée de sel et portez le tout sur un feu me ven,

Laisscz cuire a couvert 5 minutes, puis ajoutez vos filets de limande deja
enroules autour des plus grosses morilles, ainsi que les pousses d'epinard.
Laissez cuire de nouveau a petit frémissement et a couvert. Assaisonnez le
poissan de sel fin et d'un peu de piment l]'l-.:-.]‘u-lrth'; au bout de 4 a

5 minutes, le poisson doit étre cuit.

* Dressage
Diressex le tout sur un plat, le poisson sur les legumes, 1] doit rester au fond
du plat un tout petit peu d'cau de vegetation. Ajoutez a celle-ci 1 cuillere cf
demi de creme epaisse a 15 % de matieres grasses. Donnez juste une ebulli-

tion et versez la sauce sur le |1u!'r-hun.

Mon grain de sel
Vous pouvesz choisir un poisson autre gue la limande {par -.-.'-.'-.-ru]:-ln.-: la sale).
Pour ce p]al, le plu.l-.. important est de cuire le poisson “au millimetre”, de Tacon

a ce qu'il garde tout son jus; trop cuit, il sera trop sec et insipide.

pz-::’:::
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Blanc de turbot cuit a [’étouffee de pistils
de safran d’Iran et bonbons de blette

* Préparation des bonbons de blette
Laver puis separez les cotes des feuilles de blette. Cuisez les feuilles a arande
cau bouillante salee pendant T minute et rafraichissez-les aussitar,
Cassez vos cotes de |1|l'lh"1 i lh'll\' el !".1|.,nn a tirer les fils :iLli "1.}- Lresnvent
puis coupez les en petits des de 1 em sur 1 em environ. Mettez-les ensuite a
cutre avec le lait ccreme dans une casserole et laissez bouillir 'ensemble
doucement pendant environ 10 minutes, Egouttes les, rectifice | assaison-
nement et gardez surtout le lait de cuisson,
Faites 12 carres de 8 em de cote avee les feuilles de blette.
Metter au milicu de chacun une bonne cuillere a s upe i compaotee e

cotes de blette, Refermez ensemble ot serrer des deux cotés de lacon a en

laire un bonbon. Renouveler ]'n]'rrr'a'rh i,

INGREDIENTS

* Cuisson du turbot et confection de la sauce

Paoyr 4 DEFsOnnEY
ans une « auu'rnh-‘ L|1'|11::-qr;r vios 4 morceaux de turbot sur |:*:-:|u:-|t. YOS

AUTEZ Pris soin de mettre 2 pistils de satran et un tout petit peu de sel (so - 4% 130 g de filets de turbot

fin, soit de la leur de sel). Ajoutez au fond le lait de cuisson des cates de wauvage

. jal i isn froi
|P|t't1:"~. [uls unde Carotte l.'plu:'hvr il W | bl.l'I'}I"l' N tout [H'Hh morceaux. Portey 4 jolias blettes bien raiches

. : . e . y 12 pistils de safran
ensemble a un [éger frémissement et couvrez de fagon a cuire le turbot

2 dl do loit dcrémé
avee le liquide au tond @ cest I evaporation de ce meme liquide qui - 1 caratte nouvelle
retombera sur le haut du poisson et fera deteindre le safran sur le turbot, 30 g de crems clléges apaise o

; ’ ! : . 15 % de maniares grosses
Laisser cuire doucement et a la fin de la cuisson, prelevez le lait et les petits i g

guelgues gouties de citron

morceaux de carottes, Mixez |'ensemble COMmIme un F”Hél'- , Cremey puis sel, piment d'Exgeletie

ajoutey l|lJL'|qu'.*~' gouttes de citron. Passez ¢t rectifies "assaisonnement.
Vous pouvez mettre a chaufler vos bonbons de blettes avee le turbot
lorsqu'il cuit a condition de prendre une casserole asses grande, sinon chauf-
fez-les a part avec un tout petit peu de lait de cuisson et recouverts d'un

pnpirr o aluminium.

Mon grain de sel
La cuisson du peisson est tres importante, Des qu'ﬂ brille, arrétez vite le feu
et prmiant que vous confectionnez la sauce, laisser le poisson hicn couvert

alin de binir la cuisson a basse temperature,

ey
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Dos de lieu jaune de ligne cuit a
["unilateral, sauce mousseline aux fines

herbes et citron, puree de carotte

» Purée de carotte
Lavez, u[aludw.r vos carottes. Coupez-les en petites rondelles et faites-les cuire
HEII'I"- Ve L'l'il li"l.'l'li..'“':ll H.IL' a |:u'h[=~ Iremissements, |-I i .I'-‘-I'I'-:i-]l Coayert
[es que vous pouvez enloncer facilement une pointe de couteau, cgouttez li

tout, Gardez le |.1|1 de cuisson.

Mixez vos carottes pour les rendre en purce et si elle-o est trop cpaisse,

1|.:'1l.'rll.]|.'.-"-t.: AV JI.' t.!:[ 1|l.' CUsSO0 PeEsTant Hl."ul.'r'.q'..f all «© ||.'|'|_1||_

¢ Cuisson du poisson

Prechaulter une pot le anti-adhesive de grande qualllx {fond bicen cpais), et dis

Four 4 p&rsonns i : : ;
qu elle est bien chaude, ajoutez vos 4 paves de licu jaune, cote peau sur ly
ﬂ-pl:l'«'!'idﬁ 150 g por personne !rmd |i1.' |..l |:|I.Jl'|l.'. ]'E.El.iﬁﬁ{'.."' |l. 11'I,:| i1 |._L|"~-1'..-" CuIre ':lulll. CMent sans |1'=- relourner
de lieu joune avec peau écaillée de fagon a ce que la chaleur monte a travers le poisson. Le licu sera cuit

2 jounes d'aeuls J-.r--4|1:. vous sentirez, avec la |'||:|-|.|-.'|.|]:|' de votre petit doigt, la chaleur sur le

75 g de créme épaissa & 15 %% : y :
haut du poisson. Ajoutez sur le dessus juste un peu de fleur de sel et de
'dﬁ e res gfnllul

75 o de fromage blanc & 0°% piment dl ~.|h-l|-lh-_
de matidres grosiss

* La sauce mousseline

| cuillére & soupe de persl

haché Pendant la cuisson du poisson, confectionnez |a sauce mousseline.

| cuiliére & soupe de ciboulette [Jans une casserole en inox a fond épais, d'un diametre de 16 cm environ,

ciselen . < - = g, )
deposez 2 jaunes d'aeuls, 2 cuilleres a soupe d’eau froide, une petite pincee de

1/2 carfeuil I

¥ it sel. Fouettez le tout énergiquement sur un feu tres doux de fagon a cuire les

1/28 1 jus de citran |aunecs d ceuls tout en |||Lu:|'|m]'.]t|[ de I'air et ce ||.|-1:{u'.1 ce que le IIIe'|Jn;31

o], poivrs cpaississe. Vous le saurez des que vous verrez le fond de la casserole, Retires

500 g de corofes bien Fraiches

alors llLI leu et continues a battre L'r1L'i'L3E1.]'|.IL'J'J]u'I!1.t [:1'I::1|.l!'1t | minute environ,
pour la purees de carofe z

174 de e e i &b ]H.Ji*- ajouter le iromage blanc, la creme a 15 %, les fines herbes F:n|'|,-.]|;.g|rh-r||q-|n
i':.'l.t ht".'h. Au mmoment t!i' SErVIE, VErses |1_' il._:'-. I|1' citron en J'_I]LI_". O molns ﬂ'l'.]_l‘ul».'
quantite selon votre gout pour I"acidite. Faites chauffer de nouveau 'ensemble

sans laire bouillir,

* Preésentation
Mettez votre |]urﬁ- de carotte au |.|.l."‘1'1|.|‘-. -;{:- i'.lnnn-ﬂi', le prosson au milicu et la

sauce sur les cotes sans napper le poisson ni la puree,

Mon grain de sel
Voila une sauce mousseline toute aussi bonne qu’une “vraie”, si ce n'est
{|u'i| nya pas de beurre. Mais vous ne verrez pas la difference, Le plus dur
dans la recette consiste a bien emulsionner les jaunes d'ceufs sans les porter

a p|u- de 85%, Surtout ne faites pas bouillir,

-~
f ek
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Petits paves de merluchon a la koskera
et quelques coquillages

* Confection du fumet de merluchon

Settovez of enlevez les oules du poisson, congassed @Frossicrement | arcte et la

Ei-le I:II !'I-IH-'-‘I il |.|i--- F I.II. oOrger dans :ll.' | eau roide. Pendant o r-.':j,l"u,

1

CPiUches, coupes grossicrement volre « chalote et faites-la suer avee 2 cuilleres
3 SO I cau dans une casserole en inox, Ajoutez la gousse d'ail, I Iu.u.||j| t
garni ot e vert o Poircau coups

aisses cuire doucement |'h-r'--|.||'.‘. + muinutes Crviron, |I:]|- ajoutey volre arcl

et notre tete d [POISSON CONUAsSSCes Muouiller a hauteur avee de |'cau froide

T : A 1 : o .
Portes -1I'|-'-|||||1I-I|.'l.11|||-.r|-||.- Alssed Iremiar 20 muanuies

Passey ot reserve? e fumet

* Préparation de la garniture

¥ ¥ W -
Mettovie? volrs |u-|:- AU et Lalties -|- & roelles oe ||-a|r| dux =|| ? | Tk« |u|*~-=l ur;

Epluchez vos asperges et pommes de terre puis coupez-les en deux, voire en
u e,

Ouvrez en deux vos piments verts, epepinez-les et coupez-les en huit. Dans

i ; o | ¥ i o x- 1
ine cocolte en Tomt ||||||||Jll.|lll N ll.l"\-li__'_u“ll"'.l.l.l||||II.l|l.'. AL -:||li|
Tt oli |:'IIZ*-*-I.III et laisser culre toul |!|I|,|I.1 ment a couvert, Pendant oo FHGEEDIEMT

Li |||=|'~. U RS Vs

||'r||-.|||||- [

[ _tm SO L la |.=--.I|I| du couteau rentre facilement dans Fl pramimi il terre.
12 petity morcaoux da

ajouter sur ce lit de legumes vos petits pavis tde merlu, la peau visible au e e S e

dessus. Ajoutey cgalement vos l."“li“”.l.._"i 5 CTUS, NELLOVES, €t vos petits pois. de 30 g chocun environ

Asaaisonnes legerement de piment o' -|h-':- tte. I8 moules d'Espogne

B polourdes
H..li'lllll 1 | |"- SO LR |:l Ll .||- Tumel ot |:'--|:"|| F ||-. NOUYCaU a i ||I,||||1|:,:| Lot &N '

) B proiras
gardant le couvercle terme. Ainsi i-h.--f.|'.||||.|-lx"~ vont s ouvrir et liberer leur n
. - B patifes pommes de lerre nouvelles
jus. Dles gu ils sont ouverts, retirez le tout du leu. Attendez 5 minutes et 150 g brut de patits pois fins
serves | ensemble dans le plat de cuisson en parscmant justc un peu de et 31 | poireay

8 pointes d' asperges blonches
I:-|.|'! LN s s

i pimaEnfy warts Doux ou porvrong
Mon '--I.Tq.l.“"l {]l' Hi'l. | pincie de pimant o' Espelette
| cwiflare de persil plot concosss
Voilcl un |I|.IE r".|l.'i||1| TNl |l.|-|i||| 3] Volls ne trouvie s |‘;-.|x -||_' |:||||||_'||| Vet

|l.|~ -ll. |'!ll|||-'llll.' J':.I III'_'Ii.ii [ JI' |l.|r Ln ]'Il.-i'.i'-..lll -IE:|!_|'-l U VOUus aures |:I|'|"-\. Paur e |

| 1 . wichy
soin de bruler sous la Hamme de fagon a enlever cette peau cpaisse ¢l | orlte de marivchon

: - | echalate
sUrtot tres ancdrpest
| peu de wert de poireou
| gousse d'ai

| bovquet garni



Darne de louvine “a la vlancha’
P )

légumes a la croque au sel, sauce tartare allégee

INGREDIENTS

Paur 4 parsonnas

4 dornes de louvine ou d'un
auvlre poisson de 170 & 180 g
pisce, dcoillées of foillées por

Volre podssonnier

Les legumes :
1/2 concombre
2 corotes nouvelles
3 branches de célari bisn
blanches [le cosur)
- 2 artichouts vialets
1/2 botte de rodis

1/2 citron

Four lo sauce larfore :
2 jounes d'ssufs durs
[# minutes)
150 g de fromage blanc & 0
ou 4 20 %% de mabares grosses
1 cuillére & café de moutarde
1 cwillbre & soups bien pleine
d'oignons nouveaux haches
ou d'scholotes
2 cuilléres & soupe de fines
herbes civelées [persil, corfeud,
estrogon, cboulete]
| cwillére & soupe de vinaigre
de xéris
sel, poivre
1 cuillére & soupe de cornichons
hochés
172 cuillére & soups de chpres

hachées

Pt
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* Sauce tartare allégée

Faites cuire vos oeufs durs 9 minutes a ['ecau bouillante salee. Ecaillez-les et
recuperez les jaunes que vous mettrez dans votre cutter avee la moutarde et
le fromage blanc. Laissez tourner 2 minutes. Vous obtenez un melange qui a
L -
la consistance d’une mavonnaise (sans huile !y, Ajouter ensuite le vinaipre
a N 1 i [ 0 R et 1 ]
de xeres. Mixer de nouveau | minute, puis ajoutez les fines herbes, I'oignon

hache et rectifiez 1"assaisonnement, Débarrassez.

Préparation des légumes

Epluchey les carottes et le celeri branche. Nettovey les radis et tournes vos
artichauts (enlevez les premieres feuilles et gardez juste un peu du pied, le
ceeur et la peripherie des leuilles, citronnes |{'gL'Tt'mt'lll de tagon a ce qu'ils ne
noircissent pas.) Coupez l¢ concombre non i‘p]ur.']lt.'* en rouclles ou en biton-
nets. ldem pour les carottes et le celeri, Iartichaut ct les radis, Citronnez-les

legerement et ajouter un tout petit peu de fleur de sel dessus,

Cuisson des darnes de poisson

Dans une pocle anti-adhésive de bonne qualite (a fond hien ¢pais), prechaoflce
vivement, mettez vos darnes a saisir d’un cote puis de "autre. Baissez, apres
coloration, la puissance du feu et laissez cuire doucement pendant environ 7 a
10 minutes selon I'épaisseur. Le tout sera recouvert d'un papier d’aluminium
de i;lg't:ln a e que, p-.-mlam la Culsson, volre I_'iluihh:'i.]f'l- ne desseche pas. La bonne
cuisson est atteinte lorsque le jus perle sur le dessus du poisson. Arrétez la
cuisson ct laissez reposer dans la ]:rui*]u 4 minutes de mieux, toujours a

couvert avec la feuille d’aluminium.

Dressage de |'assiette
Au tond de celle-di, parsemez votre sauce tartare. Ajoutez sur le haut de
I"assictte un |J~LI1.I4.'.|LIL'T. de |£'gumf::i et posez sur le devant votre darne de poisson

encore tiede,

Mon grain de sel

Voila une sauce tartare sans huile tout aussi bonne, que |"on pourra
apprecier aussi avec une viande froide, un poisson ou tout simplement
avec quelques legumes crus trempes dedans en guise d’amuse-bouche

lors d'un Jpérilif.
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Escalopines de maigre en barigoule
d’artichaut, coques et thym

* Cuisson des artichauts

Lyans une cocotte minat . fanes suer votre TR0 4 MINCe Trossierement avied _:!.

ir
]
|-'.i|||l.'1'1 o | ‘-'-II|;'H I{-I'.I.II 1I'Ili'jl "\,|_||.'_.r |I.'L['l rement |1I!I- I'rIII.' (RN |.|.'1II_| 5l eva

pored. Metter vos 2 artichauts laviés ¢t cqueules ot .Jinu‘..,-..-' P |1 d'1/2 citran. 2

? cuilleres a SOUP d'eau. Fermez le couvercle et

brindilles de thym vert pruis
metter sous pression 10 minutes, Une fois la cuisson terminee, laissez refroidir et
cnlever une a une les feuilles |mi- le foin des artichauts et |'L..ulu'-|'.-',-' les 2 fonds

'-|'-I:'1Jl hauts. Gardee surtout le boutllon de « LIIssOHT .

* Cuisson des coques
Proncy une casserole a tond Cpais ¢t laites la chauller sur le gaz. Des gue el est

chaude, jetez vos coques prealablement lavees et couvree. Quand les coques vont

< OuvEir, retires-les et di .-'urrj1|1h-..ﬂ lers. Filtres L Jus €1 Feserver

* Montage du maigre en barigoule et finition de la sauce NGREDIENTS
Poar 4 pessonns
[Jans votre ou vos filets de poisson, laites 12 escalopines égales en taille. Déposcs
au tond d’une plaque a rotir un papier sulfurisc et rangez vos portions de poisson 450 g net da maigre écailé
ECOImmencant par fretire ¢n premucr une belle tranche de coeut ﬂ‘Il.i["ll.t haut [on pout employer oussi un Gulre

LIS U '."'I..I.|'!I|i]i!]l de poisson inter alee, ot renouveles 1'nprrali=nr: deux fois afin poisson : dorade, bar, merly,

burbuul

d avoir, par portion, 3 tranches d artichaut et ‘Iru-l|'rf:|1u--. il poisson.
300 g de cogues

[ . i L] ;
Assalsonnez avec le piment ol Espelette et la moiti¢ du jus rejets par les coques 2 gros arfichouh

Prichaulter votre four a thermostat 6 p--n-]ant 10 minutes, puis « hauller votr . 1 ocignan
1 /2 citresn

[J|.Lr|LI'. sur le gaz. Enlournes environ 6 a 8 minutes selon |-L-F“|-.-.| ur des [lets o
- 1 peu de thym veri

poisson. Sortez-les du four des que la chair du poissan va blanchir et quelle
ou de thym-citron

garde un aspect bien brillant. Sl D e

Pendant la cuisson du poisson, melangez le bouillon de cuisson des artichauts ave

le restant du jus des coques. Mixez 'ensemble et passez le tout a la passette (c"est

la puree o oignons qui liera votre sauce). Rectitiez " assaisonnement ¢t ajoutez

1|'!il Il:il.ll: L |1'I]I||i'\ l|| [||'-.III Viert el ||.'- |.|!||||_J|'~. ||1'|.-:|l"|:||||_1|'1'-._

* Dressage
SUTr Wi '|I.i-t'l (R U assiette, ile |:||.l'-=|.'.-" delicatement vos 4 |"|.| rtions de |I-I S50 O VOrses?

L |‘E”‘ s larmes de sauce autour. Le reste de la sauce sera mis en sauciere.

Mon grain de sel
Lirace au papier sullurise pose au tond de la plaque a rotir et au jus des
coques, votre poisson n'accrochera pas au fond de la plague, donc pas besoin
el graisser. Pour ce qui est des corurs dartichauts, la solution de facilite est
flll.lllit'-l.'l' Ej""i t””'.!"’- |[I|.'|.]'t|'. ||||“t."' \llF;_'J.'l!'n E||.' I”I[I]'ll {l“qlllll f{l]l' YiILls li_l.,li]'-l__r':
comme les artichauts entiers, mais 5 minutes de maoins, Par contre, évitez les

londs d'artichauts en boite car ils sentent la conserve:

‘;‘Q .
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Morilles farcies de ris d’agneau,
royale d’ail nouveau, creme de persil

1 AVieF Vi H]I.ll'illl."- l.].'|||- |_:||'|_:|-::1'|_J;I'~= EAX l.':_:"i'll['.l .-"-|e 5

Coupez les queues des morilles et reservez-les pour la garniture aromatique,

* Préparation du fond blanc d’agneau
IL!H"‘\ LITHd 'aq.!""'ﬂ-l.'r'llél  TMCTLCE YOS o8 0L ||.!|'|.|||. | ll.-l'._lh[:I All, MeCouyrey '1I| il ‘||'||!= (&4 |
portez a chullition.
Preparez pendant ce temps la garniture aromatique : epluchez votre ail, votr
olgnon ¢f la carote. Effeuiller votre botte s pe gil + les gueues du £l Feil ot celles

des morilles iront aussi dans la garniture aromatique.

7
=
1 L LTS III'.\,:I,l l1| [ ',I.i-----:r]] li_1 5 s 3L |h||'|_”'l. =, ll.allllll'LII I'|.:|l.-II'|I i :.1 ;_:.:rr!ﬂl-n L]

tique et laissez cuire a petit fremissement 20 minutes. Ecumez de 1 mps a autre,

Passez le bouillon et re cupcrey les pousses o ail cuites. Reserver,

aur vos 3K g de ris ||'.L__!J|-'.5.ll_ reCuperey | 2 beaux lobes de ris gue vous

I:'l|.ll'||. |1I:r|.'.-"_ l=.1'11|.ll'l'|'.-" 4 el 1I'ui'1|' |:-IJL"~ |::ll'|:"I|.'.-" A l.'|l|.J||I'!JIJ:II F'::!r..'[ll. s
Avec le reste des ris, conlection de la farce : mixer les ris d agneau, ¢t ajouter le
e |r--|n|- (Lt les ris en lait. Assaisonnez, passey la farce au tamis et farcissez

les 12 morilles avec une poche a douille. Reservee.

* Confection de la royale d’ail nouveau
Mixer vos FOUSSCS dail (qui ont cult dans le bouillon Ljouter | ceuf, mixez tou

Jiridirs |:-1Ji- AJOUlCs la Crerm .I|||':_:1'-:' "'l.1| Tl o :]]L'l.l|1'_:L' I|.III'= -+ |:l:"|!f*~ imioules

prealablement graisses avec un papier absorbant et faites-les cuire au bain-marie

12 belles morilles de & cm de

languaur erviran | 2 minutes a 160)

b s y _ : :
300 g de ris d'ogneau Pendant U lees gateaux cuisent, metles aussi vos morilles dans un petit plat ave

2 n 30 g de créema epaiiss &

juste un peu de tond blance d’agneau au tond de celui-ci. Laisser cuire environ

15 % de motieres grosses

. by il I |6l
e minutes au four a |

« Confection de la creme de persil

Pour la sauce

| botte de persil Faites chautter votre tond blanc d agneau. Ajoutez les feuilles de persil. Des la
14 cignan premicre ebullition, laissez cuire 5 minutes. Mixez le tout comme un potage et
1/2 carotte

aloutey la crerme |r.1i'~'-- a la fin. Rectifier | assaisonnement

200 5 de parure d agneau ou

d'os

* Dressage de ["assiette

20 gousses d ail nouveau _
Faites sauter dans une Enn'll.' anti-adhcsive pree haullce vos 12 lobes de ris o -

2 dl ge loif ecreme
neau de facon a obtenir une legere coloration.,

[1l'i3"-|"""-1.'.." SUr vVios assieties, ].I :'h-"..llr o | .lI| dll ::'.Ill-.":&. T 1Lk Il.l|1'..-' s ikl 11.||ri|||--

poches tout autour, puis »Jr|‘.--|~--;-' qu lques larmes de sauce a cote,

Mon grain de sel
. , '
AUrtoul, ne jamais 11|'I||l|=',|1 I© Un __'.|1l il . |..||I Ow Terrime, |l||"~||I| II Wil -;||,: T Lr.
[oujours attendre minimum 5 minutes de fagon a ce qu'il repose dans

son moule.

;.-j:
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Gigot d’agneau de lait roti au four
“tout simplement”, jus court a l’aillet

. i .

L] i | . T
Préparation du gigot IGREDIEN
[ I} III.I:'.I!ET' a4 YO Ill Ll |Il. I lil.' |:r--|r.1rq-|' YO '_]i':l'-r =1 l.:-l VLS -il INNer
des parures ou os ||'.|'__':‘.=1 AU COMCasses.

- E | gigot d'ognecw de loif des

s = Pyrenoos [environ 1,2 5

* Cuisson du gigot Y : 8l

) = | pehite corolte

Prechauflez votre four a thermostat 7-8 I:rlul.mt [0 minutes

/2 cignon
Faites chautfer sur I gz un f-l.ul a rotir en tonte emaillee. Des -:|u'i| est chaud, | bouquet garni
d]outey e greol assalsonmni :|| sl et el |:-lli'-.ll aknsl I.1III. VIS |I.|]".II"‘- il £3% COEN I tomete

= J . | bote d'oillet ou de "ail nouvea
casses. Des que le gigot a pris une jolie coloration sur le gaz, enfournez-le 2 gt

sal, poivre

‘u bout de 7 a B minutes, arrosez votre gigot avec la praisse ||1|'i| a rejetee et

Lournes -1,

* Préparation de la garniture aromatique
| |||-Jl hey carotte ot |.i-_|,--_|,:_. et taillez-les n tits il 5. Alnsi gue la tomate.
Faites un petit bouquet garni avec queues de persil, thym, 1/2 feuille de
lauricr, le tout enroulé dans une feuille de poireau. Ficelez I'ensemble.,
\joutes la garniture aromatique au bout de 20 minutes de cuisson, Laissez
cuire | ensembl (gigot et garniture aromatique ) 5 minutes, Sortez le gigot du
four, emballez-le dans un papier d’aluminium et laissez-le reposer hors du
feanm
| POouttes vios parures I far ML .I:I-l|||.|||||IJ| de lacon a enlever la .;__'r._:l-.'-.l de
CUISSEIT Line tinls -e|:_|-: I- Lot ost |II|I.'I'| Il': gralsse, remetid .-"-|1 -|.Ir|=- |1 |IJI.1[ .:||_
cuisson sur le feu de fagon a faire carameliser les sucs. Des que vous aurez

une jolie couleur brune, mouillez avec 2 dl d'cau troide. Portez a ebullition

il !.l.l"'."ll N l|||||'| ||1 T 1

* Cuisson de 'aillet

Emincez votre aille 1, Metter le dans une casserole a fond l.'||'.||"|, | Yemiarrey sur

feu doux e ndant 2 a 3 minutes avec une cuillere a sOupe " ecau de tacon a
cnlever e gout tort de [aillet. Ajouter ensuite a celui-a votre Jus rJ'.a;_:rlc-.m.
(UE VOUS AUrcy Passe

Servir le ¢ gl a |l-'i||- repasse au tour et b ill“— €N Saucier

Mon grain de sel
"‘;I Wialls I|I.':'.l'.-" |I.|=- |.l chancoe IEI' [roallver ||I,| :i'_:lﬂ r|..1":r|-:'.|‘u I||.'- |:". renees,
vous pouvez utiliser de 'agneau d'une autre region. Nous ne sommes pas si

chauvins que ¢a, méme si nous pensons que 1'agneau des Pyrénces est le

neilleur!

sty
gl
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Poulet fermier roti a [’impression d’herbes

aromatiques, fricassee d’echalotes et mousserons

* Préparation du poulet

F..l.”' 5 "nll-J'.'r YO |?||'||.|'| L. OLUS |a ||'. all, ©n |?.J.":""-:l||.| :i'|-|.'l|' |'= |i| vanl Jlr'4 s L1 0L
I]II EIIIIJJI L, i nlonce: volre llrll.'_':[ :ll lacin a -Ill-.'l ll“-l I I.I ;ll dll II.I |.l i I1'|.I.II | .'|!.|.1 [
bien au-dessus des blancs. Glissez des pluches de cerleuil, estragon, persil, de
'l..l.l,,'li-]'l d |l:lq,’|"-l'l|.ll.'r |.I | |'|..i|r l.‘I'.I ||ll|_||I.'E_ H.,1_'|_I'I|.JJJ|| f s |l' ||ll|.||l. i et |.|.|1.l."- L !'H i
incision pres des cuisses de facon a pouvoir e nouveau decoller la prau the
celles-ci. Sur les deux cuisses, masquez de nouveau avec vos herbes aroma
tigues, Ajoutez le restant des herbes avee la brindille de thym et les deux
FOUSSES o ail L-|r|m]h-r= el nlr-___[rnnn-w a l'interieur du ||'l|||l.'r Salez e poivres

coalement. Ficelez-le

¢ Cuisson du poulet et des échalotes
Prechauffer votre lour a thermaostat 7 |n-r::|.|n|! | () minutes,
Chauttez votre plat de cuisson sur le feu. Ajoutez le poulet ainsi qu un peu de
Fralsse de celui-ci que VouUs aurcy pro leviee 3 interieur, ou Ajoutes un {ilet

d huile de tagon a ce qu’il n"accroche pas au plat de cuisson. Assaisonnez-le a

Illl._"-:h'ril'llr .~'|-1'|"I'I| 7 |.|, |H’JI||I.'E sUr un Cote ¢l enlournoee. Hl 1r-ur||-'f-h- ST
IGREDIENT? autre cote au bout de 10 minutes, et apres 10 minutes de micux, mettez-le
I G prarsonne sur le dos de facon a |:uf1r'!.1|]'l sa coloraton. Laissez cuire 20 minutes de plus,

Prence vos ¢chalotes sans les I.'F!ll'l_ll.'hl'r. Mettez-les dans une casserole avec
1 joli poulet Fermier [environ

1.8 kg| de 'eau froide a hauteur. Portez |'ensemble a ebullition et laissez bouillis
3 bronches de persil plot 3 minutes, ]':;'_-HLIHI'»r ¢l ajouter les echalotes, tloujours pas « ;-i.m hees, dans
£ bronches d estrogon f [J-J.i! ou cuit le [u-ulu. t. Laissez-les cuire a peu pres 1 /4 h avee le |+uu|x-'._

3 ou 4 branches de cerfeuil -
| ||l.'*- l:ilal‘.rn! cire |H|.'|| CLIeS.,
12 écholofes “cwisse de poulet”

450 =] de mouiierons ou .

Préparation des mousserons

d'outres ch umpignn:hni souvages
Coupez la quene des champignons et nettovez delicatement dans 2 caux vos

1 brindille de thym veri

1 gousses doil i h.l]‘l'l!’!i;_lﬂl:l'lh. }'f,_-:fltitt:'? les, [Dans une |:‘.|H-.'§| anti-adhesive . ri alablement

chauffee a sec, jetez vos champignons et donnez un tour de poéle. Egouttez-

les en laisant bien attention de garder | eau de vegetation,

« Réalisation du jus
Retirez votre poulet du plat de cuisson, sans renverser le jus qu'il contient a I'in
tericur, Enlevez les échalotes et mettez-les sur un papier absorbant de fagon a
enlever la graisse qu'elles auraient pu absorber. Dlegraissez votre §1|.1'| de cuisson
sans enlever les sucs, Faites-le de nouveau chauller et ajoutesz vos « hampignons de
fagon a les colorer un peu, puis ajoutez les echalotes entieres, Ajoutez ensuite
I'eau de vegetation des mousserons puis le jus contenu a l'interieur du poulet

Arretez le teu et server aussitor. Vous aurez un jus tres parfume.

Mon grain de sel
En cuisant le poulet ainsi et en enlevant la graisse de cuisson apres, vous aurez
p le plaisir de pouvoir manger du poulet qui sera presque completement

50 LEGERES GOURMANDISES Lif."é_ll'-ll"'ﬁl.', et 1|u1-1 ]Jlaiﬁir d avoir ce croustillant !






Tranche de foie

de veau laquee aux
sucs caramelises

de poivre vert et
roulade de feuilles

de romaine

* Préparation du bouillon blanc de veau

|:',|,'|-\. e Casserole On mnox. assey naute. metie 1

que vous aures de mandces a votre boucher. Recouvrez-les o cau froide e

[-- L7 a g |'-'.'.E;II!|-I| F CUITTIE s I [ | -'i':il: il
| OIOTOn Coupe ¢n |:|'i_|'-.,_ i._. CAroLL 1"I|:II- :"I-\.'I 1 I | ) |.--.||| ALl [ .|.|.L:|.| T

ousse o ail. le bouguet garmni amsi que la branche de celeri. Laisse

* Roulade de feuilles de romaine
Faites bouillir la valeur de 2 litres d'eau sale
} minutes environ vos feuilles de romaing
Refroidissez-les aussitot dans de | eau froide d
leur belle couleur verte, Egouttez-les
Prelevez dans le bouillon la garmiture aromabique [carotle, elert,

poireau, ofnon ), Loncasses la grossierement au coulcau

\"'..l:-l. I ||||'\-\.|_'_|l' [ II:”: 5 -|l POITRALTE: ||-. PaseE et o |.I|l. £ LI | e d -.I”' I'i

i [ |'-"."..!III % CONCASSeS
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Rouler les feuilles de facon a o £ la TArnITure 5 TIPSO
romaine. Renouveles | onerati H1 jusdul -|| scment o farnitu
[ Yans uns :lj.ll ¢ 4 Tolir, ' DOSEF roWleaux ||. lacle 1ara |.
| e ol il A hauteur. Faites braise 1L EOuLLr

mostat & pendant 20 minutes

Cuisson du foie de veau et confection du jus

4 tranches de towe de veou da

120 g chocune

? belles solodes romaine

Paur le bovillon de veou

e ol i 1 | | CErairha
Prochaatler votre P ie anti-adhesivie ¢t ol au e le et Den chauile, saisis
! 1
: | I ; . ; branche de celer bien Glonche
1 o . " 5 W 1 ) ]
e Wils 9 FarCis l' I'-:l |'. b Lo L] LS Coles ["-_'\.-!:;:"\-l.-' i Iil|_.|"-"-\.-_|"-\.-'|'|i.'_.-'

el laissez cuire sclon votr FOUL | rose ou Bien Cuit)

Letires vos tranches de foie de veau, Ajouter vos erains d | kb I
jjoutez vos 3 cuilleres di '-I'Z'.I_'_Il.'-i- XCres ot larsse? recuirs 4
Viobey cnsuite b |'._«|i. raisage oe vos roulades de romaine. Laisser
reduire d 'une bonne moit

|'-\.l|!|---..-' vios tranches de fole de veau dans | 1S

Mon grain de sel

i | % i
{ 1 i i ® 1 . .
Widlla wun alyal |"-|-..:.-'III.I.I vials attenbign au chnolestero

2 poired
LN ds marur 4 +
A% 200 g de parure de vegu

7 gousses d ail
Bouguel garn

15 gr.-“nl. I8 pOavre vErt

[*]] :1."!': a Loupss da ving I'J rs

o de méres

g 1 1 ¥ 1¥ 'l
HAUES O DO Al I|J||'|I'|"' L2 I":Jl:l b T T






Pigeonneau de grains desossé et roti
sous le grill du four, jus de petits pois fumé

laites desosser vos prgconneaux cher votre volailler, INGREDIEMNTS

L . . Fowr 4 personnes
Réserves les poitrines avee le manchon, les cuisses et la carcasse vidée

de ses poumons,
L st o s 4 piecas de pigeonneau plumé de

* Préparation du jus de petits pois fumé 350 g entier
IJans une casserole, mettez vos carcasses concassees, Recouvrez-les d'eau ool e,
trodde et portes a chullition. |'E’:|1_1L'}]1.‘f. la 1/2 carotte et le 1/2 uignun, - 100 g de pefits pois écosses
o wpu les on morceaux J:rui:-. ..ljuut:-.'-]r-._ ainsi quc la puitrine fumee, au ??U g d_r chompignons de Paris
bouillon que vous prendrez soin d'écumer lorsqu’il va commencer a T::I:T:m

bouillir. Réduisez e feu de fagon a ce qu'il frémisse, Laissez cuire 30 g de poitrine humée

20 minutes a decouvert, puis passez au chinois tin. Au dernier moment, - 1/2 earctte, 1/2 cignon

ajoutes au bouillon vos petits pois, les 50 g de creme allegée et mixes % <l oo loit dordud

: 0 g+ 50 g de crame ollegée 4
le tout au mixeur a potage, -
= 15 % de mofiéres grosses

1 blame d cmulf

1 cuillére & cofe de jus de citran

* Confection des gateaux de champignons
Crrattes ot Javer vos o !m.mpignrmh de Paris dans deux eaux difterentes. ].;!_rum- sel, paivre

tez-les et citronnez-les de fagon qu'ils restent bien blanes.

Couper finement une cchalote et faites-la cuire doucement avee 2 cuilleres a

soupe d'cau. Ajouter une pincee de sel et des I'évaporation de 1'cau, ajouter vos

champignons lavés et coupes en 4. Ajouter les 5 ol de lait coreme o

laissez cuire 8 minutes a couvert en remuant de temps ¢n lemps.

Mixes ensuite ensemble a la cutter avee | blane d'aeul et les 50 g de créme

ﬂ”l":__ll.'r restants,

”l"h.lrrr:lh‘-ut'.r', riectiticz | assaisonnement et mouler dans de |:h.-'lill-. r.mu-[]u:in:-i_

Faites cuire au bain-maric 15 minutes a 1807 dans un four prechaufte au

moins depuis 10 minutes. Surtout ne demoules pas vos gateaux tout de suite

1

laisscr-les reposer 10 minutes,

* Cuisson des pigeonneaux
Prechautter votre arill du tour ithermostat 8) durant 10 minutes puis, a 16 cm
ches resistances, porte du four ouverte, enfournez vos poitrines de pigeonneaux
assaisonnees ot mises dans un plat de cuisson en fonte emaillée.
Pour les avoir rosees, laissez-les cuire 4 minutes de « }m:|m- COte CnVIron .
Sortez a ce moment-la les poitrines et laisser cuire les cuisses un peu |:|u-
longtemps. Enlevez la peau aux poitrines et fendes-les dans le sens de
I'epaisseur. Mettes-les en cventail sur 'assiette, ajoutes sur le dessus le gateau
ele ¢ Immpignnmn. Les cuisses reposcront sur celui-ch. Versez un

peu de sauce autour, le reste dans la sauciere.

Mon grain de sel
Il st possible de rn.-mp]al'-.-r les petits pois par du cresson si vous sothaites

un plat allege en glucides.
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Plies de crépes “sans farine”
a la compotee de fraises et menthe fraiche

* Réalisation de la pate a crépe
Dans un saladier, verses vos 80 g de [Jrlthin' de lait ecreme, Ajoutez les 2 aeuts
entiers, le lait et la tecule. ."-hhngr.-r. le tout avec un mixcur a potage puis
:|'.'afw.r vatre 1/ 2 zeste de citron (non traite APres red olte). Ajoutes le sucre

cdulcorant. Laissez FeOSer | heure.

* Réalisation de la compotée de fraises
Lavez, egouttez et 1":iurl:ht:':' les fraises. Ci e les |:lll- grosses en deux.
Faites chauffer une casserole en inox a sec et lorsqu’elle est bien chaude, jetes
vos fraises de facon lllllt'lll"'\- accrochent |r:__y.'r:-|n1-nl au fond. Remuez sans
arret et lorsque la fraise crache un peu de son jus, ajoutez une cuillere de
Hnaign.- h.1|-un'|i1{m- et laissez cuire 2 a 3 minutes.
Ajoutez ensuite 4 4 5 cuilleres d’eau froide et la menthe ciselee, Laissez cuire
a tout petit fremissement 7 minutes environ.

Lette l:'HI‘.I:IE:IH'll.-'i' |'H.'Ll‘l etre utilisee chaude ou Iroide,

* Cuisson des crépes (le plus difficile de la recette)

."'n1.-.-|;:n;{rf de nouveau votre pate a crepe et faites chautter a sec une bonne

INGREDIENTS

poele anti-adhesive de 24 cm de diametre. Versez-y 5 ¢l de pate a crepe et
Pour 4 peruonnas '
laites cuire doucement sur feu moven, Des que le bord de la « repe se decolle,

Péte & crépes retournez-la en soulevant le bord delicatement avec une spatule, Laissez cuir
[pour 12 crépes) de autre cote tres peu de temps. Renouvelez I operation,

2 dl de laif dordmb

B0 g de poudre de lait ferémé L] Dreggage

1 cuillére & soupe rose de fécule ' . . .
i Mettez au fond de | assiette voltre répe el dans son milicu les fraises contites

de pomme de ferre ] : 5
5 oals sans lc jus. Pliez la crepe et ajoutez le jus autour.
.I E-I.I'i”.ﬂrﬂ' O Foupe fgait ] dﬂ - iomy ] ¥
Mon grain de sel

édulesrant [gui garde son pow
woir sucrant & la cuissan) Pour la premiere Crepe, vous pouves huiler tres |L'_Ei.'rl.'|'|.'|1."|'ll avec un papicr

1/2 zwste de citron ropa absorbant le fond de votre |!1r:"|r

Pour lo compotes de froises
400 g de froises bien mires
I cuillére & soupe rosa de vinai
gra boliomique
suere dduleorant selan votre
gouf
6 ou 7 feuillas de manthe

gmincast Fingment
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“Comme” des beignets d’abricots
et leur coulis vanillé et acidulé

* Préparation de la pate INGREDIENTS

. B ., . . . . . FPaur 4 parsonnes
[.]-.'II'I!& Lir .'-i-.].]EHlII.'T' CTE ITiOX Iu]]tl.'."i une IUI'.ILZI.H'JL‘ d Ve ]ﬂ. EJULH]]’L‘ EiL‘ |d|1 CUTEeITie.

Au milieu de celle-ci, ajoutez le lait ecréme, le jaune d'eul, la levure et le . 15 obricols bisn min
s .'h!t'-lllngl.-f le tout avec un fouet en remuant delicatement la ]:-uucln- de -1 gousse de vanille
lait au milicu. 1/2 cidrmn
Melanger ensuite visourcusement de facon a avoir un melange homogene )
= = ! & &~ Four la pote ;
et sans grumcaux. Montes vos blancs d aeufs en neige ¢t incorporey-les a . 100 g dw poudre de lit berbmi
Vit |}.i1:'. « 5 gdelevure chimigue dite

Separez vos abricots en deux en enlevant le novau et prelevez 20 demi LR
i ) C. ) ) ) 1 joune d oeuf
abricots (gardez les 10 autres demis, les plus mars si possible, qui

2 bloncs d'cevks
SCFVIFOnL paur le coulis). .+ 2 cuilleres o soupe ros
Vas 20 orcillons i abricots, trempez-les dans la pate de fagon a ce quils de sucra ddulearant

) ) . . . . - 5 cylllgres & de lait derdmé
soient bien enrobes puis |}r:l~:*;r-|n.'h sur unc toile de cuisson anti-adhésive. cufieres @ Sdupa Te 1E

. . . — . L | pincée de sel
Entournes le tout au tour a thermostat 7 {prﬂ'hauﬂ‘v minimum

10 minutes) de I.dl,l't_l-l] 4 CC gue nos “l hl.':igI'IL‘T.:-" solent bien dores,

 Réalisation du coulis
Prence 10 demi-abricots, Coupe les en [:t'lilh morceaux et mettez-les dans
une casserole avee 3 cuilleres a suupe d'vau froide, 1 cuillére a SOUpEe rase
de sucre edulcorant, le jus de citron, la gousse de vanille tendue en deux
dans le sens de la longueur,
Mettez a cuire sur few doux, aveo un couvercle sur le dessus,
Laissez cuire a tout petit tew ren lant & 3 7 minutes en remuant de Lemps
a autrec, .-'lpr-.-r-; Cuisson, vous aurcy la prm.-;ih:ilitl_'* de mixer le coulis ou de

]l‘ tdl'ﬁht'r I.L'I l'.illl.'l.

Mon grain de sel
Voila un moven facile pour eviter de g:l".li?-i‘-l‘r une J}|.H|le :
vous achetey une toile de cuisson anti-adhésive !

On en trouve meme sous forme de moule. Clest vraiment epatant !

ﬂfﬁf: [
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Clafoutis aux cerises, coulis concassé

NGREDIE! e La veille
Denovautez vos cerises et mettez-les a macerer avec le vinaigre de vin

|
L R Ry CINE vieux et le sucre ¢dulcorant.

ot mures

* Préparation de la pate a clafoutis

3 cuilléres & soupe de vinaigre

di vin ¥isux M |.ir'::_1|u':' delic aterment |.: F1I-II-|I'- de lait avec le lait ecreme et les 2 [aunes
swcre ddulcorant selon voire d cruls. Ir]l.'::-l'[i'!.lr-: 7z ensuite la levure, la pincee de sel. la cremi llegee et
|:|.'|..|1 »

le sucre edulcorant [ L :.II"'I' SON POUVOIT S rant a la cuisson)

P gate Monter vos blancs en ne ige (pas trop lerme) puis incorporez ceux-ci deli

80 a dg i_'.r_'.l_ldl'e r_1.|_- lan ecrame catement a ||'. I:J.I'!I.'_

40 g de creme époisse ollegee Prendre un moule anti-adhesif (4 individuels de 6 cm de diametre ou un
o 15 % de motiéres grasses oy . . :
gros de 16 cm de diametre pour % |:|t'|'-r+!'1|:n'-|.hl'.llww.-" f Ferement les
| pinces de el -

- bords (ave I "huile sur ICT ;
3 foaras Pomils ords (avec un peu o huile sur un papici absorbant

. o i _ )
3 blancs d'esuls Decoupez un cercle de papier a cuisson de meme diametre que le fond du
4 cuilleres a soups de loit moule sur le :J'.JLE vous aurez pris soin de faire une petite J.m._-:u: e qu

&CTE T

depassera sur le bord du moule,
2 cuilberes o soupe rases

. 2
de sucra édulearant "'II'-'”':'-"' L DT JI' '|l.' |r.l|'3ll1. I aul 1'J||'.| l|l| TR e "l.:'|'-|-,.-' violre pate ot deposcs

1 poinle 4 cowteou [4 gl v les 2/ 3 environ de vos cerises [1rl.'.i|~1|13r11h']11 1':"“[1.'-"- .

de levure chimique Prechaultler votre four a flll.'J maostat 7 [u ndant 10 minutes « [IVIFEH,

I - i
Enfournez le ou les claloutis a tour chaud et laisser cuire un dizaine

=
)

de minutes pour les petits moules. 15 a 17 minutes pour le arand.

Apres cuisson, laisser re poser > minutes hors du four puis diemouler

* Préparation du coulis concassé
Egouttez le restant de vos cerises et recupérez tout le jus vinaigre. Mettez
le dans une casserole et faites-le cuire 10 minutes a feu moven
Lorsque votre jus aura perdu de "acidite, ajoutez le restant de vos cerises
denoyautees et laisser cuire 5 minutes de mieux. Mixez le tout ave
quelques coups de mixeur a potage de facon a e qu il reste quelques

mMertceanx 'il'l' Lk |-i"'l."'~. MNTVET '|. i I.II_III‘l. [iq'-lq' Autour |i.l,| | |.|f.‘;||'||-.

Mon grain de sel
Le fait de laisser une petite languette depasser de votre moule facilitera e
c|t'|1lllllL'|_'__'l' du clatoutis, En « flet, ]-::'w.e|||. VOUs renverserez volre moul
|THU'I' '-1L.']11H11|t'1' |-_'| ]}J'I.'l:'l.:l'l'.'l:tl':'l'l. vous ferez rentrer r]u- |'~51;r entre le tond l.||_|

I'Illll.ll'l.' | |l.' CEeTK |I|. I:II.' ]hJ'!lIt I.










La cerise sur le gateau

¢ La veille

Ouvrez vos cerises en deux ot enlevez le novau, Faites-les ensuite macer

e oavie I.l JLI% |||_ CItron ol ||_ wLILTH |,'1||_||:r.]'.|||'|

* Confection du gateau

[Yans une bassine, melanger vivement le fromage blanc, la creme alleged

et e Jatin o el

\joutez a ce melange, delicatement, avee une spatule, les blancs d’eeufs
battus en ne SL Attention aux blancs d aeuls |r|z'=~4|llx vous les |:u¢[lq-,-r;
salez-les legerement puis montez les au batteur, doucement pour com-
mMencer et en augmentant la vitesse du batteur par la suite. Des Llu'iiu.
sont termes, arrctez, Lorsque vous retirez le fouet du batteur, les blanes
o ceuls doivent faire un bec d'oiseau),

Mettez vos 2 teuailles de ;gL'|.11'i!'|:- a ramollir dans de |'eau froide.

Faites chautler votre | ,1" jus ':I-III';’II'IEI-'

Egouttez votre .-:_'L-J.lex et taites-la dissoudre dans votre jus d orange

Ini 'I!"EIIII'I 7 la Hl latini ||lr|‘|lll 3 volre mi |.|.||._:|.' e -e'lill: nt ¢t rectlics |I.|'!r
|"“'f1 Cn sucTe 'I"flllll- orant I‘=I']Ilfl viotre _L-'l.lLl[. b || |'3'.'l|". £ volr I'I'.'I.'J.'I."I;_[: 711
deux |‘.-.'1!'ri: s ¢t dans une, d|outcs le cacao amer.

|-|-|-||"' 4 Ceri |:"“ eIl [NCex '|'- T LI ||l ‘li-:if”'-'“'l s VEDSUL d :'Ilj ||-\J.L|'|.|'L|] VoL

1 . N
melange chocolate, Faites prendre au refrigeratenr pendant 10 minutes

environ, Des que cela commence a durcir sous |'effet de la gelatine,

.'||||'_]'I|,':.-' sur le milicu l']'_ll'l'lllll:"' |+l.'i'|||--:,l']'|"1l"1 Maccrecs puls recouvmed |]II._I
| | £ | |

melange blane et remettez de nouveau au refrigerateur minimum 2 a

3 heures de te mps.

* Pendant ce temps, préparation du coulis
[Yans une casserole en inox, ]11'--.1|_1.|:-Jr|'n1-n1 chauffee, jetez vos cerises
cgoutlees €1 laissez-les cuire 3 a 4 minutes. Eh-gﬂ:t. ez-les avec leur propre
jus citronne. laissez cuire a 55:-1|1 [eu [n-rlem: b a7 minutes. Mixes le
tout et passez le jus au chinois. Laissez refroidir,
]Jn.-rmnuh-:r l.i;'“-.'ﬂ'lt']ﬂ: Nt violTre mousse M.nu 1|1|- el marron ¢n '||ﬂ\'~;|;|'|'|_ LITE
coutcau a lame fine entre le gatcau et le cercle en inox. Retirez celui-ci.
Deposez sur le dessus une jolie cerise avec la queue et tout autour |

L-::L||I=- o 1||L||l'.

Mon grain de sel

Etirez un i'l.'I]'Hl'i' 1I|.H'I SUr une assiette en v mettant |':-|II*-II.'|.I.T" LCOLIE ]'Il""-.

IL'I'H]IJ.-" |!'|='f‘l i1 :|:-|‘:rr-:-..-' ViChs i'l.'l'l.ll.'* iit"*l.:l'-. ure r'u:~ r!'lltflli*- s la monisse

1
| |

n adherera passur le hlm et il sera plus facile de prelever le cercle.
I I |

62l g de cerisey bian mires

1/2 jus de citron

2 cudlares & soupe roses

de sucre édulcorant

200 g de "rnrrngu blanc & O

ou @ 20 % de matisres grosies
1 joune d"osuf

1/2 jus d'orange

2 teuvillez de glri-r.lilma glimenfoira
100 g de blanes d'mufs |3 ou

4 wivant la tadlle de "o

20 g de cocoo omer et dégroissg

were eduicorant (selon vohre golt

S

i
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Fraisier moelleux a la creme légere
de thym-citron et son coulis

* Réalisation du biscuit
Versez dans une bassine en inox la pnulln' de lait ecréme, la levure chimique,
le lait ecreme, la pincee de sel et le sucre edulcorant. Ajoutez le jaune d’acuf
et mélangez I'ensemble avec le fouet de fagon a obtenir une pate souple. Si
besoin, vous pouvez rajouter un peu de lait écreme. Montez vos deux blancs
en neige (pas trop fermes) et in:.nr|Jf.|r4:.-'-|1:~1, toujours avec le fouet,
Prechauffez votre four a thermostat 6 (180%) pendant 10 minutes.
Liraisscr 1:"1:1-1'1':111:111 un papier sulfurise avec un peu d huile que Vous passerez
avec un papier absorbant et etalez-v la pate obtenue sur une epaisseur d'1 em
environ. Mettez le tout sur une plaque a patisserie, enfournez et laissez cuire

6 a 7 minutes environ pour obtenir une jn]ir coloration,

* Confection de la creme légere au thym-citron

Dans un 1/2 jus d’orange, effeuillez votre thym-citron et faites infuser a

INGREDIENTS
Pour 4 personnes chaud In-n:].mt i minutes,

Mettez a tremper votre gelatine dans de eau froide et des qu’elle est ramo

0 g de Fraises bi i : -y 3 L " :
350 g L NP lie, faites-la dissoudre dans votre intusion d'orange. Reéserves,

maro des bois ou goriguetie

Y chirta .I'|-'1.L'iill]gl_‘i£ Ilﬂ.l]h un rL'L'J.;J]I.‘I'.I'L ].l." |1'r.:-magn.' t]ldnl', LII Crerme .l";"_ﬂl'l'. il' jaung

d’aeul, I'édulcorant puis ajoutez votre infusion d’orange a la gélatine,

FPour le biscuit

100 g de poudre de lait crémé . M“ntage du fraiSiEr

}'dili.'.‘;- i]l'u:ﬁ. f.'L‘rf.'lL“.'l I]L' hi!’iL'Uil ]:]l'- r ¢cn metire un au i-lilf'l:il {ILI I.rr]ihl.ﬁ.'r, ]lnllJTTf.'
e - b s ; :
[ a'c sur I.l.' -I.'IL"!'iF'LL"-. L.Il'ﬁ'l.'}'! vos fraises avec I-ﬂ. T]UL'UL'. I.'E:J-l.lllt'}'!- It'H U un J'I&f'lll'l"
1 pincée de sal —

3 g de levure chimique absorbant et récuperez les plus grosses pour les couper en deux, Elles seront

B i [ L™ 1 s . s 5 1
| cuillére & soupe rose de sucre '.']I!-ipl.'}:-il.'t'!-i a l'intérieur du cercle en inox, coté coupe contre le cercle et cec

édulcoront tout autour du cercle pour le chemiser.
5. f"'i"'il'"“-’ soupe de loi Ajoutez au centre et sur le biscuit votre creme 11'-g{-r-_- au t]1}'|n-+_'i1rlm iu_ﬁ{'u'n
:E::I i cais o am mbige hauteur des fraises, puis appliquez I"autre disque de biscuit au-dessus. Mettez
au refrigerateur au moins 3 heures de temps.

Pour lo créme légere

e it * Confection du coulis

200 g de fromage blanc & 0 ou [Dans une casserole J'Jn'*rll.lulh'-:-, ajoutez le restant des fraises. Laissez pincer
@ 40/ da meins growes legerement les sucs puis déglacez avec 1 jus de citron, Laissez reduire ce jus
125 g de crame épaisse & 15 % . . R = . ! : : - ;

3 des 2/3 puis mouillez avec 7 a B cuilleres a soupe d eau. Laissez cuire 5 min-
de malisres grosses

| joune d'oeuf utes. Mixez et passez, Edulcorez selon votre gout,

2 cwilléras & soups de sucre

bdulcorant [sslon votre goi) * Dressage

2 fauilles de gélatine Disposez votre gateau sur un plat et retirez delicatement votre cercle en inox
alimeniaire

€N passant unc lame fine de couteau entre le cercle et les i-rai.!-it-.r-, pl.li'-.' CXETCER

4 brindilles de thym-ciiron : ; . ; 2
o une lrgurv pression sur le gateau tout en retirant le cerele. Mettez le coulis en

1/2 jus d'orange _ =

sauciere,

Mon grain de sel

ﬂ Voila un dessert convivial qui donnera une note agreable a la fin de votre
citl

repas, sans meme parler de regime !
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Tresse de rhubarbe aux abricots secs,

coulis de framboise

e Le tressé de rhubarbe
}'[’["“'h”' vios batons de rhubarbe a [Maide d'un ¢cconome puis continuez a
faire de grosses .-]1|u-. hures epaisses qui vous serviront a faire vos tresses,
Comptez environ 10 lanieres de 15 em de lru‘u:'_u:-ur pour chaque moule
a tartelette,
Au tond de celui-ci, 1|-:-|}cm.-;-* un :]ihr]u-.- de [mpirr sulfurise afin o' eviter de
araisscr vos moules. Tressez votre rhubarbe sur ces moules de facon a ce
[]I.I:'l ”I L]l'[lﬂ‘-ﬁl' ']I' i |1.1|:]l.t1' cote. Aver ]t' riestant I.:II.' |.l I'hlL|r.tr']u' :"]Ilm If'l.l'l'.
faites de gros trongons de 3 cm de hauteur que vous rangerez sur le
tresse et, dans les moules, intercaler quelques morceaux d'abricots secs
avec les morceaux de rhubarbe. Sucres legerement ave le sucre edulco-
rant ot 1!.rpqm-; aussi une cuillere a soupe d ecau dans les moules, Rabatter
le restant du tresse sur le dessus et enfournez a thermostat 6 pendant
20 minutes environ, Quand la cuisson st termince, sortez du four et

laisser reposer 1) minutes,

* Confection du coulis de framboise
[Jans une petite casserole en inox prechautlee, ajoutez la moitie de vos
framhbuoises et laissez cuire a sec | minute. Deglacez avec le jus rendu par
lis tresses cuits (prour ¢ cla, inclinez les moules et recuperez le jus jete
par la cuisson de la rhubarbe). Laissez cuire 3 minutes. Mixer |'ensemble,
rectilier le taux de sucre pour votre coulis de facon a ajouter, si besoin,

un peu de sucre cdulcorant.

* Dressage de la galette tressée
Retournez vos moules au milicu de ;haf!ur assiette, enlevez Lhaqm-
moule delicatement et si besoin, le papier sulfurise si celui-ci n'est pas
reste au fond du moule.
Rangez le restant des framboises crues autour de votre galette et faites

un trait de coulis tede tout autour,

Maon grain de sel
Co dessert est reserve aux amateurs o acidite, sensation tres .J.I;rr.ﬂlh'
en fin de repas. Qui plus est, I'acidite, tout aussi bien que 'amertume,
shi PP la sensation de |..3|:il111 alors que la saveur sucrée aurait tendance
a OUVEIr |'.|[:n|u-1il, donc a redemander un deuxieme dessert, Bonjour

3 |
|| L .'||r|| s,

F -k

MGREDIEMTS

ir d personng

&50 g brut de rhubarbe
125 g de fraombaises

&0 g d’abricols secs

3 cuilléres & soupe de suere

ddulesrant

D

LEGERES SOUERMAMDISES &F



e i




“Lever de rideou” wr les fomotes

I,'n'.'-.ﬂnq Jan da M af M Bastelica

i | y
\chete des abricots
||r:|:"" I|"‘"| .'r.'l|""I||'r;"-. ||'-;". Tigar ||I|':.'|J|"\-.
J T ]
.Ir:'-'."' fraises ef de ia creme
{-.'_'.'-! £ eLe Ce LIIUL' .'I AdNME,
l\i”lf”ul- LT |II|' |I.'I .r.I.II. |.|I-.|J'.” FLIISSCdu
. J| ek s J S I
‘Ir-'. il r.'ll.l'fll:ll'L QU Druie uc 1 odid,
’ f |
Etendu sur le rivage,

Ou dans un antre sauvage.’
L

Pierre de Ronsard






CGaspacho de langoustines
en ‘“‘chaud et froid”

* Préparation du gaspacho INGREDIENTS

La veille, briler vos poivrons sur un fen vil de I'au.l'u n a noircir la

Pour 4 personanes

E'-ll-"'l-‘f'ﬂi*;'rl‘ Fll‘u]ll {lLIt‘ WOLls :‘n]i"-t'n*? & EI'-]“J.I'-IT avec un Couteau -1 poivron wert cu piment doux
sous un filet d ecau froide. - 1 poivron rouge
. 3 tomoles
* Pour Ia gﬂrmlure - 1/2 concombre

1,2 Fenowil

Coupey en petits des (la valeur d'une cuillere a soupe) le poivron rouge,
1 pignon nouveou

e poivron vert, le concombre, le fenouil et 'oignon nouveau. Reservez.

_ |5 possible)
{. I'I'Ll!]'i'.‘}': |1.' roestant EI.I.‘ [ |l‘gum{.‘:-i- n grn.*-i MoOrecaunx ﬂ.in!'i-i I{II.IL' IIL‘.‘E tomates - 4 cormichons
et les cornichons. Mettez le tout dans un récipient avec une cuillere de - 3 cuilleres & soupes de bon

vinaigre de sarks
1 cuillere & soupe de concentré

de tomate
tout 12 h de temps au brais, - 8 grosses longoustines

concentre de tomate, les 3 cuilleres de 1.'i|1.1igrl: de xerés, un f:u.'t'ltl:

pincee de sel et quelques glagons (une douzaine). Laissez macerer le

* Préparation des langoustines
H-:'-p&r':-? tetes et queues des lnng{:uﬁtinv.'-'.. |]£-|:'nrtir|ue:r. les queues en
retirant ]l.'!'i ATl X I!!.' ||] L':lrapal.'t'_ {:f”'l."il.'r\'l‘:ﬂ il.lhil.‘ I'L' |!.1nut {]l' ||3. [:lUl.‘l.lt'-
Faites une légere incision sur le dos de la langoustine de fagon a enlever

]t' I'H'H'.EIIJ ."LEII'.FIIT}['I'I'I'["IJK l.'.I'L'I.] .";-r"l.' trouve. Reservez.

* Confection du gaspacho
Mixcz tous vos 11'*gurm'!-.. aver le mixeur a potage cn ajoutant un peu od'cau
pour obtenir la consistance voulue, Rectitier 1" assaisonnement ot
passez le tout au chinois s'il y a trop de morceaux.,
Faites cuire vos ]anguuﬁtinvs dans une pnﬁh* anti-adhesive
(prealablement chautiee), 3 minutes cote dos et 2 minutes cote ventre.
Servez e g;l!-:j:-al:hu dans une assiette creuse, IJi.'-:.pn!-u*z dans celui-ci la
garniture que vous aurez coupee en petits morceaux et au dernier

moment, ajoutez vos langoustines chaudes sur le bord de IMassictte.

Mon grain de sel
Il est important de braler vos poivrons sur la flamme de fagon a enlever
cetle premicre peau tres imhgv.-an-. Ainsi vous tligf'=rr-rc-:r de nouveau

les poivrons !
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Fraicheur de tourteau “dormeur”
en salade de mesclun

* Préparation des légumes
l':|l]n'lih 7z ¢t cuisez vos haricots verts a |'cau bouillante salce, a déecouvert
Ratraichissez-les et coupez-les en petits batonnets de 2 em de longueur,
Cuisez vos tonds d’artichauts a 'eau bouillante salée citronnée puis, sans
I|"'l |-l'1|-er|1j|-. |.‘|:I|||'“ s ]l:""l &“n I'll."l:”h |:|1 ] |1I' ] AT ill' |_'llﬂ1'
Coupez vos piments doux en deux. Epepinez-les puis emincez-les en
petites lanicres,
Ebouillantez vos tomates 20 secondes de facon a enlever facils ment la

peau, puis coupez les en quartiers. Enlevez le milicu de ces quartiers e

lacon a ce L|l|.1'|] ne vous reste [:u|u= que la chair de la tomate. Coupd z-la en
petits des comme les artichauts,

Reéeservez le tout au frais.

Nettovez votre salade de mesclun. Egouttes.

R et * Préparation de la vinaigrette
Four 4 personnes Passez votre lenouil et la tomate a la centrilugeuse puis ajoutez au jus

obtenu la moutarde et le |us de citron. Salez, pimentes ¢l ajoutez votre

A x &0 +] de crobe dt:nrinquq ;
Lu]]]'."r'..' '«] -.|-||F.'T]] COTICdSS0E .
d tomaies

2 tonds d artichaut ewits

* Présentation de la salade fraicheur

100 g de solade de mesclun
Dans un saladier ou sur des assicttes individuelles, nh-pmw votre salade de

2 piments doux d'Anglat ou
| potvran vert mesclun . au centre de votre salade, mettez le crabe dec ||r'll'1|m' “n |'wlil

B0 g de haricots verts monticule puis, apres avoir melange tous les legumes tailles, disposez-les

tout autour sur la salade, Servez la vinaigrette a part.
Powwr la winiigrafie =

1 I |_||| B
= Mon grain de sel

1 lamais

2 cillbena & iupe:da Bien sur, le crabe sera meilleur si vous le Iil'ur1'[l1|l|-.'.' VOUS-MEMe sur

jus de citren de gros tourteaux cuils “maise m . Mais {||_|-;-| travail !

1 cuillara a café de moutords Vous trouverez dans le commerce du crabe déce -r1:|r||_'.r '~1.I]'-__[-.'|:'
ial, pimant d'Espelate . . . 3
ou en boite. C'est un peu moins bon mais beaucoup plus pratigue.

1 cuillere o soupe d'aneth

CONCoLie
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Petits chipirons ou calamars farcis
d’une fine ratatouille

* Préparation et cuisson de la ratatouille
I Ay |-4IlI|'l'Fglfl1' A | |l"~ l.l.'lll'i_;'rl'[tl'.\ I]llh 1:‘|il|1'}'-h'u cnotout |_'.Il_'tit"| L]ux 1|1‘
7 mm environ de chaque cote. Faites sauter a{-lh,n'{-rm-|1| VOIS Ii_:gum.._-_u dans
Lne |:|m'-Jr anti-adhesive prechauttee. Debarrassez. ldem pour I'uigrmn
ainsi que les poivrons que vous aurce pris soin de braler a la flamme de
facon a enlever cette peau --]:-Ltiu-n.- el imij;nlr.
Pour les tomates, enlevez le pedoncule puis plongez-les dans de 'eau
bouillante 20 secondes pour pouveir enlever facilement la peau.
Refroidissez-les aussiton puis coupez-les en deux et epepinez-les.
(Gardez surtout le jus et les pépins).
Concassez votre chair de tomate et reunissez tous vos |1.""55L|:]:||."~. Sautes
scparcment dans une casserole. Ajoutez-v la tomate concassee, chauffez
I"ensemble et ajoutez le jus de tomate que vous aurez pris soin de passer
au chinois de facon a ne pas avoir de pepins. Laissez cuire a couvert

3 a 7 minutes avec la gousse d’ail rapée et le bouquet garni,

-

Apres cuisson, egouttez votre ratatouille et reservez le jus a part,

* Pour farcir vos chipirons INGREDIENTS

, y o Pour 4 personnes
]h'r!'l.lllrit'.-f 4 violre PU['-E!-.HI'.IHI[‘I' ti[' vous nettover |t"~. l.'l"l]l‘_l-lrl ins tout &n

gardlam le corps entier ainsi que les tentacules. i i palts ko

Dans une pocle anti-adhesive pri hautfce, saisissez vivement vos corps par parsonne

i L'hi[lirnnu ainsi que les tentacules que vous assaisonnerez de sel et de 2 cuiliéres & soupe de vinaigre

i | . balyomigue
piment d f_w]}quttq:. Debarrassez. 1

Deglacez votre pocle en ajoutant 2 cuilleres a soupe de vinaigre Pour la rotatouills :

balsamique. Passez. Reservez. Farcissez vos chipirons a laide d'une petite
cuillere de votre ratatouille t'-gnullm-, puis bouchez |"oritice du L-}upirun
avec la tentacule, le tout tenu par une petite pique en bois. Recuisez

5 minutes tout doucement vos chipirons farcis dans le jus de ratatouille

additionne de la reduction de vinaigre |ui'-...1miclur.

Finition et présentation
C est un plat qui se mange « haud ou froid. Au fond de celui-ci, deposes
le restant de votre ratatouille et dessus, les -i.'}]i!]irﬂﬂ.'- farcis. ."-'nppr;-' les

de votre Jus Hirup—.'u:'-: restant.

Mon grain de sel

Vous pouvez, si vous le desirez, tailler en morceaux E!|u.- gros votre
ratatouille et la servir en garniture de viande ou de poisson. Mais surtout,
faites bien sauter tous vos legumes individuellernent et ne les melanges

I'| LIg '|'H'l1.]]' en terminer |.;'l Culisson,

1 belle aubergine

2 pefites courgeites
3 tomates bien mires
1 oignon

1 paivran v

1 poivron rouge

1 petit bouguel garni

2 goussss d ol
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Lasagnes de concombre et céleri,
pétales de Saint-Pierre “a la plancha”

* Préparation des lasagnes
Epluchez le celeri rave et coupes le én 8 fines tranches dans le sens de
la |rm§_r|11:‘1n'. Cuisez-les ensuite dans le lait chaud pendant environ
3 a 4 minutes, Reservez.
I_]}JUL'hL':.r votre concombre, Gardez bien precieusement les epluchures
de celui-ci. Ouvrez-le en deux pour E'rptplm'l' et coupe? la chair du
concombre en fines tranches que vous ferez sauter vivement a la poéle
anti-adhesive pl‘(‘thauil'u.-. Des que les tranches de concombre sont
cuites {au bout de 3 ou 4 minutes), debarrassez-les,
Etalez a I"aide o un pinceau un peu de creme .1]|rg1'-4- sur le tond d 'une
pl-j:im- a rotir. Deposez ensuite 4 tranches de « eleri et sur chacune d’elles,
mettez la valeur d'une grosse cuillere a soupe de concombre. Additionnesz

a la creme restante la cuillere a calé de moutarde, salez 'ensemble et

deposez la valeur d’une cuillere a cale de ce melange sur chaque petit
tas de concombre. Recouvrez ceux-ci d'une Fine tranche de celeri e
liL"Fn wez le restant de la ereme moutardee sur L'|'1;ulm' |1I‘~..1'_jru'-"'-'rm=-

rechauflerez vos lasagnes au moment de servir dans un four prechautte

T IIraaE a thermostat 3 pi_-ru|ar|.t 10) minutes,

Four d oerionngd

» Confection de la sauce

300 g nat e Blet da Reéchauftez le lait qui vous aura servi a cuire les tranches de celeri. Ajoutez

% oinkPisrre la pea du concombre et cuisez | ensemble 5 minutes. Pendant ce temps,
1/2 céleri rave equeutez votre [14.'r-i| pt.ﬂ, lavez-le et jetez-le dans le lait bouillant ou cuit
1 concambre ) ) ) :
la peau du concombre. Laissez cuire de nouveau 3 minutes, mixez et filtrez

3 di de laif ; : :

{72 bote da sersil plos la sauce a "aide d une passette en pressant bien 'ensemble avee le dos

el Fin ri'Ler: L‘Lli||L'rl'- Rectitier I.Iﬂhhﬂjﬁfil]'ll'll'.']'l'li'l'l.[ &n '-1:;| | ]_lj.l"‘lll_'rl.t |EI]:"I]|.'!L'“.L'.
piment d'Espelette Reservez et réechaufler la sauce au moment.

BO g de créme dponie alléges
@ 15 % de matiéres grasses * Cuisson des pétales de Saint-Pierre et finition du plat

1 cuillere o colé de moutorde : . s 5 -

h Louper vos filets de Saint-Pierre (sans la peau) en fines tranches (4 par

o [hjon

personne). Préchauffez votre pocle anti-adhesive a fond épais et faites cuire
Vs ]’!i."ift[u_'a :]:' Saint-Pierre lmirim-n‘u-m c|'1||:| lil]ti_'_ lnrwt|1u' tomit st -_']1.111:]
(sauce et ].J.-:agnt:h,r. dressez sur assiette : la lasagne au centre, les quatre
]u-ml-:-; de poisson cote colore autour et la sauce verte entre la lasagne et

[ pni:-::-'rm.

Mon grain de sel
La reussite de ce |:r].11. tient dans la finesse des tranches de céleri qui feront
croire que vous avez utilisé de la pate! De plus, le céleri est un léegume
tres interessant a travailler car suivant le temps de cuisson, son guﬂt

:]hil:lj,_{n' et s adoucit.
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Lartare de poisson
et quelques condiments

» Réalisation de la concassée de tomate
Dans une casserole d’cau bouillante, plongez 20 secondes vos 2 tomates
auxquelles vous aurce enleve le pedoncule. Refroidissee-les aussitot et
ainsi vous pourrez enlever facilement la peau,
Coupez-les en deux dans 'epaisseur et exerces une legere pression sur
les 1/2 tomates de lagon a les epepiner. Concassez-les grossicrement
au couteau,
[Dans une casserole en inox a fond cpais de 16 cm de diametre (environ),
mettes votre 1/2 oignon hache finement avec 4 cuilleres a soupe d'cau
et | petite pincee de sel, Portez a cbullition et laisser l.lmpnn'r toute
I'cau. Ajoutez la tomate crue concassee et le huuqu-.‘t garni. Faites cuire
a petit feu tout en remuant de temps a autre |u-11:],1m 7 minutes,

[ebarrassez et refroidissez,

* Confection du tartare de poisson

Hacher finement au couteau votre poisson (sans peau ni aréte),

Ajoutes les cornichons haches, les fines herbes hachées cgalement

MHOGREDIEMTS

ainsi (ue les ;'J‘nI:rn-
: y ; y ) Pour 4 personnes
:I"r'il'[.'lr'li_[i'r ]l]rl:l | 1'”."il.'ll'.ll'|'|{' (] § II'II'."I'JFE]r:II'l.".-" d Ce H']t'ldl:lﬂl.‘ VONLre COoncassee

froide de tomate et oignons. - 500 g net de poizson irés rois
Rectifice | assaisonnement avec un peu de fleur de sel, piment lexemple : sole, bar, merly, souman,
thion_. )

d"Espelette, voire tabasco. Ajoutez quelques gouttes de citran,
™ & cornichons

HETVES ] l'l'lhl'r'l'll'!li.' I'lll'J'l trais. 1 cuillbre & soupe rass de petites

- copray
Mon srain [IE EEI 2 cuilleres & woupe de Fines herbaes
Attention ! Un tartare de peisson ne peut se preparcr qu'um.- heure mélongées s hochées [parsl plot,
maximum avant le repas, voire, si Coesl |}m-¢'[|rJl-, au moment : ¢ ne scra cerfeuil, esiragon, aneth, coriandre)

; : s o i 2 tomates bi 7
(que micux. Surtout, ne mettez pas trop e citron car celui-ci va cuire le Rl-Teen M

. . 1 bﬁuﬂuu‘l ganm
tartarce ¢t vous obticndrez un tartare tres sec en bouche. e
1/2 oignon hoché finament
Hour da sel

pimeni d'Espelatie
queiguas gouttes de jus

de cifran
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Petits legumes farcis de legumes

e Evider les petits légumes
Couper delicatement le dessus des tomates et a | aide o une petite ¢ uillere,
cnlever la chair du milieu ainsi L lies pepins, Reservez I"intéricur pour la

farce. Faites de meme pour les courgettes, les ['-.'11]~*~<-r|= Alnsi gue es

.?Il'-l‘rl"__:!!'.ll.'.‘h Ou autres |I."__"'.!I!:|]L".

* Préparation de la farce

| |r|L|-. hez la carotte et coupez-la en petits des de 5 mm sur 5 mm environ
Faites de méme avec la chair des courgettes a farcir, des patissons ¢t (ou)
des aubergines. Mettez ces petits des de legumes a cuire doucement dans
une casserole a lond épais avec 4 cuilleres a soup d"eau légerement saléq
et laissez cuire a couvert 6 minutes environ.

Pendant ce temps, mettez une casserole d'eau a bouillir. Jetez dedans vos
haricots verts ou F1.||: ttes equentes Retirer au bout de 3 minutes, U

les en petits morceaux et ajoutez les autres legumes, Plongez votre tomate

entiere dans | eau qui a servi a cuire les haricots verts, 20 secondes envi

B i
romn, pour lui enls vier lai ilement la |:|L'.‘m. Prelevez sur cette tomate |,1 CHdalr

|I :F: = T - = u & . -
que vous HILI[M'FI.'.-’ LT [h-lillh -|:-- Pressez les pepins de celle-ci ainsi () LI
ceux des 4 tomates a larcir, HJ.'{'[J]TL-]'L'}' i possible le maximum de jus.
4 paties lomotes H.l."*ﬂ L

4 pefites courgettes rondes ou Ajoutez a vos lL-L]Li:n-.w. lin'im precuits la TOLISSE d’ail hachée, les deés de chair

Ionguel

de tomate et le basilic cisele. Donner 2 minutes de cuisson de micux a
4 pehty potasons

4 pehtes aubergines |'ensemble et larcisser, a 'aide d une Petite cuillere, vos ICouImes 'Ill'u'.1|
au autres ligumes salon votre ablement assaisonnes a 'intéricur. Remettez le chapeau des legumes sur

s chacun d’'eux et '_'_-L."1|1 ¢ le restant de la farce (Ui SETVIra de lit a ces

_ legumes une lois cuits,
Pour lo barce :

I corofte

¢ Cuisson et finition

([ ] g de haricols verts ou de
Prechaulfez 10 minutes votre four a thermostat 6.

haricols polsfes
| tomate Placez vos legumes dans une petite plaque a rour (courgeties, aubergines
& tevilles de basilic il ]h.l'li"-‘llr'l" { ||-.|-|uh||-, les tomates a |.1.11't ) ¢t enfournez-les en ---||||-t it

I gousse d'ail % = . L
gou ]_-' a | I ITNINULCeS |{|,- CLIESS0 paOoUr ia [1|.1f{|tl cliss | fll.!r!_:l'1'|l."‘-_ Imals |.!| T tne
| ]

o chaer des patits leguman

" du temps pour les tomates : 6 a 7 minutes environ,

& farcir

[ s que vos |« pumes sont cuits, faites chautler le restant de la farce ave
le jus de tomate cru que vous avez presse, et des que celle-ci est chaude,

L A L l._'| dul |||n||5 r]l_: !1L|1 el servey Lq aver les Jn s .!L';_[I,Ijln % tarcis l|l. SRS,

Mon grain de sel
Ce |:|.st sera encore meilleur si on laisse refroidir les petits le gumes clans
leur plague de cuisson; le fond va legerement carameliser et vous les
mangerez froids, a peine assaisonnes de quelques gouttes de vinaigre

h.!ih.sri]]l]lh'
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Brochettes de blanc de volaille aux épices
a columbo, darphin de carotte

* Préparation des darphins de carottes
I.l:l'l_lt'h;';-" VOS Carottes, reservez-en une et coupey les autres en petits baton-
nets de 5 cm de long sur 5 mm d’epaisseur environ. Une fois taillées,
mettez-les dans une casserole en inox et faites cuire I'ensemble avec 1 pincee
d epices a columbo. Laissez cuire tout doucement a couvert pendant
5 minutes en laisant attention que vos carottes ne brilent pas. Si la carotte
ne degage pas asser de vapeur, vous pouver ajouter la valeur de 2 cuilleres a
soupe d eau. Lorsque la carotte est encore légerement craquante, ajoutez le
lait. Portez a ebullition et arréter aussitdt. Retirez les juliennes de carotte et
prelevez | dl de lait auquel vous rm'|.u|<:[:-1'rr I ceuf battu. Dans 4 petits
moules ronds anti-adheésils, repartissez vos batonnets de carottes et recou-
vrez du 111:-].1:1;3- lait, cpices a columbo et ceul battu. Cuisez 1 ensemble
[0 minutes a lour chaud a thermostat 6. Sortez du four apres culsson et

pardez au chaud en emballant -.']'I.HILI'.' maoule dans un papicr d aluminium.

* Préparation des brochettes

Coupes la derniere carotte en rondelles de 1 em :|'-.'-|1::i~n:-ur et cuisez-la

INGREDIEMNTS

dans le lait restant pendant 6 minutes, Coupez vos blancs de volaille en
Four 4 parsonnel

gros cubes puis assaisonnez-les avec sel et epices a columbo. Jetez-les dans
le lait de cuisson et faites-les cuire 3 minutes environ. o Whanes divolille de 140 G wllice
Retirez les morceaux de volaille ainsi fue les rondelles de carottes. {si I'on veut an faire une entris)

Fiquez le tout en intercalant carotte et blane de volaille sur des brochettes 4 blancy (s c'est pour un plct de

: x rédeilancs|
¢t au dernier moment, passes ces brochettes a la [u:rh- anti-adhesive (tou
5 beallay carotes nouvelles
jours prechautfce) 1 minute de chaque cote. 2 pefits. poirsoux
- = Z P 10 g d'epices o columbo
* Cuisson des petits poireaux et finition de la sauce - 1 atZ dl da loi bcrimi
Nettovez vos petits poircaux ot taites-les cuire a |'eau bouillante salée, - 50 g de eréme époisse ollégee &

r - & q-n 1]
a decouvert, }M:ndan'l 4 minutes. Refroidissez-les et reservez. 15 % de matiéres grasses

A : 1 oeuf
Additionnez la creme -'IHL':_,_‘_R'U au lait qui a servi a cuire les carottes et
blancs de volaille, Porter Jll'il'l"-i'l'.l'llhil.' a chullition. Filtrez la sauce et
rectitiez si besoin la tencur en ¢pices a columba, Ajoutez 4 2 5 gouttes
de citron pour laire ressortir les aromes. Vous pouvez rechauller les

|rr1i'r.- |n|ir1-.m'-; dans cette sauce

e Présentation
Demouler vos :Inrphim de carottes, Metter par assiette, une, voire deux
brochettes si ¢ est pour un E'.l'.]! de resistance. |'.li_=r|_}| WEE VS T]u_-ti'[_n-. E]Hir[‘.-_'LLt:\:

1
et ajoutes la sauce au fond de 'assiette.

Mon grain de sel
On peut changer le pm||r1 par du blanc de dinde, par u.-u-mplu_u et bien sur,
|-*."- :'Ilil. s d l.“l'.“TII"'H EZH.'H'H'!” f-[r-- 1-'g|i]L‘]11t'f1L r'|.'|Tl|:'.II|.1'.'|."."‘ |mr une aulre

cpice. A vous de faire jouer votre imagination,
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Langoustines coupées en deux,

farcies puis roties sous le grill du four

Bd LEGERES GOURMANMDISES




* Préparation des langoustines et de la farce

Fendez les langoustines en deux, enlevez la “poche de sable”
qui se trouve dans la téte, jetez-la puis recuperez le restant,
le “corail”. Mélangez-le avee la créme cpaisse, la moutarde a
I"ancienne et |'estragon hache. Melangez vivement |'ensem
ble et rectifier modérément |"assaisonnement d facon a ne
[m-. COUvrIr 1|'rr!1 |1.' bon _:_ful'lt de la |..1|1|:]_r|:|1-.1ii||-_ Remetiey

votre tarce dans la téte de la langoustine. Cassez legerement

lis pattes pour que la chaleur v penctre F:Eu- tacilement

* Cuisson des Ianguustines

Prechautiez votre grill du tour a thermostat 8 ]u-rleLmt 1)

:_|
minutes puis mettes vos langoustines a 15 em environ des
resistances, porte ouverte, Laisser cuire environ 4 a 5 min

utes. Servez aussitol,

Mon grain de sel
Vous pouvez accompagner vos langoustines d'une sauce
mousseline citronnée aux fines herbes, La réussite de ce plat
se joue surtout sur la fraicheur et la justesse de la cuisson,
Des que la chair des Jnn;uuwtimw devient translucide et cjue

le jus perle a la surface, il est temps d'arréter la cuisson.

- 1,2 kg de grosses langousfines
B0 g de créme epomse & 15 %
de matieres grossE

« 1 cuillére & soupe d'sstragon
hacha

- Raur da sal
piment d°Espalete
1 ewsllere & soupe de moutarde

o | gncisnne
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Louvine (bar) de ligne cuit
a la coque de sel marin, ragoiit de légumes

* Préparation et cuisson du ragodt de légumes

Tourncey vos artichauts @ enleves les feuilles a

...I.ilili. 'il.”]I Couteaud .I_iII"-I I'il_l_i'

lc foin, de facon a ce qu'il ne reste que le “artich: '
[ L € I ressti |th ! |I.I|'l'!|':| ‘:r1lth'ill[ T, | pidce de bor de ligne ds 1.6 kg

Gardez-le dans un petit peu d eau citronnee pour eviter qu il ne noircisse. vidée mais surtout pas écaillée
| |3'||.|‘i. hes vos carottes ot COUPCY les en R rondelles. ou 2 piéces de 800 g chocune

. c . I 5kgd » | r
Epluchesz vos petits oignons, nettovesr le poircau puis détaillez-le ¢n ron = hg do grot 1l mavin

delles epaisses de 1 em. Pour le chou-fleur, s parcz-le en petits bouquets. Pour be ragodt de ligumes
[Dans une casserole a fond « prais, metter vos oignons a cuire avee 6 cuilleres . 100 g d'oignans grelots
a soupe d cau froide et | pincee de sel, Portez a ebullition et laisser cuire a 2 carottes

1/2 chauHaur

COUVeTt jusgu a um]lh te 'n:L|:fJI'.![ir.-|| de Neau. Ajoutez les artichauts
) 2 artechauis

coupes en gros quartiers, les rondelles de carottes et poircaux ainsi que le 1 poireau
chou ”l'l:r', r'.|j|lllt-':' 3 cuilleres a SOU " cau et laisser cuire 15 minutes a

Losut o tit leu a couvert. Rectitier | assaisonnement si necessaire,

* Cuisson de la louvine
Prechautbez votre four a thermostat 8, Dans un grand |:JJ..11 allant au four,
ol [HasCE Un tond de sel '-|'-.' '-|'-."|.|"'|. Cenumoetres li'r|:uﬁ'--1'llr'_ Mettez sur « 1'|l||
viole poisson non caaille et recouvree-le de gros sel marin de fagon a ce
-1l;r I |1<Ji-~u|r] s0it entoure de ot |‘.I.J]'I d’ uni Cpalsseur de sel de 2 om

environ. Enlournes volre [JE.H ct laissex cuire 18 minutes si ¢ est un bar de

1,6 kg, 12 minutes si ce sont 2 petits bars de 800 g,

Four ko sauce mousseline

* Préparation de la sauce mousseline

2 jounes d osufy

| ' :
Dans une casserole en inox a fond cpais, d un diametre de 16 ¢m environ, 100 g de creme époisse ollégée o
il posei 2 jaunes d eeufs, 2 cuilleres a SOUC d can froide, une petite 15 % maheres grasses
. . ) - | /2 jus de citran
FIIII': ce de sel fin Fouetics ]I-.' Lemual R'II!'I'E!IELH'I'[]I. nt sur un ted ires odoux .;|.- Fel '

. ) 10 g de poudre d'algues séchées
facon a cuire les jaunes tout en incorporant de Vair et ce jusqu'a ce que le

sal Fin
melange cpaississe. Vous le saurcr des gque vous verrez le fond de la cass

role. Retirez alors du feu et continuer a battr |:u-||-:|.1r|| | minute environ,

puis ajoutcs fes 100 u de creme .'l|.[l.';_':l.'l.' a 15 % de matieres Jrasses ainsi

que la poudre d algues marines. Rectilicz Massaisonnement et ajoutez le

1/2 jus de citron. Au moment de servir, rechautter la sauce on prenant

soin de ne pas la faire boutllir

* Presentation
o
Une tois que le bar est cuit, sortez-le du tour et avant de le servir, attendes
au moins 7 a 8 minutes que la chaleur puisse penctrer jusqu’a aréte du
WSSOI, SCTvey I-.] SALCe ot |l. 5 i.l LUIMICS 4 |:l.!r'1 [ |:|r'1'-|'r]:|'..-' SUrTouUt a vios

INVITes b |":°|:' '||.'lJ'I"~ LT I ‘-":|'I.Jl.' ':ll. ‘I.'J I'I'I.'||'i]'|_

Mon grain de sel
Pour reussir volre “IIH-LIL'::L'“ du bar, il faut que votre sel soit [egerement
humiditic. Ainsi, lors de la cuisson, humidite va s evaporer et le sel se
cristallisera. Vous aurcy une « Oue tres dure. En fin de cuisson, il sutfira ds
lHlI|="-'I' Cotie Coque, sorhr e |‘MH'~*-I M 1 |L|i L'rl|1"-|'r' cetie |:]L'.]1J avec ecailles

|J|'li| PR FLLEEREICE '.I'|1 led € ||.t|r'. LEGERES GOUEMAMND

™



!
}

Filets de rouget poéles, caviar d’aubergine
a ["oignon roussi, fumet de tomate au thym vert

Demandez a votre poissonnicr d’ecailler, lever et desaréter vos rougets

Gardez bien les arétes et le foie du rouget.

* Préparation du fumet
[Dans une casserole en inox a fond Cpals, m ttez vos arctes di rouge L.
Recouvrez-les juste a hauteur d'eau froide et faites chaulter |h'-:|'|1'.|
fremissement,
\joutez la garniture aromatique, la 1/2 carotte et | echalote coupees en
;rnw maoroeaux, I.i.' |:'nLI:|'l:IL"l '::.lr!]J. lﬂ '.-1”““" 1|'.::|J 21 |.'| lomate que vous
aure [:rmlahlrr:u*iu coupee €n quatr
Mettez le tout dans le bouillon, Laissez cuire 20 minutes a découvert a
11:-1i1 fremissement. Ecumez,
Passez le tout delicatement a la passette bien fine et ajoutez a ce bouillon
le [oie du rougct, la JOUssC d’ail et les i]n.|1'iil't'- de tomate i Ja CLILS dans
le bouillon.

Mixez le tout atin de hier le bouillon et repassez | ensemble a la passette

Ajouter qm-]:iuu teuilles de thym puis reservez,

 Préparation du caviar d’aubergine

= 4 s s 5
l.[mhn hes vos 2 ~|u|r:-r1mr~. LCoupez les en petits des et mettez-les a cuire
4 pibens de rouget de a la vapeur pendant 8 minutes. Salez legerement,
250,300 g chacun Pendant ce temps, hachez grossicrement un oignon. Mettez-le dans un

s AULOT A% -: [} I,||||:"|'|."-. = | ‘\"l.IIH 1|I1 au ||'||:||i|_ . | |l|:lll. Lo |:||_- ‘ll.'t 'IIII, |__||” Lis a
Pour le fumel :

. ebullition jusqu’a eévaporation de I'cau et laissez caraméliser le sucre jet
| Cororna

2 fokiahes Moy par les oignons

1
1 dchalote [}es que vous obtenez une coloration brune, deglaces hors du feu, ave
1 pett boutued goarn | cuillere a SOup d eau h’r|||||-, l¢ caramel deteint sur les CIETIONS "Lirr'llh i
| brindille de thym vert - . N . .
_ vos petits des d aubergine cuits, 50 g de vaourt maigre et 1 pointe e
1 gousse d'ail = = 1 *

couteau d ail hache hnement. Rectibiez | assaisonnement (sel, piment

Pour le cowiar 1|1|"'1|:]1'|'I.'|:[I'} Hi'\l,'r'n,',.-"_
2 gubergines moyannes
) gros oignon blanc * Cuisson des filets de rouget
ol

[Yans une p wle anti-adhesive a fond epais, pre alablement chaullee, de poses

wiment d'Cipelets - J
vos filets de rouget, cote |:]I'.LIJ (| |:|'-.'|||.n r. Laissey a3 minutes suivant

50 g de yaourt moigre

4 0 % de matiéres grasses | Cpaisseur puis retourncs ol faites la meme chose de Mautre cote

1 gousse d'ail salez, pimentez. Rechauttez la sauce, sans la faire bouillir, ainsi que le

caviar « aubergine.

Mon grain de sel
| .-lLI]Fl'l':-_lillﬁ' ainsi 1'I'-I"-|I3I||'- Cest un |'='_:|.III.§I.' res |.'II.'LI l-.II!IH'II'|1JI'Z |'I.!|!' ciontre,

si on la cuisine avee de huile, c’est une veritable eponge a calories.
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Larges goujonnettes de sole
cuites a ’etouffee de salsa verde et palourdes

* Confection de la sauce verte
Metter vos |!lqi]lr'l_l1'l.1l."'- avee 3 dl d’eau dans une casserole avec couvercle et
portez l¢ tout a ebullition. I-e:-r-aqm- VoS L'Iil{lLli”.lé_[L“l s ouvrent, retirez-les
aussitot ot lil.'l.'ul.‘lii|u:.‘?-|r‘~. Reservez. Filurez le jus ct remettez-le a cuire
avec les 2 gOUSSCS ol ail :{n'::l_u_'r'l'n{'i'* et coupees hinement, ainsi que le Jn-rhi|
pi.H elfeuille. Laissez cuire a decouvert |‘.|1'I1l|:i[1.I s minutes puis debar-
rassez dans un recipicnt haut de facon a POUVOIT MIXCr VOLre sauce aved
un mixeur a potage. Des que vous abtiendrez une sauce parfaitement lice
[ I:.i..-“ verte, .||=H|1: £ Une I'H.I||||1' i ||i”r|'|- i n::ll]r:- 1[1 eI :!”r;_fn' i1

FesCryvce,

* Cuisson des légumes et des goujonnettes de sole
l-.plm hez vos carottes of coupes les en rondelles de 3 mm :1'n-jmi=~nrltt'
crviron. Enlever les premicres feuilles vertes a vos poireaux, laver-les a

I'cau douce puis coupez les en rondelles 71 cm ¢|'1-p.1|j~.wur. Verifier que

celles-ci soient bien propres, Mettez les rondelles de carottes et poircaux

dans une casserole assez evasce. Ajoutez 1 dl d'eau, 1 pincee de sel et

faites cuire a couvert 5 minutes. Pendant ce temps, coupes les filets de : I-I f -.

sole en 3 ou 4 lanicres selon la taille des filets, Salez et }Jtlﬂt'ﬂh'f lies -

legerement. Deposer vos hilets de sole sur votre lit de legumes deja cuits 480 g net de filets de sole sans
¢t laites-les cuire 4 minutes environ a Ju-1it Iremisscment, toujours a peou

, : ' , 24 polourdes ou moules
couvert: la vapeur gui va monter cuira les filets. [ n vV aura pas besoin

300 g de corofies nouvellss
':ll'. I"."' retourncr. 2 blancs de poireaux
PR 1/2 bate da pur'l.i.' p:tﬂ
.
Finition du plat 2 aunsssd'al
Rechaulter votre sauce sans la faire bouillir, Ajoutez les F1-||-rlll'l|='- decor 50 g de crame épaisse allégée &
tiquees puis, au centre e | assiette, .i;ﬁ|‘mn-,ﬂ les carottes, autour les |5 % de malieres grasses

| : - dell : 3 sel, piment d'Espelette
goujonnettes de sole et entre celles-ci les rondelles de poircaux. Parsemez

la sauce entre les |l._"‘1I|||t|."~ | ||' !III:I"'\-"“[I_ I.:"."IIIIH Loensuiloe vios |r.'|:|lll.lr'll.l."'~.

Mon grain de sel
Cin peut r'--lupt.u er les |m|r|ur'1h'- par un autre -*H|lII]|-1'._1'l [ faun juste faire
attention de ne pas trop les cuire et attention aussi de ne pas saler la sauce,

car le jus des coquillages est sullisant pour I'apport de sodium,
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Petits paquets de lotte et rondelles de citron,
jus facon osso bucco au basilic

IMGREDIEMTS

Pour 4 parvonnes

4 paves de lotte da 170 g net
1 srange

2 eitrons non fromdes

1 branche de baulic

| carote

1 gousse dail

| oignon nouveau

1/2 poireau

1 pefit bouquet garni
50 g de céleri branche
2 tomales moyennes

sel, piment d"Espalete

22 LEGERES GOURMAMDISES

* Préparation du jus facon osso bucco

Epluchez carotte, oignon, ail. Coupez en petits dés d'un centimetre sur un
la carotte, le 1/2 poireau et ill.ll":ll!ll'.lrl, ainsi gue le celeri branche, et Faites
les cuire doucement avec 2 cuilléres a soupe d’cau froide, jllh:{lll.'l CoHm-
plete évaporation, Pressez le jus de 'orange et ajoutez-le aux legumes.
Laissez cuire doucement.

Mondez les deux tomates pour enlever la peau. {-thUI'I-L_':.-" les en deux et
epepinez-les au-dessus d’une passette de fagon a recuperer le jus de tomate
sans les pepins. Couper votre chair de tomate de la méme taille que |

reste des legumes et ajouter-la a la preparation precedente avee le jus de
Lomate, la goussc d ail et le EJrJL:{ll_lq'i garmni.

Laissez cuire tout doucement 5 a 6 minutes de micux, Réservesz,

Réalisation des rondelles de citron confites

L'uuprf. un citron en 4 jolies rondelles avec la peau. Les mettre dans une
casserole avec 2 dl d'eau froide. Portez a ¢bullition de lacon a les blanchir
(enlever le _:_{rll-tl amer), Renouveles ilni'u-r.l!iun une lois de E‘I““-

Pressez le deuxieme citron et versez le E dans une casserole avec les ron
delles Flt‘t'.ljd!'ril.'l:lli'l:ll -.':'_-__"-l::ILLLT.-.'-.'.i. | aissez cuire iLE-r.lu'.a consistance SITUpe use

du jus de citron, Debarrassez.

Préparation des petits paquets de lotte

Prechaulfer votre four a thermostat 6 |w11:i.1111 10 minutes. Pendant ce
ll'!ll|1'h. hic L'JL'.-F L4 h..'l.i.|'|.:lt' rrmch-”r i]r.' citron sur |1: .L-_.;,..;U_.. ril- vokre F].'J'I.'I.' |I|_-
lotte, I]LIE'- faites-le cuire dans une |‘|nu;"]|_' anti-adhesive ]11';-L|;i,3f1|1~ru|_'nl:
chauflée, la rondelle de citron sur le dessus. Assaisonner de sel et piment
4|1|.-|::1‘|1'[h' et enlourney votre !:H:u,"h- au four ¢ h,nni; laisser cuire environ
7 a 8 minutes selon FL'[J-.]IH\{‘LIF. Rechauftfer votre sauce, enlevez le |:nl|:|m-!
garni et ecrasez la gousse d'ail. Ajouter au dernier moment dans la sauce
7 ou 8 t.L'lill-]]'-'h' 'il' h.‘lhi“t i I‘-:']!I':"-u. l}ikl'ul'-n.'.r | ||.1:{u|,'l riu.' ||!r'|1|' Ju Cenire 1|;

|*assiette, puis servez la sauce autour.

Garniture conseillée
Taghiatelles de legumes (voir recette du *Bar a la peau croustillante de sel

- n
MAri ),

Mon grain de sel

Vous pouver CUITE Vs p.n‘_lu:_'h de lotte un ]h'lii peu a ]'Ll‘-dllu'; il suthit de
les cuire 2 minutes de moins et de les emballer dans un Ji-l[iil'l' o alumini
um de fagon a preserver la chaleur. Le jus qu'ils rejetteront sera ajoute a la

sauce : ¢lle n'en sera que meilleure !







Filet de thon rouge
cuisine “comme un rosbeet”, haricots verts

1

a [’echalote et vinaigre de xéres

* Préparation du filet de thon
Demandez 4 votre poissonnier de lever le filet dans la longueur du
thon {(un Hlet qui pese 600 ¢ net sans la peau ni la partie noire qui
touche 'aréte),
Etalez vos 8 tranches de ]]-Llil!'i!'u' salee de tacon a o -:l'l]ll. [les s

chevauchent lr:_‘t':'rr‘m*n'i. Posez votre lilet dessus et enroulez-le

dans ces tranches. Ficelez le tout comme un rosheel

4 LEGERES GOURMAMDISES




® Cuisson du thon et des haricots verts
Prechauttes votre tour a thermostat 7,
Mettez une casserole avee 2 | d cau lortement salee a bouillir et ]TIHH;' =)

vos haricots verts ¢queutes, Laissez cuire a grande ebullition a découvert

|M'II¢|J:['|1 6 a 10 minutes selon la cuisson desiree (« roguants ou hicn cuits).
Retroidissez-les avee beaud oup o cau froide, voir olacee. Egouttez.
Rieserves, [ans un |:|.=|r a rotir chaud, di posez votre lilet de thon, Faites-li
ol abord saisir sur le few vil et enlournez environ 10 minutes en le retour-
nant lrequemment. | |!I||.Ik-|1l.'.-" vos echalotes et couper-les en fines rondelles

a1 mm ||--'i|.|l--rm'. Retires votre lilet de thon du tfour et emballez-le dans

un papier d aluminium, Gardez-le légerement au chaud.

* Finition du plat
Degraissez votre plat de cuisson et jetez-v vos rondelles d'echalotes pow
les taire cuire sur le fe L1, "m|r. s ]L';;:'Il'tl'n i1 .J;Prw'- » MinuLes -ix CLESS00 l|l.'
tagon a ce que échalote perde de son goit fort. Déglacez le plat avec |

vinaigre de xeres ot laites reduire des 2

3. Rechaultter vos haricots verts et
ajoutes dessus le filet de thon tranche ainsi que L jus []u'il a rendu.

Rectilier | assaisonnement des haricots et servez r|.|||'~ le ]rLH de FIELTRN

Mon grain de sel
J’Illll' 4|l|: |1 ':IIr.lll SO M |||'I,|__‘q., '.1 iul |-r'f-h-1'.|]nj|.- lll;' |-:' CLITE TOSE,
S vous voulez ajouter, juste avant de servir, un petit hlet d huile d olive,

vous abti II'|IL'.-' des il.l]'iul'l'w VIUET LS ||':'I{L"- | HJLlﬂle ef I'Elu'|1|||:'- L.1.|nr'h'.~

en plus ! Mais rien de grave, car votre huile n’aura pas cuit.

| joli filet da thon rouge de
00 g ned

450 g de horicols verfy
oxirg fing

& achalotes

B tranches fines de poitrine
de porc salee

| di de winoigre de xeres

2 cuillares @ soups de persil

ot hachd
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Tournedos de filet de baeuf de Chalosse grille,

S

sauté de ceeur d’artichaut, sauce barbecue

INGREDIENTS * Réalisation de la sauce barbecue (a faire la veille)
Paur EFEONmE] - + -
=5 : Prechautltez votre four a thermostat 8 ]1-:.'rt=|.|.lll 1O minutes. Dans une F:|.1.::|Lw a rour

Eioiesadin e Tl 3 btk di chauflée sur feu vif, mettez vos parures e boeud g wslerement coupees et enlournesz.

120 g piace Laissez ces parures colorer vivement au four et au bout de 10 minutes, degraisses
S Srfiiiee an fre votre plat de cuisson. Sous I'effet de la chaleur, les parures de beeuf auront jete lear
10 g de fleur de 3ol ! p . i :

graisse, Ajoutez ensuite |'oignon, la carotte, le celeri rave COUPES €N gros morceaux.,
5 g |:|1- povie an groini con- - N -

Hemettez a cuire 6 minutes environ puis sortez du four. Degraissez de nouveau et

COSEE

ajoutez le vinaigre de vin vieux qui va decoller les sucs caramelises au fond de la
placue a rotir, Mettez celle-ci sur le feu de fagon a ce que le vinaigre réduise des 3/4.
Pendant ce 1.L'mp:+, mettez a bouillir une casserole d'eau pour p]nr‘:gr]' 20 secondes
vos 2 tomates auxquelles vous aurez enleve le pédoncule. Refroidissez aussitot et
enlevez la peau. Coupez-les en deux et exercez une pression avec votre main sur
chaque tomate de fagon a les epepiner. Gardez la chair des tomates et metter les
pepins ainsi que le jus dans votre reduction de vinaigre, Mouillez ensuite I'ensemble

! avec 4 dl d'eau, ajoutez le bouquet garni et laissez cuire a petits fremissements pendant

1/2 heure. {_'r:lu'}u;r. volre poitrine fumee en |1-L-ti1- lardons et jetez-les dans une pe wle
Pour lo souce anti-adhésive pr:.-rhnuﬂl'w: a see. Faites-les rissoler, ['-.phu'hl-;' votre oignon, hachez-le,
100 g de porurs de boeuf A : 2 : ; : iy :
I:guml-:x vos lardons de facon a jeter la graisse cuite puis remettes les dans votre |1m-lr;

2 uigl‘rﬁn!
. en ajoutant ['oignon hache. Laissez suer a petit feu jusqu’a obtenir un debut de
I di de vinoigre de vin vieux coloration des oignons. A ce moment, ajoutez votre chair de tomate concassce, ainsi

| bougquet garni que la couenne fumce de la poitrine, Laissez cuire 7 minutes a petit feu, puis ajoutez

| corotie

; e jus de boeul acidulé que Vous aurez pris soin de passer, Laissez cuire de nouveau,
50 g de céleri branche

100 g de lord Fumd toujours dans la im[‘lr, [:l.-n{la.ru 10 minutes, Débarrassez et mettez au r':'-li'ign-r.]t:-ur'.

¢ Cuisson des cceurs d’artichauts (le jour méme)
Casser les quenes d’artichauts et a I"aide d’un couteau d’office tranchant, « OUpez
toutes les teuilles en periphérie du coeur ainsi que celles du dessous. Il ne vous reste
;J-iuh l:lu‘.l enlever le foin, Loujours a "aide du couteau. Ci UPEZ Ces artichauts en grosses
tranches, plongez-les aussitot dans de 1'eau bouillante salée et legérement citronnde,
Laissez cuire 3 minutes. Egouttez les et finissez la cuisson a la poele anti-adhesive

T.quﬂ'ur."i Pﬂ;"-:]ml-l”:l.l‘f.‘ pnur [l.‘f"i L'IJI.UI"L‘T ll-:'gl.']'li_'l'l'lt_'l'ltf culsson environ 6 a 8 minutes.

* Finition et cuisson du filet de boeuf
Massez vos lilets a aide de la Hleur de sel et du P ivre concasse (attention a ne Pas
lrnp en mettre ) et gri“t*.r-h*.-; suivant votre 1;__[:rl::li. (bleu, haigrl.ml, a I:nirtt ou bien
cuit). Rechaultez votre sauce doucement et rectifiez |’ assaisonnement. Disposez vos

artichauts autour des hilets de beeuf et servez la sauce en saucicre.

Mon grain de sel
Voila un solution facile pour :1Egr.1i.-'-'u.'l' une sauce. Vous la faites la veille, vous la
mettez au ri‘lﬁgc'-ratﬁ'ur. La graisse de cuisson va remonter a la surface et se j'igr_-r_
Il ne vous restera plus qu'a enlever cette graisse a |'aide d'une cuillere et de
rechautler la sauce,
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5 A 4 i i
Cote epaisse de veau de lait
cloutée de tomate séchée puis massée a la vanille et fleur de sel,

epinards cuits “en deux temps, trois mouvements”

* Préparation et cuisson de la cote de veau

[-!mng_w vios Lomates se I'.H.'l'."- -:]l:ll 7 ||:_'F.L|i._'[|!l|'H| st "-t'11I|UL"~ 1|.‘|rr- |-]]l.u||:_

Fender votre gousse de vanille en deux et a 'aide d’un couteau, r cuperez
s grains que vous '|'|'|-I..'|..:II'|'_-._1I,,"|'I.'.|" avec la fleur de sel. Coupes en lanicres
vollre tomate '-u.'l.'hu | I.IIJL[[{'.-’ volre I."lﬂ.i' 1[1' veau aveo la moitie des
tomates (clouter : enfoncer un petit couteau pointu dans la chair de la cote
de veau et entoncer dans ce petit trou une laniere de tomate sechee).,
Renouveler operation autant de fois que vous le voulez et ced de chaque
cote, on laisant bien attention de ne pas laisser :L]'b!mrﬂ.itn' la tomate, sinon
elle bralerait lors de la cuisson de la cote, Prence un jpeu de fleur de sel
vanillee et Irottez votre cote de q]mrim cOte.

Metter un sautoir ou un [1[.11 a rotir en lonte emaillee a chautler et
deposez-v votre cote ainsi que vos os de veau concasses ou vos parures.
Faites bien saisir la cote des deux cotes et cnlournes 1|~m~ un tour

[ric haulté 10 minutes a thermostat 7. Laisser cuire tout en retournant

|!'L'4fl|1 rmment ]n-nn]am environ 10 minutes si vous | aimez rose, un quart
d heur pour I avoir bien cuit. Une tois la cuisson terminee, sortez votre e
cote du four et emballez-la dans un |‘.ul[:li1'|' o' aluminium pour ne pas per P i ik

dre la chaleur et detendre la viande.

1 edile de veou épaivse

* Confection du jus de veau de | kg nviron
100 g de tomote sbchés

Dans votre sautoir, ajoutes a vos parures ou os de veau colores d un joli
10 g de Aeur de sal

I'II'IIJI viootre garnimture .'I:I'Ilf'!‘l._'|1lr{|ill' |.1.II_||'IH.'I: L | |'"| tilﬁ MOorceaunx, .':III.*-E. :{I:II. JI'
= 1 gousse de wanille

bouguet garni, la gousse d’ail et la gousse de vanille fendue. Laissez suer =3 bolies d*épinord froi

| ensemble (toujours au tour) 5 minutes et deglacer ensuite avec un peu en branches

' . : : 1 d'ail
e "vau (1 dly, laisser cuire de nouvean 10 minutes. Passer votre Jus, degrais bt

se si besoin et rectifiez Iassaisonnement avec la fleur de sel vanillee, puis S Ao
ajouter le restant de la tomate sechee, coupee en petits morceaus P e s
auslques o5 ou porures de veay
¢ Cuisson des épinards en deux temps, trois mouvements Foiiiie i e besickiii
Pendant que votre cote de veau cuit, équeuter et lavez vos Epinards dans au | caratte

moins deux eaux differentes puis essorez-les comme de la salade. Epluches | échalate

" 1 pehite tamate |80 gl
une sousse o ail et PIquUCy la sur une fourchette. Mettez a chautfer un red .
. 1 govsse d ail

|Hl'fl| ASSUL PITOS el des {qu il est chaud, Trotter le lond avec la _::34-I|--1 dail et | petit bougquet garn:
|l.'1|.'.-' YVis 4'|l]['..i|!'l|=- |r1|-|1 i ':_E!:IIHh Lt *l.'lllﬁ |1' r.“iitnll,]l_.lt:-l]l!'l]l.'.-" 'l.:i".1_'r||.1_'T|'|_ -1 Jl,'-

1-|1=|mr'q|- veant cuire tres, tres vite, Rectiliez |"assaisonnement et servez le

Lestdt v n |---,_r|||u|1|-r'.'|r.'.||| her votre cote de veau (si elle a I'l'h'Hllil. repasscy |a

L toad JH-HI |r:-1:| au four) ot ||.'L]'||;:H 7 avee le itl'h ala 'h].]l]l[l.' T tormate.

Mon grain de sel
Voila une tagon de cuire les epinards tres rapidement. Pour une lois, on
gagne du mps, mals surtout on a preserve e Illlrl.“l:jul.lt de vert” des
|-|:|i||:.ri|- et, cncore micux, les vitamines, pt:iur;u'i-”n'k ne seront pas passces

dans |'eau de cuisson. L -1
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Steak de magret de canard du sud-ouest
a la poéle, péches carameélisées
et groseilles pressées

* Cuisson des péches et préparation de la sauce acidulée
Faites une incision sur le haut de vos |}l:."L hes et ]ﬂnngrx-]ra dans une casse
role d’eau bouillante pendant 20 secondes, de fagon a les monder (enlever
la peau facilement).
Retirez la peau que vous garderez precicusement et coupez vos peches en

six jolis quartiers. Gardez cgalement les noyaux,

[Dans une pm}l{- anti-adhesive prf'*l.'h.lul}l-r, mettez vos quartiers el ;n'-:'hq- a

salsir 1ll"1 lll-'ll"'q' L'ihltl.‘ﬁ ainsi [IUL' IL'."- Pl.‘-ill:"-: ¢l novaux, I'llll"- dFHLi[t'a" |Ll moatic

INGREDMEMNTS

de vos groseilles egrainees. Retirez vos quartiers de peche que vous
Four 4 pearsonnoi ! cm F ! | | |
garderez couverts pour ne pas perdre la chaleur, Deglacez votre pocle, o
R o B g J pas perdi : Deglaces votre pocle, ou
380 & 400 g pidce les peaux commencent a accrocher, avec 2 cuilléres a soupe de vinaigre de
B0 g de groseilles vin vieux, Ecrasez a la fourchette les groseilles et laisser réduire votre
2 grosses pédches bian miras

vinaigre de moitic. Ajoutez ensuite 5 cuilleres a soupe d'eau froide.
2 cuifleres o soupe de vinulgru =

L] o .| 1 1 ] kT 1 ] ] . W y - 1
i ek I:H'I'Il Fd i hl]“ltllm it |!nu]r..r IL Toul sur uni P‘I“" i [!u. |'1';«.“”' d u;uhhn];r

une sauce lice grace aux peaux de péches et groseilles. Reserves

= Cuisson des magrets
Enlevez la peau des magrets en tirant celle-ci délicatement vers vous el
en tenant le magret de "autre main, Aidez-vous d’un petit couteau si
necessaire.
[dans une pm:'h- anti-adhesive |Jn-1'h.iul]-.--.-, mettez vos deux magrets
1|¢'-1_{1'a1':-1:-;:-:-1 a saisir :'apidvnwnt‘ puis assaisonnez-les de sel et de poivre du
moulin, Laissez cuire environ 4 minutes de chaque cote suivant la cuisson
desiree. Juste a la fin, rajoutez vos I}E‘L'lu-:-'. pour les rechauller, pruis
tranchez vos magrets. Disposez les pl'.'t'hu':: autour et, dans la pn[-h' de
cuisson, ajoutez 2 ou 3 cuilleres a soupe d'eau (histoire de recuperer les
r[l|=~|:]ui'-' sUCs qui ont caramilise ') puis ajoutez votre sauce et le restant

des gr{m-ii]v:-; L'graim'-r.'.w. Servez des que la sauce est chaude.

Mon grain de sel
Le magret, meme tire d un canard qui a servi a faire le foie gras, n'est pas
calorique a condition bien str d’enlever cette peau tres ¢paisse et grasse,
Et en ph]:-i, voila une cuisson qui ne salira pas votre « uisiniere (il r|'_1.' a pas

de projection de graisses).
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elle d’agneau

fourrée de légumes d’éte et rotie au four

- L rl ,.’ 'l
* Préparation des légumes d’été
Bruler sur la tlamme vos poivrons de facon a ce que la premiern peau soit toute noire,
puis grattez-la a aide d’un couteau. Coupez-les en deux e cpepinez-les, Taillez-les
ensuite en gros batonnets de 1 cm 1/ 2 o |J.r';_'- ur,
1 1 i i
EJI“"'._'l'f vos tomates dans 'eau bouillante 20 secondes puls relroidisses les, Vous enleveres
ainsi la peau p'.iun tacilement, Coupez ||.|r|.1-- tomate en 6 quarticrs egaux auxquels vous
i =
'.Ill'. ViEroed | I'..Illl.":l |H|‘:|r' e Conseryvie: -:|I,:-. |._1 i .:_-.|_." 1., |.|_ tomate sous foyrmi .i. '_n-'.||. "
Gardez intéricur de la tomate ainsi que les pepins qui serviront pous e jus
Coupez vas courgette, aubergine ¢t oignon nouveau en quartiers de 5 cm de long su
) em de laroe. | ) 1l i i i ol "
L CIM O 1arg Jans uni ]Illl I anti-adnesive, 1aites sauter e tout (saul les tomates) a lew

-

vil pour commeny “r, puis, . au bout de £ minites, baissez le teu et continuez la « LSS0 4

leu doux 4 minutes de micux. Débarrasses
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* Préparation de la selle d’agneau farcie de légumes
Prechautter votre tour a thermostat 8
| hr:k LErie” |1|.!J|II: A ot l.]].llillil.'i |‘|["-EJ|I"-I. & LT 111 lilllil"' LI |l: li.I'Itl.'] WEVLES
||l'illm rey votre selle, Assaisonnez-la de sel et de [Hli"-r'i et enfournez a
lour chaud 10 minutes pour commencer. Pendant o temps, prepare?
votre garniture aromatigue L-[1f::|| hee ot coupee en petits maorceaux,
SO wim premicre tois votre selle pour pouvolr el graisscr viotre Jr|~|1|l|i'.
\jouter la garniture aromatique ¢t enfournez a nouveau 10 minutes d

|r||:=~ a thermostat 6 i

* Confection du jus

Sortex votre selle du tour, Emballez-la dans un papier d aluminium et
reserves, Degraissez de nouveau votre |I|-l-:|ll'- et ajoutez intericur et les
pepins des tomates que vous aviez mis de cote, Laissez cuire sur leu doux
7 IMIINUuies |:-I|I"- .'1|l|‘..'2]|l.'..-" A% J I’” =|l'-: aul. [ dlss07 CUIre a |:11"[i'l |1'l.':1|I'~'~|.';|I|1'|I'I
e ndant 10 minutes |:-||i» passez votre jus, Rechauttez vos |1.'.;_:|.|.|T'=|.""- restants
dans la plague de cuisson. Ajoutez-v le jus et laissex compoter doucement
ces legumes et ce jus durant 5 minutes. Pendant ce temps, tranchez la sell

en B et servez-la bien chaude.

Mon grain de sel
]l [t I1II|I'I':-I tant "ll. i |Ill|"=i]' 1107 ﬁl.'i.:l' l:i'al N st |'1.]'- LT l]'l' 'i!'.l‘ﬁl i1 "ll.'
demander a votre boucher d’enlever la premicre prellic ule gul I'entoure,

sinon la graisse ne tondra pas et, de plus, |'agneau sentira tort dans

Volre Culsing,

| jobe selle d'ogneaw de 1,8 kg

BEN¥Iran gvec ol

arniture aromafique pour le jus
3 EDHELHS -:I CIII
| corothe
1 adgmon

- | bouguet garni

Légumes d &té
| courgare
2 lamates hien mires
| gr 0% CRGINCM NDUTRO0
| povran wart
| poieran rouge

| aubeErgine
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Fricassée de jeune poulet a la basquaise,

jus de cuisson acidulé

* Préparation de la volaille
Demandez a votre volailler gu'il vous coupe le pnulrt en quatre (les 2 cuisses
et les 2 ailes avec les 2 blancs), puis demandez-lui egalement qu'il enleve la

peau sur les 4 morceaux ot rtu'i| separe les cuisses en deux,

* Fricassée de poulet a la basquaise

Chautlez une ]}m'-J: anti-adhesive et des :1u'r|h- est ¢

iaude, mettez vos

morceaux de puuht a colorer vivement 3 minutes de « erJm- cote en les

salant et poivrant legerement. Puis débarrassez et gardez la pocle tells quelle.
Coupez vos piments doux verts et rouges en deux. Epépinez-les et taillez-les
I oS Morceanx de 3 em ENviron }'EJ![ILI‘lL_'..-' 1 Ll:ll,l]h._'..-" | rELmEr{' Wis l:rj:_{j"lrrl'u.

et emincez-les en fines tranches (5 mm d'épaisseur). Ajoutes-les aux piments

el -:|r]mhr.-f le tout dans la poele qui a servi a faire rissoler vos morceaux de
poulet. Faites cuire doucement a feu maoyen avec en plus 4 cuilleres a soupe
d'cau, Laisser cuire 4 a 5 minutes jusqu’a L'ulll|=lt'l:|- evaporation de 'eau

Four 4 personnes t’~'l1l1-1l'l1 e IL'rTL[:H-. l'fl]fltillt'.-" Vs Lommatoes H']'l]-."n'r' |n ur |::'.‘Ll| en les [t'rrﬂ|‘|.|1|1
dans de 'eau bouillante 20 secondes) puis fendez-les en deux, exercez une

] ulet f i ic# 1 k - v 1 - )
T vidé da '5 9 |l"__'}'FL' |H'l.'h'~HlH SUr |l|'- I:|I.'II'I| tomaties [il.' |.'||._u|| ] ||;-~., |'E'||,'|:I|||| I [].ﬂ'lil'.." |4' I|l.|'|~ i1

120 g de piments doux verts _
J'i'h F"l'l:'”'l"' []I.FI- N sortent | vous J'.".‘ |:'.l-|]"h"-4.'r‘.'.-" d |ﬂ ]'I'..-I.."l:'if'”'f |:'H|Llr e lll'l'l.'l'l.':l' [

120 g da piments doux rouges
1 oignon bon jus de tomate). Concassez grossicrement la chair des tomates et faites
3 tamates cuire de nouveau 3 minutes, Mettez vos morceaux de poulet dans une

? goulses d ol 1 i :
’ : casserole en inox a fond epais puis ajoutez la compotée de basquaise, le

| bouguet garni i ; . '
oo hu;-u¢|u'.-1 garni et les 2 gousses d’ail. Chauflez I"ensemble et versez le jus

1 di de vingigre do xéras w

de tomate, Dans la F.llli."lt', mettez 1 dl de Vinailgri de xeres a reduire des 273

L

et a l'aide d'une :-;[mtulr en baois, decollez les sucs qui ont adhere au fond de

la |=-==-:~'|-- Ajoutez cette reduction a votre preparation ainsi que 4 cuilleres

] '-I'l.l|" illhlu. il I'rlf'rllll'lu'.tr volre 1.Inwr'r|JL' Couverte 1|,Iri'~ un bour o }I.I.llil

a thermostat 6.

|es ailes de volaille cuiront 10 minutes et les cuisses 25 minutes.

* Finition du plat
Apres avoir sorti les ailes de volaille, couvrez-les d'un papicr d"aluminium en
attendant la fin de cuisson des cuisses, Rectifiez |"assaisonnement, enlevez les
FOUSSES d'ail et le bouquet garni. Coupez vos ailes en 3 morceaux et ll{'l“ru_'.ﬂ'

la basquaise au fond du plat, le poulet dessus avec le jus, Servez tres chaud,

Mon grain de sel
A la place des piments doux, vous pouvez utiliser des poivrons verts et
rouges, Par contre, il faudra les passer a la flamme de fagon a neircir
leur peau. Vous gratterez ensuite, a laide d'un couteau, cette peau qui

est tres indigeste,
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Norvegienne de reines-claudes
“en chaud et froid” et leur coulis

« Reéalisation du biscuit et cuisson
Prechaufter votre tour a thermostat 7, 10 minutes avant la cuisson du bis
cuit, Dans un saladier, faites une tontaine avec la ]H.nmirr de lait ecréeme.
Au milieu de celle-i, ajoutez le jaune d'eeuf| le sucre édulcorant, la pincee
de sel hin et le lait ecreme. ."ﬂrL!H.:__J_L'r |u Lot L'ru't":gi:il:rn‘u'l|1 avec un fouet
de facon a obtenir un rm-]dugm hnm-:grru- et sans grumeaux. Montez vos
blancs d’ceuts en neige et incorpores-les a la pate.
Etalez votre biscuit d une epaisseur de | em environ sur un papicr
sulturise a peine graisse a 'aide d'un papier absorbant huilé ou alors,
plus simplement, ctalez votre pate sur une toile de cuisson anti-adhesive
et poscz-la sur une plague a patisserie.

Enfourncz et laissez cuire 6 minutes de maniere a avoir une jolie

coloration. Laisser re poser 3 minutes a la sortie du tour puis detailler le

LOut &n & Carroes ||1.' B cm sur b environ. Reservez.,

* Confection de la marmelade et du coulis

Denovautez vos reines-claudes et coupez-les en quatre. Dans une casserole
en inox a lond cpais, faites bouillir 3 cuilleres a soupe d’eau puis ajoutez
vos reines-claudes coupees, la 1/2 gousse de vanille tendue en deux et le

jus " 1/2 citron, Laissez cuire ['ensemble a couvert tout en remuant

BOO g de reinesclovdes bien mines

fr quemment |1|-|]l|.1r|[ 6 a 7 minutes. Rectitier la teneur en sucre., J blancs d' ceufs

1 ou 2 cudleres & soupe de sucre

Egouttez I'ensemble de votre marmelade, le jus servira de coulis et ce qui
. ; . edulcorand
reste dans la passoire sera la marmelade, Mettez celle-ci au refrigerateur. , -

= 1/2 gousss de wonilles

& &g - 5 1 2 - du. o
* Montage et finition de votre norvégienne i

Prechaultez le grill de votre four a thermostat 9, Paur ls bilacul

Dans « nague assictie allant au four, 4|-.-|‘.-rm-'r au milicu un carre de biscuit 50 g de poudre de lort screma
rle 1B 5 ey e (A le 2 ¢ Gt | Jade 1 joune & mauf
sur lequel vous ajouteres une epaisseur de 2 cm environ de marmelad

3 4 cyilleres @ coups do loit doréms
|:'|'F I r]'ll!ll‘. 4 |:]|.||‘~ remeticd un carre lill.' ACUIL sur |.1.' ||:1.""'-L|'~. . ;
- 2 blancs d'oeuls baftus en neige

|isser bien les bords de fagon a aveir un carre bien net, | cullkrn & soups tash da s

Monter vos blancs en neige et des qu'ils sont fermes, ajoutez 2 cuilleres édulecorant

a soupe de sucre edulcorant et aussitot, a 'aide d'une pot he a douille - 1 pincée de sel fin
cannel ¢, meties s |H'1|1- domes de blancs o aeuls sur le biscuit du dessus

el passey ||.Lr|11-- assiette sous le grill du four 1 minute environ pour

obtenir un blanc d aeut legerement caramelise. Servez le coulis, chaud

de preference, autour de votre norvegiennd

Mon grain de sel
L=
si 'on veut avoir des blancs d auls qui fassent plus meringue, pas de
pr'-=-|rh'!‘||=-' If.u-mph: ez les 2 cuilleres de sucre edulcorant par du sucri
semoule (il v aura un peu |'.|luw de calories !) mais, par contre, vous pourrey

monter of |:u|': ]r.lr'-.'l' votre dessert au moins | |1: urée avant.
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Transparence de framboises a la mélisse

et reglisse, leger sabayon

INGREDIENTS * Préparation de la gelée de framboises
Powr d personne g ¥ . :
? Lt [Dans une casserole en inox, mettez a chauller 2 dl d’eau, 2 brindilles de
500 g de fromboises melisse et le 1/2 baton de racine de reglisse (coupé en petits morceaux),
2 feuilles de gélotine alimentaire Laissez fremir le tout pendant 5 minutes de fagon a avoir une bonng

1/4 de brindille de mélisse oy infusion, Passez ce jus en gardant 3 cuilleres a soupe d'infusion pour le

d thae frai : ¥ . .
T "~-'E]M}Hh et ajoutez-lui 100 g de [ramboises.

1/2 baton de réglhisse

g Mettez de nouveau a chauller a tout petit Iremissement |n-|:u].1|11
| cuillére & soupe rose de sucre

kdhdcoront 5 minutes, puis tiltrez le jus de frambaoises. Gardez au chaud.

* Confection de la transparence
Metter vos deux feuilles de gt'-i,alittt- alimentaire a tremper dans de | cau
froide. Des LILh' cette g_ft.‘].!'lirlr sl r.‘lrllrJ”:il.', mettez-la dans R ||:il.'1‘|1
froid puis versez dessus la valeur de 15 ¢l de jus de framboises. Faites
refroidir au refrigerateur,
Pendant ce temps, sur vos r]lmln- assicties, posey un cercle de 6 em de

diametre. Rangez dans chaque cercle vos framboises crues puis, dos gue

| i.Lh de framboises commence a L‘]l.li?"'-ll', coule? votre i'u-ut essus ot laisser

le tout au froid jusqu au moment de servir.

* Confection du sabayon
[Dans une casserole a fond epais, mettez vos deux jaunes  ceuls ainsi
que les trois cuilleres a soupe d'infusion prealablement mises de cote
Fouettez vivement sur un feu tres doux (au minimum). Des que Ce
rnéhngc cpaissit ¢t que vous apercevez le lond de la casserole, continuez

a louetter hors du feu puis ajoutes la creme cpaisse a 15 % de maticres

grasses, 5 feuilles de melisse ciselees ains: gue le sucre edulcorant.,

Rechauller ce .-.ah.n':m AU moiment 1f4: servir et :|i-[:1 IhL'.r'-lt.' autour t]u: viitre

‘F'n:lur I. Iﬂbﬂ'rﬂﬂ
2 iounes d’osuly gelee de framboise apres avoir pris soin d'enlever les cercles en inox.

3 cuilléres & soupe d'infusion

Mon grain de sel

reghsse/ mélisse
& ¥ & 5 b - - ;. = r. !

100 g de crame allégée epaisse Le plllh dur dans cette recette est de monter le sabavon. Si ¢'est la

15 9 fid ko : - . :

& 15 % de matidres grosses premicre tois, mettez votre casserole au bain-marie pour ctre sur

I cuillére & soupe rose de sucre i TE
) qu il ne va pas bouillir.
#dulcorant

qlu-!-lquul gnquﬂ. da jus de cifron
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Tarte tatin aux abricots,
Jus de groseilles acidulé

* Confection de la pate
Dans un saladicr, mettez votre poudre de lait ceréme ainsi que le jaune
d"ceul, la levure, la pincee de sel, le sucre édulcorant et le lait ¢eréme.
Melangez le tout vivement de fagon a obtenir une pate légerement liquide,
Sielle est tr ip terme, rajoutez un peu de lait,
Montez vos blanes d'eeuls en ]11']:!_.11' pas T_|'uj] lerme et ajoutes les a votre
pate a [aide d'un fouet, sans prendre de précautions particulicres ; les
blancs en neige sont rajoutés simplement pour apporter du volume a la

pate. Ce n est donc pas grave s'ils sont casses,

* Montage de la tatin aux abricots
Au tond d'un moule anti-adhesit de preference (soit individuel, soit un
maoule a mangue heurr pour 4 personnes), 1|l:'|H|-:_'_.-" un cercle di papicr
sulfurise puls rangey vos abricots Coupes en 2 ou en 4+ selon la grosseur, en

faisant unc i'lE[I. PR Al !ﬂl'rl U1 '.__-1:-1_||-;'_.-' YviolTe J:-.i[q 4!1"-.'-.“11

¢ Cuisson de la tarte tatin
Prechautlez votre four a thermostat 7 durant 10 minutes,
Enfournez et laissez cuire |=-:-11r1.1|11 1) minutes si ce sont des P Tites

tartelettes ; 13 minutes pour une grande,

* Confection du coulis
|"L'[|1Lirll: |.l CUISS0n l]'." tartis, l';I'.LIIIt'I Vi g:'nmi”aw ¢t mctlices ]rx 1|‘|r-.~ LI
casserole avec abricot coupe en petit morceaux, et laisser cuire 3 minutes
a sec sur few doux pour que les groseilles et I'abricot attachent legere
ment, puls ajoules un peu d’cau et laissez cuire a nouveau 5 minutes.
Mixer le tout et filtrez votre coulis. Rectifiez le taux de sucre selon

volT _:_':I-l.l[

* Dressage
Demouler votre tarte ou vos tartelettes apros les avenir laisse T poser

5 minutes hors du feu, et ajoutez le coulis autour

Mon grain de sel
Cette tarte ost reservee aux amateurs d acidite. Par contre, vous pouves
la faire avee d'autres fruits tels la ;u"u. he, la mangue, la prunc, la higue, ou

une Version un peu differente avec des fruits -:{ui s Tlennenl micux comime

| ananas, la pomme o la |‘.'niJ'|..': la. il faudra faire carameliser vos fruits

dlans un |rru'|n- anti-adhdésive avant de les mettre dans le moule.

400 g d'abricoh bien mir

Pour lo pole
100 g de povdre de loif écréma
| joune d'oeut
5 g de levure chimique
B ¢ de loif écrame
| pincés da sal
2 cuillires & soupe rases
de sucre edulcoran

2 blanes d mufs battus en naige

Paur le coulis
125 g de grossillas
| abricot
were ddulcorant selon votre godt

I dl d'eau
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Nectarine rotie entiere
aux framboises chaudes et glace vanille

* Préparation de la creme anglaise
Faites chaulter votre lait avec la 1/2 gousse de vanille prealablement

fendue en deux.

[dans une bassine en inox, rm-inn;r;ﬂ vivernent les jaunes d'aeufs, le sucre

edulcorant (qui :_,_[.'u'ulr 501 pouvoir sucrant a la cuisson), les 50 g de crems

allegée a 15 %4, et incorporez ensuite le lait vanillé,

Remettrez le tout dans la casserole ou vous aver tiedi votre lait et cuiser

votre creme anglaise sur un feu doux. L'ensemble de doi [ras -|-;-Jr.w~1-r

857, Remuez doucement avec une spatule en baois en raclant le fond de la

casserole. Surtout, ne pas faire bouillir,

Reservez au re h'if,_{-.-r.uta.-ut'.

lnr"-tim' la creme est bien froide, mettez-la a "~-1|1}E|4.'r ( passage de 'etat

]niul:lr a |'¢tat solide) dans la sorbetiere et servez aussitot dans les trois

heures qui suivent sa fabrication.

* Nectarines roties

Achetez vos nectarines bien miares, laves-les, enlevez les noyaux de fagcon

a les trouer de part en part. Mettez les dans un |7|.1t a rotir ¢t enfournez a
MGREDIENTS tour chaud |Iu'{-.i].Lth-lm-nT chautte 10 minutes a thermostat 8.
Laissez cuire |8 minutes environ
-‘-.Fm-u cuisson, coupez les en 4 gros 1|u:sr1i:-1'=-: sur assiette en laisant atten

4 nectarings miras & point

250 g de framboises tion de ne pas aller jusqu’en bas. Dans votre plat de cuisson encore chaud,

ajoutes les framboises 1 a 3 minutes sur le fea vil, Sucrez-les selon votre

Four la créme angloise . g | d’
goul puis ajoutcs B Cld eau.

1 /2 gousse de vanille -

: ; issez cuire 30 secondes de «ux ahin que les frambaoises jettent leur
174 de Kire de loit dcrémé Laissez cuire 30 secondes de micux afin que les framboises | t le

3 jounes d'oeufs jus. Disposez les frambaoises entieres au milicu de la nectarine coupee, le
2 cuilleres o soupe rases coulis au tond de | assiette, et IJI.'I'I-II'M.':" des t:ll.ll'm'“rh de :J.H ¢ vanille

de scre Adulcorant dessus

|mawiron ] .

P g e rkiay g Mon grain de sel

épaisse o 15 % de ' ; "
Si, par megarde, votre creme anglaise commence a bouillir, vite ! prence

matief@s Qraises = =

votre mixeur a potage, enlevez la gousse de vanille et mixez rapidement le

tout de fagon a la lisser. Passez-la a la passette. Oul'! Vous "avez rattrapee !
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. A it L O
Pain p{?rdu aux pt?{’/f(’_'i carameélisees
et verveine citronnée

» Elaboration du pain perdu (la veille)
Dans un saladier, mettez votre puudn- de lait ecreme EJLti=~ ajoutez le jaune
d " eeuf, le lait cereme, la levure et la cuillere de sucre edulcorant,
M Lun;:-; le tout vivement a aide d'un fouet, Si ce m.-hmgu est un peu
trop consistant, rajoutez un petit peu de lait, Vous devez abtenir une i}.lt:'
souple et legerement liquide. Montez vos blancs d aeufs en neige apres
AVOIr ajoute un pincee de sel. Une fois montes, Jjnuh-?-h':-. a votre p.ilr el
melangez le tout avec le touet. Prenez un petit moule r-:-..q._:.:n-:lnhirr de
14 cm de long sur § cm de large. Chemisez le fond et les cotes avec un
papicr sulturise legerement graisse a | aide d un papier absorbant et
deposez votre pate a l'interieur. Prechaultez votre four a thermostat
(&} ]u-n:i.ml |0 minutes, puis enfournez. Laissex cuire votre ’_1:1|L' pL'nddnl

chviron 15 minutes, puis sortes du four et laissez refroidir dans le moule,

* Réalisation de la créme anglaise a la verveine citronnée

Mettez a tiedir votre lait avec les feailles de verveine a infuser (ou bien la

vierveine sechee ), Dans un saladier en inox, mélangez vivement les jaunes

INGRECHENTE

d ceuls avec le sucre edulcorant puis versez le lait intusé et chaud sur cette
. . - . Four 4 perionnes
preparation. Remettez le tout a cuire dans la casserole en inox a fond cpais

et a laide d'une -c[:ulr_:|-r en bois, remuez doucement ce melange sur un feu Pour le pain

tres doux. Lorsque vous retirez la spatule du melange, la sauce doit napper 1/4 de loit écrémé

celle-ci (on |'-'![1Pt'“r - cuisson a la nappe). [Débarrassez au relrigerateur, 3 jounes d'aavhy

' . ' ' : 4 g de lavure chimigue
toujours avec les feuilles de verveine qui infusent. SRR
FI'""': & 8 &b

* Cuisson des péches et du pain perdu

S vos |u'-¢|u-u sont bien mures, vous pouvez les 4.'~p||.u'h|;-r tacilement,

Pour lo creme a lo verveine
cifroRnes

L'nua]r;’- les ensuite en 4 gros L[LI..H'[J'I..'I"-- Faites chaulter une P wle anti- 3 grossas plches bisn

adhesive et jetes YV vos lllJ.'lFliL'I'h de E'.u"t'hrh, Faites-les colorer de i.]":..':t{l.ll.' miures

a . . . . ; 100 g de poudre de |aif

cote puis gardez-les au chaud sur un I'.Ilr'lt.. couverts o 'un papicr d " alumini L
= acroma

um, Le temps que vous |r:r:-=]q,-.-r Vs i-..:-..-ln-u, detailler votre pain en 12
[r'mngh-n d'1 em :]‘n'l:-.ij:-m.'ur, et des que les peches sant sorties de la E‘Ju{'h',
posez au tond de celle-ci vos Lridlngra de pain perdu, et sur chacun de ces
triangles, deposez la valeur d'1/2 cuillere a soupe de creme a la verveine
citronnee, Laissez penetrer la creme puis retournez delicatement :.!1.3:|u|.'
ll'ian;]t'. Des r|1.1':i|.-' sont colores, 1IL‘]'.H wer-les sur L‘haqur assiette, ainsi que
vos quartiers de peches, et autour, ajouterz quelques larmes de sauce froide
de I'”ikll'”l' VOUS aurez pris soin d enlever les feuilles de verveine : vous

I"aurez rendue plus legere avec 'aide d'un mixeur a potage.

Mon grain de sel
Hien sar, on s embeéte beaucoup a faire du pain sans farine. Si 'envie vous
mangue, vous pourrez toujours le remplacer par un peu de brioche séche

ou du pain. Il v aura plus de calories!

I!l- i!m"drul a :.nup-r dq
It Eerame

2 cuillares & soups roses
de sucre édulcorant

1 joune d'oeuf

12 fewilles de varveing
ciironnés Froiche

1 cuillare rase de sucre
édulcorant au 1 cuillére
rase de vervaine séchae

? blancs d'oufs en neige
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50 g+ 100 g de froises
125 g + B0 g de framboises
125 g de froises des bois
125 g de groseilles ou mdres
|s@lon le marcha

2 cuilleres g wupe de sucre
edulcorani

| cuillére o soupe de jur da

cifrgn

Paur le sarbet romage blanc
250 g de fromags blanc &
0 % de matisres grasses

125 g de crime épaitse

allegée 6 15 % de maoheres

grosses

| /4 de [sre d'eou mingrole

P

3 cwllbéres O souDE roses

de sucrs sdulcorngnt

CLl I|-_|I'_' i} '.'JI'_' e juy S

o
* Préparation du sorbet fromage blanc
[Dans une casserole, mettez votre 174 de litre d'cau minerale a bouillis
Vioutes e sucre edulcorant et la cuillere a cate de jus de citron. Faites
sl puls ajoul le fromage blanc a () flc matieres grassi d CTems
llcocea 15 le maticres grasses et mélangez le tout energiquement
Metter et appar il dans votre sorbetiere et faites ®sangler { passag li
ctat liquide a |'etar de glace) le tout au refrigerateur
Le temps de prise en glace onctucuse sera fonction de la puissance di
lre sorbetiere ot de la rotation des |--'.:- 5
* Préparation de la soupe de fruits rouges
Mettez dans votre coulis les fruits rouges restants ¢ les fraises OUPEEs en
deux, les fraises des bois et les framboises entieres, les groseilles eorainees
Vous pouver cgalement ajouter des mires. Servez le tout dans des coupes
n mettant au lond une boule de sorbet puis un peu de soupe de fruits
rouges, et vous terminez par le sorbet fromage blanc decore avee ung
srappe de groseilles
Mon grain de sel
Ne sucrez pas trop vos lruits rouges, Il est agreable d’avoir en fin de repas
ine petite note d acidule et non de sucre car "le sucre appelle le sucre,
EF Bk ML i






Carpaccio de melon, ananas et pasteque,
lewr coulis et zestes de citron vert confits

e Confire les zestes de citron vert INGREDIENTS
v o ' : . Four 4 parionnes
A lMaide d'un zesteur, pl'rh-r-.-.r les #estes sur les 2 citrons verts, Metter

ceux-ci dans une casserole et recouvees-les d'cau froide, Porter a chulli - 1/2 onanas
tion puis cgouttez-les aussitot, Ils auront ainsi perdu une partie de leur - 1/2 melan charentais
amertume. Pressez le jus des 2 dtrons et, toujours dans une casserale, =t

: : . . ' . II,I"..I de pﬂ:‘f-bquz
ajoutes les zestes, le jus de citron, 1 cuillere a soupe de sucre edulcorant .

_ _ 2 citrons verfs

ainsi que 3 cuilleres a soupe d'cau. Porter a ¢hullition et faites reduire e e
L'rJH][}]E'h'n'lt‘]'l.'[ le ]jriui{h-, Débarrassez. Réserver. édulcorant

* Préparation des fruits
E.'-I“'I'-'i""'i' vos melans et enlevez-leur la peau. Coupez-les en grosses
tranches selon votre envie, Ep]urhu': votre ananas, enlever le corur et
COUpLCE le en tranches, moitic T'.I|.Ll.‘-i fines que les melons.,
Faites de meme avec la pasteque €n prenant soin de bien enlever tous les

pepins, Reserver au frais,

* Confection du coulis
Pressez entre vos mains ['ccoree de ananas de facon a en extraire un pru
de jus. Ajoutez 2 morceaux de chaque fruit et mixez 'ensemble dans un
recipient haut a I'aide d'un mixeur a potage, Rectifier la teneur en sucre si

besoin. Rajoutes alors un peu d’édulcorant. Garder au frais,

* Présentation et finition
Au moment de servir, {Iihl}flhl‘i{ avee L"]vg.]m'r vos [ruits, en variant les
couleurs, Parsemez 'ensemble de I:II...II.,‘I(I'I.J.I.':-. zestes de citron conlits et
versez votre coulis, tres legerement acidulé par le jus d’ananas, aux
endroits ou il rl'}' a pas de fruit,

Servey bien frais.

Mon grain de sel
Toute la reussite de ce dessert tres s:implv residera dans la qualite

et le lh.'l_.'_l‘l' dle maturite de vos fruits.
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Eecherche des “meillewrs”
podssons inwus de bo peche
ave: Phdippe Janin,
mareyeUr a

samb-Jeonde-liaz,

id T i T
f,i'!].a']'];.ll I QUIImne s .."'?'II""J"l'-! JIIL' el le jroid vient vers nous,
I

Jlr LIIE dved .II-L.I -..|!.'|.I|!':_|‘.'L'IJ'."?1.' davodr du II"L'Tl' vin doux

CHivier de Magny






Huitres de Marennes en gelée d’eau de mer,
echalotes, cresson et bigorneaux

* Préparation des huitres
Oluvrez vos 2 douzaines d huitres delicatement en taisant bien attention
de recuperer le jus de mer qu'elles contiennent, Filtrez ce jus. Une fois
ouvertes, basculez les coquilles d huitres et sectionnez le muscle a | aide
d'un petit couteau de fagon a avoir I"huitre bien entiere. Laissez-la

"I'."_"_ll'.]'.'h.']' it |l:f'l i .LI_LI_'M.-‘i || ||.]\. i'{.l"‘-l':”l.': s

* Confection de la farce
|l avez vos |'||:;nrr]|-.11|3. et mettez-les ch.r|:~ une '.|]"-"I-."'13'|1' recCouveris i|lt'-lll
salee et legerement pimentee, Portez a ehullition 3 minutes. Laisses
refroidir dans 1'cau de cuisson, « gouttez puls ded --]'[i||l|-.';-r les |:i:,_{1.-|'|ruil:|‘-...
Reservez. Jeter eau de cuisson.
Eftcuilles votre cresson prealablement lave. Reservez les 24 plus belles
feuilles et concassez les autres grossicrement. Hac her Hinement vos

? echalotes et metter-les a cuire avec 4 cuilleres a soupe d eau. Des que

celle-¢i est evaporee, ajoutez 6 cuilleres a soupe d’eau de mer et faites de
nouveaud remir | ensemble -,Ll-rEu.'.: -‘--a1||+|v. te evaporation, Debarrassesz,

Des que vos e halotes sont refroidies, mélangez-les avec la creme fraiche, NGREDIENT

le cresson concasse et la moutarde de Meaux. D posez cette larce dans

chaque alveole de vos assiettes a huitres, posez dessus huitre comme si O o

elle se trouvait dans sa uu|l|i||1 . Parsemoes vos |I|L_'_-|;'|u aux sur les huitres Oléran nt 2
et recouvrez de moitie les huitres avec vos |u-|||-=- 1l'l|i||l'*~ t|t' Cress0n 2 echalotes
Mettez vos quatre assiettes au refrigerateur. 2 feuilles de gélatine
alimenioire
* Préparation de la gelée d’eau de mer " 200 g de bigomesiss
Faites bouillir quelques secondes votre cau de mer (environ 1/4 de litre) - 1/2 bahe de cresson

. 1 ~ wal y cofé d
et filtrez-la de nouveau (avec un filtre a cate mouille au prealable). Faites } culliere & col de

[ ’ . mauiards de Meoux
ramaollie vos 2 teuilles de gelatine dans de 'eau froide et des (u elles sant
1 cuillere & soupe pleme

'|'.|||1|-||ll'=. faitis |+ 5 r{!-=lll|-|l'l.' -|.1.r1~ |-e'.I.LI 1|l.' IMer . h.l'.llil'. Posez votre red i[*- -
i de crame &paitis n-lﬂgue

ient sur des glagons et sanglez votre gelee (la faire passer de |'etat liquide & 15 % du woclibras. graseus
a | etat de gelee). Remuez-la frequemment et cles que vous sentez que . sol, piment d'Espelatte

I"cau de mer cpaissit, nappez vos huitres en attente au refrigerateur,

Mon grain de sel
(e ]|I.|1 s servira dans les 3 heures qui suivent sa preparation, Si vous
devez le preparer plus tot, je vous conseille de pocher vos huitres

p] i e —— -
M) secondes dans lewur propre cau de mer
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Soupe de poissons du golfe de Gascogne

)

facon “ttoro luzien’

ﬁﬁfﬂr‘
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¢ Préparation des poissons

Fcaillex et videz vos poissons en faisant surtout attention a la vive (car
I'arete dorsale est venimeuse). Prelevez sur vos poissons la moitie des
hilets et laissez le restant sur les poissons que vous couperez en gros
Lrongons.

Lavez ct epluchez votre carotte, votre oignon et le 1/2 poireau.
Coupez-les en gros morceaux. Coupez vos tomates en 6 et résery ez-les

a part des autres Iégumuh-

Réalisation de la soupe de poissons

Prechautfes votre pocle anti-adhésive et mettez vos trongons de
['.Iﬂli"i."-“]'.l.!'i -|1 l'i.!'i-.‘iﬂjt.‘]' vivement. .-"l.'ttvntitm a noe IHH on mettre TTf]F I.'I.E.HF- |..EI.
pocle de fagon a ne pas la faire refroidir, Vous pouvez faire rissoler vos
poissons en plusieurs fois,

[ dees que ceux-cl sont hien colores, mettez-les dans une gmm]u casscrole
a fond ¢pais, Dans la méme poéle qui a servi a rissoler les poissons,
metiez a suer (cuire doucement pour enlever le gout fort) vos legumes,
saul la tomate que vous mettrez en dernier. Ajoutez les épices et apres 2
minutes I;II.' ITIil"LI'.'E. melier I.L' Lout avec IL' I'.lﬂ.l!'i-!"i”n- H.L"['UU."I- res I1L't'l".'-l_‘]'.|.'lll:lll"
juste a hauteur avec de I'eau froide, portez a ¢bullition puis laissez cuire

a |'.u-lil fremissement 40 minutes,

Finition de la soupe de poissons

Passes votre soupe de poissons, qui vient de cuire, a la nigoise au presse
puree de fagon a presser tous ces trongons de poisson, pour que la
|:]Ll]'ﬂ..‘li.‘ i]ﬁ.‘ PUi?‘l"‘i”n.‘i el f!t‘ IL'EUIIIL‘."i f.l'l'-llt'l'I:Lll.' IiL‘ violre '.'I-Ii]‘l.l[.“.'- RCIJ‘&!‘L‘%L"H I{.'
bouillon au chinois.

Metter “a ouvrir” vos moules dans une casserole avec 3 ou 4 cuilleres a
soupe d’eau froide et portez 'ensemble a ebullition. Des qu’elles sont
OUVertes, {ILI'L'UFUI.LIUL'I'IL'."-. Vous PE]‘U":-'L’I ajuul.vr J.L‘ jl..E.“i d I-ﬂ. .'s'l'.'ll.ll']-f.'-
Réchauttez celle-ci et rectifiez |'assaisonnement (sel et piment

' Espelette).

Enlevez la peau des filets de poissons restants puis, a Iaide d’un
couteau, coupez les en petits morceaux, Lyes que la soupe est chaude,
mettez vos des de i’:lﬂiﬁ"-lll'l!'-i dedans et servez 'ensemble 2 minutes .lpl‘('*,
de fagon a ce que les petits morceaux de poissons aient le temps de

Cuire. .-";juutrz les moules dl.'*:::}rtiqui'us au dernier moment.

Mon grain de sel

Attention ! Server la soupe de poissons des qu’elle est faite. Si ce n'est
ppas le cas, refroidissez-la le ]J]!u.*-' vite pur&&ihh‘ et conservez-la au
refrigerateur, car c'est un produit tres delicat (surtowm par temps
orageux), qui s abime tres vite, et il serait l]t:-mmagv d’avoir fait tout

ce travail pour ricn !

INGREDIENTS

Fouwr 4 perionnes

| roscosse de 300 & 600 g

2 vives de 100 g chacune
| rougel grondin de 200
al00g
| cignon
1/2 poirecu
- 1 carotte
1 /Z Fenouil
2 tomates

I ewillére & cofé &' anis vert

ou 1/2 d"onis éboilé

- 3 ou 4 filoments de safran
I cuillére & cofé de poivre
&0 graing

- 300 g da moules

- sal, pimant d'Espelette

,4#&]0;1&*:- :
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CEuf cassé sur une basquaise de legumes
et frissons de jambon de Bayonne

* Préparation de la basquaise
Epluchez et Couper en quatre vos oignons puis emincesz les finement,
L'uu]rw la tige des piments puis fendez-les en deux. A |'aide d une petite
cuillere, enlevez l'interieur de ces piments doux verts et rouges, puis
detaillez ceux-ci en morceaux de 3 cm de |un_:_g.

Dans un sautoir a fond epais, mettez vos piinents coupes avec les olgnons,

Ajoutez a I'ensemble 5 cuilleres a soupe d'eau, une pincee de sel, et un

I]l.'lll i}l.'l:l Eit' ]H']urrlt tl'l'tlh']rlh'. I:'.'!j'l_l,_”'- SLCT 1':'|]u'r[;||':l|1- i]rrm]' :-]1|1-u-|' ||','

gout tort des legumes) et laissez cuire 8 minutes a feu doux jusqu a

n.nrtl[mlrlr evaporation de |'eau. Pendant ce temps, émondez vos tomates

INGREEDIEMNTS

{action d enlever la pcau ¢n les |Jl|tlI1'i_1r.J.r1L dans |'eau bouillante 20 secon
Pour 4 perionnes ) L
des puis en les refroidissant aussitor), oupez-les en deux, epepinez-les au

- 4 oeufs extra frais I:‘Il'.'."a"-li"- 1|-'|.]]'Il:' |’:.‘:--::ih' ]llil'l_]!' I LlFJI'rl'r |1_' ]ll'- IZ‘II:_' tommatle II:IHi VOIS ‘\-I_'I"-.'ir.;i

E rrﬂnﬁhﬂl Fln-E‘ dﬂ ]h: ”.“' |\.h |.:||II"":.1 lid] S,

jombon de Bayonne . ) 1
{. oncasse? vos tomates ¢n :_:'ll"ﬁ- MOTrCeaux ot ||||:I"|_]'|_I.'.r"|1"1 du restant 4|1"-

décousnnass , ) B , )
legumes cuits, Laisser mijoter de nouveau 12 a 15 minutes a couvert ave
Pour lo basquaise la gousse d ail ecrasee ainsi que le jus de tomate. Pensez a remuer de
3 grosses tomates bien temps en temps cette preparation qui acer whe facilement. En fin de cuis-
meri

son, rectitiez | assaisonnement.
2 cagnons blancs rouveoux

150 g de piments werts * Cuisson des ceufs

150 i 2 - : i
0 g de piments doux [Dans une |:|m.'|1' anti-adhesive a fond epais prechautfee (vous pouvesr tres

rouges , - )
| | legerement graisser la poéle avec un papier absorbant), cassez vos ceufs
gouise d'ai ’ : . .
U YOS POseErcy aeicaiement au fond oE 1a Deocedee, dICF-ICS SUDN 1CS DIATICS
{ ] lelicat t au fond de la poéle. Salez- les bl

sel, piment d'Espeletie
uni:|lu-rm-nl. et laisser cuire tout doucement. Des que vous sentirez la
chaleur sur le jaune a 'aide d'une phalange de petit doigt, faites glisser vos
quatre ceuts sur une assiette et detaillez-les avee un emporte-piece rond

d'un diametre de 6 2 8 ¢m.

* Finition de l'assiette
Rechautlez et deposez votre basquaise au centre de |'assiette. Etalez-la a
I'aide du dos de la cuillere, Mettez |"ceuf au centre puis coupez vos hines
tranches de jambon de Bayonne et mettez-les a chautfer dans la pocle qui a

servi a cuire les ceufs “'i-u[]lh-.'.-’ les autour.

Mon grain de sel
51 vous brouillez les ceufs avec la iunqua'tu.-. cela donnera une E”E"*'r"'d'*'
|:..:=-ql.i-.1ih-:. Le ]de.'l sera par contre un petit peu moins colore. Dans la

]hl."ql.l.dihl.'. il est traditionnel de retrouver les 3 couleurs du Pavs 11.1\4|1|1-f

;4;;:’3:#:;*
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Fondant de coeur d’artichaut
et crabe “txangurro”, jus presse

INGREDIENTS

* Cuisson des artichauts

i . ) Faur 4 parsonne
Dans une grande casserole d eau bouillante salee et citronnee, mettez

vos 4 artichauts auxquels vous aurez prealablement casse la queue, 320 g de crabe décorfiqué

Laissez cuire 20 minutes environ, puis sortez-les de eau et laisses - 2 cwilleres & soupe bien

; laines d'signons hachés
rl.'lr'mh]' e ‘.I.'I'.I'I]l‘l-']'.-].'l'l.lil'i :'I.I'I'I.I"Iu'l”h'. P R@Non: "

| tranche de jambon

. "
* Cuisson du crabe “txangurro de Bayanne
Faites suer dans une casserole vos 2 cuilléres a sOupe d'oignons haches Z belles tomales
} ; i 4 jolis arfichauts
linement avec 3 cuilleres a soupe d’eau et une toute petite pincee de sel

i : 4 : 4 g i . : : 1 gousss dail
tin. Laissez cuire jusqu a U:m]ﬂuh' 4:"..1|::u:rur.|un de 'eau. ."'LFJLI:H'J' ensute . :
- I-I!'I. plmunh:l E:.p-|-|ﬂ'r|
4 VOS Oignons precuits votre trang he de jambaon de Bavonne que VOous

172 jus da citron

aurez coupee en tout petits morceaux, Laissez cuire 5 minutes a feu
doux puis ajoutez vos 1 tomates emondees et concassees desquelles vous
aurez pris soin de récupérer le jus, Laissez compoter |'ensemble 4 a

Y MInuUtes, puis ajoutez le crabe 1!{-4.'urli|;[ur (s0it trais et L];-u:rl;i:lu(- par
vous-meme, soit achete *-;ur:,g-.-lc'- attention a la qual:itq'b.

Faites compoter de nouveau au moins [0 minutes, A pres ce ]ap: de
1-:111Fh, mettes volre “Ix.m-i_rurmq 3 L"E_{nuth'r.

Remettez le jus a cuire apres avolir ajoute le jus de tomate,

A la fin de la cuisson, il vous restera environ la valeur d'un deécilitre de

jus. Reserver

 Finition et présentation de I'artichaut
Efteuillez vos artichauts tout en prelevant, a aide d'une petite cuillere,
la chair quil se trouve a la naissance des feuilles.
[es que Yous arriverez au fond, enlevez le foin puis coupez votre fond
“mis a nu” en 8 quartiers egaux a l'aide d'un cercle d'un diametre de
B cm. Metter votre “tx:mgurrn“ au milieu de celui-ci: |m:5.wr-i|r.' J-}gun—
ment. Disposez tout autour vos quartiers d'artichaut de facon a decrire
un soleil, ainsi que quelques larmes de sauce,
Vous pouvez r{'mi'r]ir les IJ]u-: belles feuilles avee de la chair d’artichaut
(ue VOUS aurez pris soin de recuperer et de passer au tamis. Vous pouvez

couler cette mousse avec une |1:;u.hl- a douille.

Mon grain de sel
Toute la finesse de ce E]Idl reside dans la fraicheur et la :]ua]il-.'- des
pnuhlih. Vous pouvez, si vous le desirez, mettre un tout petit filet

d ' huile d'olive tout autour de votre artichaut.

P o
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CGateau moelleux de poisson
au saumon fumé, sauce maltaise a I’aneth

* Confection de la mousse de poisson
Mixez r-]pilh-rm'm a la cutter votre chair de poisson en faisant bien attention
qu il ne reste pas d arete ni de peau. Ajoutez a celle-ci la creme allegee et
le tromage blanc, 1m*il1!1-;,1‘w de facon a obtenir un nn-hn;-- bien ||trJ]1Hj.:L'r|1'.
Assaisonnez de sel et de piment d Espelette puis garcig-'.r cette mousse au

n-trlgrml cur,

* Réalisation de la sauce maltaise
Pressez le jus des 2 Oranges puis mettez-le dans une casserole avec la carotte
|'|:utlu hee et coupee en tout |n'1|1-1 morceaux. Portez 'ensemble a ¢bullition et
laissez cuire environ 5 minutes. Vous pouvez ajouter a ce bouillon les queues
d aneth sur ]:=.-:Jur.-]|r.-. vous aurez pr{-h-n- les [:lmlhw_ Celles-ci seront hachees

F]HUF CLre miscs linlll"'- Inl A Ue jll‘-ll' dvant 1|1' SCETVIT,

* Montage et cuisson des gateaux de poisson

I’|.lqur'.-r au fond de 4 ramequins de 6 cm de diametre un :]j:-.1|u:- de papier

"-H]:I.l-l‘r'l"*l;.'1 €1 sur |i"= 1H lr‘-'l."--. une 1/2 “"drH.'hl.' '!]L' Sad LITTIORIL l.l]”“' 'I"['l]l.' YOS aunres

taille dans le sens de la ||JrLgL|L'LIr'. Coupez en petits des la tranche restante de

INGREDIENTS

saumon fume et !"I'll.'l.-ull'lﬂl'ﬁ.-' E.'I. i !.,'l IMCLSSE dle i'rrllhh-l:lll

Powur 4 (et B T=]a]al §
Remplissez vos ramequing avec cette mousse, puis cuisez ces gateaux de poisson

200 g net de choir de dans une |}].1:]llr au bain-marie. Enfournez le tout a four chaud (thermostat 53,

iHsen [merlan, limande, - : iy be
AR pendant 15 a 20 minutes. Une fois qu'ils sont cuits, ne démoules pas aussiton
mier|u, 1ola)

. vos gateaux mais laissez-les reposer minimum 7 minutes a I"air libre,
100 g de fromage blanc & s

% de maofigres grow - g 4 i

tibve giciiin * Finition de la sauce et présentation
sal, pimant d'Espeleite . , = . i
e A laide d une passette, filtrez votre jus d'orange parfume a la carotte et aneth
100 g de créme époisse a s

et avee le dos de la cuillere, pressez la carotte de fagon a en extraire le maxi

15 % de mofiéres grasses

% bialles fronches de mum de jus, qui va permelttre de lier legerement le jus d’orange. Rectifiez 'as
saumon fume saisonnement puis ajoutez la creme epaisse (facultatif). Demoules vos giteaux

de ]'l-nih:-mrl ['.II.Ji'-i autour de ces E:ﬁv:\Ll.‘i. dessinez un cordon de sauce a lﬂqu'.'Hl.'

Paur la savce ' : . ' ]
vous aurez ajoute 'aneth hache. Si vous le desiree, afin de montrer I'intéricur

4 oronges 5

':ll-' Vil ",31.11.['1.1[]."&, L i"ll.i"l'i‘ll’ |'."'i L J'I.I.'l':ll']_ ©eT l'I.l'l]"'...
| earaia -
1/4 de botte 'aneth Mon grain de sel

- focultatit: 20 g de créme . - : ,

Vous pouvez utiliser cette recette de mousse de poisson pour d autres
froiche épaisse @ 15 % de :
preparations,

mahenes grosses
Exemple : pour larcir un filet de poisson, melanger cette farce avec des
legumes. Il faut juste prendre une seule précaution : lorsque vous mixer la
chair de polsson, ne la laisser pas tourner trop IU“E“-"”I“ car vous allez

echaufier la farce, ce qui la rendra moins onctueuse,

,4;4; Lot
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Cappuccino de champignons sauvages
et gambas laquees dans leur propre jiis

* Préparation de vos gambas

Décortiquez vos gambas en enlevant la téte puis la carapace qui se trouve autour du
corps. Laissce juste la queae de celle-cic A Taide d'un petit coutean fin, faites une leger
incision sur Je dos de la vamba de fagon a |+-|l'.".ui|' extraire |l i1lljt.il| 4|l|i «-j'. trouve. Puis,
a |'endroit ou etait attache la téwe, fendez en deux o corps sur 2 centimetres ; cette
nperation permettra, grace a la cuisson, d avoir le « orps sur 2 pattes pour gue la ;Jrliha

ticnne droite au moment de la |r1'ru-|||.utin|| sUr assiette, Keserver au frais,

« Réalisation du jus

Meotter les tetes et o arapaces dle sambas dans une casserole on inox a fond « |:l.li*- et mettey le

7

=
: [ i

tout a chauther sur un feu doux, Laisser rouwir vos carapaces pendant 3 a 4 minutes, Pendant

ce temps, epluchez vos legumes pour la sarniture aromatique ¢t coupez-les en petits

ITOrCCaux, [ruls e I||'|=" Ty |1 Lol aux dlapaces 'l |-L|*~-L'.-" CUlT | LTS I'I'Il"ll.' a heu -=|er:|.‘-. atin

que les sues commencent a accrocher au fond de la casserole. Des que vous aver au fond de
celle-d une julic couleur brune, recouvrer le tout d'eau broide. Porter a ¢hullition puis bais
se7 votre feu ot laisses Iremir 1 tout 20 minutes environ tout en coumant 'le.' lL'I:]||:]*~ I
In-r||F|-_ Line fois .;]||'|| st cuit, PASSCF Y P1A g jllh tout «n |J|'L'--.]r].l I'ensemble ]113:”' CN eXTranr

tout le jus. Reserves,

150 g de geralles

150 g de frompettes de lo

* Préparation des champignons

Nettovez vos champignons ct a | exception des cepes, lavez-les dans ]'r|u.-'ir|.u'- Ccaux sans

mart ouw chanteralles

150 g o& céhpas

les melaneer, puls cgnuties les, Pour les cepes, apres avoir gratte comimee il taut les | #chalote hochas
|:n|rc|-. essuvey delicatement les tetes a laide d un torchon humide, Dans une pocle anti . 4x3 gambas n” 4 froiches

aclhésive [ haufldc, jrtes vas ||.|||||:u|;_[||r.u|-1 (varicte par variete) et faites-les cuire ou surgelées

|||-||||..a rl}lil'llir' LI I|1.'|i'1_1'| el -:llll'lj'.,'llil'.lh. |:|JJ- mMeties un [JI._'[I[ ]1l'l|. o i hu.|ur.|; hac ||u Pour e jus
a chague varicte ¢t assaisonney-les, Une fois qu'ils sont tous cuits, mélangez-les ct les coropaces des gombas
ajouter la moitic du jus de gambas que vous aver obtenu. - 1/2 oignon
I tomate
e Cuisson des gambas et finition du cappuccino 1 carcte
Chautfez une pocle anti-adhesive et des qu’elle est bien chaude, jetez-v vos gambas .1 goussa d'ail
crues, Culsez-les 2 a 3 minutes de -i]l.lli.ll]L' cote et assaisonnez-les |u'-,_U. rement. Une fois - | pefit bouquat garni

[ - 2 euill b d
1|l| clles sont cuite Y, T haultez vios ¢ h,erhEuLlr:.--na avee la moitic du Jus il :_\_I‘_|||||p.|_.. it LAt L PR

. . . . crame apoisie a 15 % de
-:iljl.IL:[I'.-" | Aubre meslie aux '!|'|.II-"I.JI"- 1|1.' Ll:lllllh.l" 'I.H'II.']L'L"'- ili' E-.H.I'H]'I d t-.I.IF'-' F'-."lIJJI'I.' T-.llll'ijl-'J'Ili.'rll
, I mafidres groses

||' J'I_JH |:|-I.II_IF |:|I|.I| I.il’lll-:' i._l |_\=_.!r]|]|.l_ .[Jr;, I.‘II[ I'!lH' ]l."-u L'_-.|.|||||‘-.|."= ili!-l'n.']'l'l_ l._l'li]l.']' di LI X 1|1r|"_1|_'-_|

* Finition du plat

[Yans un plat creux, metter au centre les champignons a

“aide d'une ecumaoire, Disposez
autour vos gambas laquées de leur jus, puis, dans le bouillon de champignons, ajoutes au
dernier moment la creme epaisse et sans melanger les deux, nappez vos champignons ;

la creme restera sur les champignons alors que le jus de gambas ira au fond du plat.

Mon grain de sel

[l Faut laire tres attention ave ||-- Crustaces ]1-! I | dssalsonnement, car on u|r1||. nt vite

un gout corse avec ceux-ci ot souvent, les gouts corse ot sale sont tres proches. Si, en
plus, on poul mutire un peu moms de sel, oo n'est Juit micux, ; iﬁ{f"‘l
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INGREDIENTS * Reéalisation du jus brun de poisson
Fioasr d prErsonnes

Dans un |1]L11 a rour chaud, mettez votre aréte et notre tete de poisson,

4 pavés de dourade royale COMCARSEES ¢|n' |1r't'1t']'l.'rl1.'u.'. |:'le'~ cnfournez dans un I'uur chaud a [h:'|‘|]1u~.[.jl'. &

de 130 g chacun de facon a faire colorer I"ensemble. Nettovez vos oignons ¢t poircaux puis

sans bl ~ LT
3 gros I:Ilgrl:lﬂi-bﬂnf!l |::|r1|:|."|1.|"' sUur |l"- I-.Il.l:ll'l.'uitl"l, ]‘+ 1J'||;|'|I. t'lL"\ 1| un centimetre ot ':|1'||l|_ I] I_'E'l.'l_l_'h'ﬁ.l_"]l'l
=118 L= ]NF ] 1 C ']

legerement biscautees, Reservez. Prelevez 12 rouelles d'oignon nouveau d'un
2 poireous -

o centimetre et demi rl'{-[minm-ur. Reservez le reste des poireaux et oignons,
2 dl de winaigre de =

."'t]IJLIlL'r'-h"' aux arctes de |:|ui=~-r|tl et a la tete cilli. rissolent au four. Des quc b

Wif il
1 varre de vin rouge tout est d'une belle couleur brun clair, sortez du four et additionnez-leur le
2 grains de genidvre verre de vin rouge ainsi que le vinaigre de vin vieux et les epices. Puis laisses

| clou de gircfle reduire 'ensemble des 3/4 sur le feu et additionner a cette réduction 2 dl

sal, & grains de poivre i v v ] r .
¢ ¥ o Call, Laissez t'i'liulr"-' d NOouyCau | 1'II‘~I.'H]|I'I|1.' 1|1'*~ 273 lmlh |r.|.--:'.-" |u bt ¢n

. . , ) )
foulant a Maide 1' L [Jlrhn de facon a extraire un maximum de jus. Powur avoir
Demaondes & volre poissonnier de )

S e un joli jus, repassez-le a la passette a mailles bien fines. Reservesz-le

dovrade royale [ou autre poisson],

* Cuisson des légumes, du poisson et présentation

[Dans une ]}rn."]r anti-adhésive froide, mettez vos rouelles de poircaux ot

de vous datailler
4 pavés de 150 g et de vous garder
Farite o ka Hite oignons a cuire tout doucement en portant votre pocle sur un feu doux ou

une plaque. Salez-les ]a--__.:rrn'nu-r!! et couvrez la pocle des que la premiere face
commence a roussir. Retournez vos 'I'I:.Il.ll.'"l"h el I'L'rlnLlu-h-.-r |'rh!}=-|'.|.[iu]1 |1nrr1_|]'
I'autre face. Au bout de 4 minutes de cuisson de r.'haql.u- cote, vos legumes
sont cuits et dores, mais ils ne doivent surtout pas étre noirs ! Reservee,
Dans la meme ]|r|1"l1', cette lois-ci F:rn-thal.illu-, apres avoir entaille Il'.:._!l.'I'i ment
la peau de votre |1ni~.-.nn, metter vos 4 Paves a i uire, cote prau en ]1:|'|-r|:|il-r, 1
salez. Vous pouvez taire cuire a feu doux environ 3 4 4 minutes de L'|1-1E|HL' cote
(suivant I'epaisseur des paves). Réchauffez votre sauce ainsi que les legumes

i | I'il.'“ que Lout st I:lt't-'t, ||i.-.pu'~1'.r' ST | I].!l’[l_ll.' assiette 6 l'“'l]l.'“t'h' de F!lilil'l.'.l'll"l.

intercalees de trois rouelles d’oignons, le pave de daurade au milicu ; puis
versez delicatement la sauce dont vous aurez pris soin de rectifier ' assaison

nement. Faites en sorte l:{l.llt'"l.' s¢ fauhile autour de ces ingredients.

Mon grain de sel
la daurade rtr_‘.d]l.' etant un I]l.lll"-"ullJ'I gras, |rrr'-=r!|.|1|| va cuire, il va jeter sa
graisse. Vous mangerez ainsi un poisson qui sera moins :';nlnr]'iqm- une fois
cuit, Non seulement vous ne mettez pas de OTalsses pour Culre, mals en

EJlll». vous en enlevez !

;‘guﬁaﬂ-‘-'-‘
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Pavé de daurade royale dore sur sa peau,
Jus corse au vinaigre de vin vieux,

poitreaux et o1gnons roussis
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Effeuillée d’aile de raie en ravigote de condiments
et choux de Bruxelles

* Préparation et cuisson des choux de Bruxelles INGREDIENTS

Poer 4 parsonnes

Nettover vos choux de Bruxelles en enlevant les 3 ou 4 premieres
teuilles sur chacun d’cux.

Continuez de les effeuiller de tacon a n’avoir que des petites feuilles
de choux de Bruxelles et mettez-les a cuire a 'eau bouillante salée et
a decouvert. Au bout de 3 minutes de cuisson, refroidissez-les aussitot

Li:lr'l"l iil'.' ].l'.EILI g]ﬂ.l'l..'l.'. EEUUHL'I el rescryves,

* Réalisation de la sauce ravigote et cuisson de la raie
I Inll.'!'.ll..'i-‘f j-iﬂt'ml.'ﬂl vOotre L.'-I'_'hﬂlf.'lli.' (| ]'.I'.Il.‘ttL"I']ﬂ ll-u'.ll'lh LITIE L'ﬂ:"i.‘!nl_‘rf}ll‘.‘ dvioo
I dl de vinaigre d'alcool. Laissez cuire jusqu’a complete evaporation
du vinaigre. A la fin de cette opération, ajoutez 2 dl d'eau ainsi que les
2 cornichons haches et les capres. Faites bouillir 15 secondes.
Dans un plat allant au four, déposez vos 4 portions d’aile de raie,
Assaisonnez-les de sel et de p'u‘nunt If1|_:5|:|u||:ttl;', versez dessus votre
bouillon de ravigote et enfournez a tour chaud (thermostat 6) pendant

7 a ¥ minutes.,

* Réchauffer vos choux de Bruxelles et finition de la sauce
Mettez votre couscoussier ou cuiseur-vapeur a chaulfer, Des que la
vapeur S e dégngm rechauffez vos feuilles de choux a la Vapeur.
Retirez delicatement vos 4 morceaux d'aile de raie et deposez-les sur

une assiette. Portez a ebullition votre bouillon, laissez reduire deux a

trois minutes puis ajoutez la creme allegee. Arréter la cuisson et ajouter

la moutarde puis les tines herbes. Napper votre raie avec cette sauce et
Lli-.pu.w.r en haut de | assiette vos teuilles de choux de Bruxelles que

VLS Assaisonnercy L..'Ed]i.‘]ﬂ'..'nt dvie] ]EI sdUCe,

Mon grain de sel
la raie est un excellent |Jr}i.~:.-;un s'il est bien frais. Par contre, si vous
sentez des odeurs d'ammoniaque.. !, il serait prudent de ne pas la
manger. Comme dans toutes les recettes de mon livre, vous pouver

utiliser un autre pui*-'h:m.

. 400 g nat d'gile de roie
. 450 g de choux de

Bruxelles

« 2 cornichons

« 20 g de petites chpres

| dchalote hachis Finsman

- 2 cuilleres de fines herbes

hachées [peril, cerfeuil,
eilrageon) (Facultatf)

- 50 g de crime cllagée

a 15 % de matiéres grosses
| cuillére & café de mouiarde

1 di de vingigre d’'alcool

- sel, pimant g’ Espalatie

;4“1?0@:;1
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Plies de filets de carrelet braises
aux champignons de Paris et potimarron

INGREDIENTS

Pour 4 perscnnes

. 4 ou 8 filets de correlet
suivant la taille

« 300 g de champignons da
Paris bien frois

- | patit potimarran e
00 g pidce

< ] cudlére de perul plot
haché

Pour ie jus de croveties:
« B0 g de crevettes grise:
« 142 corotte
| pefite lomate
- 1 échalote

= 1 petit bouguet garni

Automa:
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* Préparation du fumet de crevettes

Mettez vos crevettes dans une casserole avec 1 /4 de litre d eau froide.
Portez a ebullition. Ecumesz puis ajoutez la garniture aromatigue (carotte,
tomate, echalote) prealablement épluchée et coupée en petits morceaux.

Laisser fremir 1 ensemble 20 minutes.

Pliage des filets de poisson

Nettovez vos L'hampignuns de Paris, taillez-les en fines tranches puis
di!-'.}'_l:}:-;r'r-lm sur 1.'hr1r_|u+; maoitie de la |-ungu1:ur des filets de carrelet, tout
en les faisant se chevaucher legerement. Assaisonnez avec un peu de sel et

recouvrez-les avec |autre moitie du filet de PSSOn. Rescervesz.

Préparation du potimarron et cuisson du poisson

Préchautlez votre four (thermostat 6. Coupez votre potimarron cn 4,
cpluchez-le ¢t enlevez les grainces et filaments qui se trouvent au milicu.
Coupez le tout en petits des de 1 em de cite, Faites de meme aver le
restant des L‘hampignunﬁ_ Mettez le tout dans un plat allant au four et
recouvre? cette Pri_"}mr.:lliun avec le fumet de creveties que vous aurcz priu
soin de passer au chinois ou passctte. Chaultez votre plat sur le feu et des
que 'ensemble est chaud, enfournez le tout,

Au bout de 5 minutes, vos des de potimarron sont presque cuits, Deposez
sur ce lit de ]l_*'gumr'-; VOIS F:|i{‘ﬁ de filets de carrelet. Recouvrez vorre -I[][.]I_
d'un papicr d'aluminium et enfournez de nouveau 8 i 10 minutes, Des la
hin de cuisson, server aussitot dans le p]at de cuisson, le tout parscme de

Pl.‘:l'.‘-iil |1-|at hache.

Mon grain de sel

Le fumet de crevettes est tres facile a faire et, surtout, il ]":'n'.l]'.llil{h["l!‘ﬂ
dvantageusement le fumet de |J[J-i.‘2-!'-ﬂﬂ vr_lui ¢st, par contre, huauc{:up plu:.

]nng a preparer et moins guiltrux.'







Dos de bar a la peau croustillante de sel marin,
tagliatelles de legumes, bearnaise allégée

* Confection de la sauce
béarnaise allégée
La sauce bearnaise se compose de deux
parties: la premicre est la realisation de
la reduction, Mettez dans une casserole
en inox vos 2 cuilleres a s upe " ¢chalote
hachee finement avec le poivre blanc
concasse, la brindille :i'u.-.1r.1gun et le
vinaigre, Portez a chullition et laissez
reduire jusqu'a complete evaporation

du l'HJtLIi:h.'.

La deuxieme partie est |'émulsion du
m!hdr'mn: toujours dans une |1|.'lil:--
casserole en inox a tond epais, deposez
vos 2 jaunes d’ceufs, les 2 cuilleres d'ecau
troide et la pincee de sel. Puis, a I'aide

d un fouet, emulsionnez | ensemble sur
un feu tres doux de fagon a porter
I'ensemble a une temperature de 80-857,
Plus vous touetter vigoureusement, F]EU&
VOUS AUre? une sauce |-.'éy.'-n-. Attention !
Vous devez chaufter cette sauce tres
lentement (a tout moment, vous pouves
retirer la casserole et tapoter le fond de
celle-ci, signe que la chaleur monte tout
doucement dans la sauce),

Des que vous apercevrez au centre le
fond de la casserole, retirez-la de la
source de chaleur et continuez a fouet-
ter. (Votre casserole avant un fond cpais,
la chaleur continue a monter et si vous
arretez de louetter, volre sauce sera trop
cuite ). Apres | minute hors du feu,
incorporez votre fra mage blanc, fouetter

toujours vivement puis ajoutez a ce

-'.1|'r.i_1.'nn la reduction d'échalote a

;4.;;{{31-!:“ 4
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Fricassee de homard breton aux cepes,
gousse d’ail en chemise et persil plat

MGREDIEMTS

* Préparations préliminaires

Metter vos FOUSSES d’ail dans une casserole. Recouvrez I'ensemble d'eau

-
Four 4 personnes

troide et portez a ebullition, Egouttez puis renous elez 2 autres fois J'rmprra'lirnn - 4 homards bretons de

afin d’enlever le gotut fort de 1"ail. Reservez. l—.E'uhn-I::.._-..r les queues de vos cepes 450 g pidce envirgn

¢t a laide d'un chitton humiditie, nettovez les L]-.Iﬂ.ij'i.'ﬂ.u:"l: des cepes. Reservez 6 gousses &'ail

800 g de pehifs cépes
* Réalisation de la fricassée de homard bisn frois

Mettez de I'eau a bouillir dans une grande casserole et plongez-v vos homards 1/2 de botte da parsil plat

. _ ' o : 1 dl de lait écréma + 50

| minute. Retirez-les apres ce laps de temps. Puis a |'aide d’un grand couteau, y

: L ds eréame dpaisse &

tronconnez-les en Llll.‘:trr.' rouelles et fendez la tete en deux ainsi que la :jliu-u:-_
15 %s de matiéres grasses

Renouvelez '."upn.-ramnn pour les trois autres,

sol, piment d'Espeletie

Enlever dans LlldtlLlL‘ 1/2 tete la |.'Ul..|:i1.' de sable et si |}H.'~!~!hld.', recuperes le
corail qui se trouve « ;.‘1':']11111[ dans la tete ||'.nnl1.:|u noiratre qui devient rouge
lorsqu’on le cuit). Gardez-le bien precieusement. Prechauftez votre four a
thermostat 5. Mettez une grande poele anti-adhesive a chaufler et saisisses
viviement ¢n ]J]11=~i-.-L|r- fois tous vos morceaux de homard (172 tétes, rouelles
et 1/2 queues ]'li:‘u es). Des que les arapaces sont hien rouges, debarrassez
i T:.Ju'niu.-..f le tout au chaud a I'entree du four. Dans cette meme P wle, faites
sauter vos Cepes que vous aurez coupes en gros quartiers. Assaisonnez-les et
ajoutez-leur les gousses d’ail en chemise blanchies trois fois. Pendant ce temps,
equeutez votre persil plat et ajoutez les feuilles de persil aux cepes et gousses
d ail, Assaisonnez |'ensemble puis ajoutez cette poclee de cépes aux morceaux
de homard. Gardez au chaud dans le four, le tout recouvert d'un papier

d aluminium ; le homard va finir de cuire a une temperature assez douce

{ 150%). Laissez cuire 10 minutes.

* Finition de la sauce

Dans cette poéle anti-adhesive que vous n'aurez pas trop chauttee, ajoutez le

lait et la creme allegee, en prenant soin de ne pas faire bouillir mais juste de
| |
decoller les sucs qui ont caramelise. Si vous avez du corail de homard, écrasez-
JL' d |'.J.'l-:]1. -:JIIJHL' lllur'i_}'ll.."l.'l.l.'. miixes ]IL'[]."L']]'I:I"II.{' a |.4'!I||.4. d un mixeur a potage et
| 4
passez aussitot. Surtout, ne faites pas bouillir. Dressez votre plat, comme sur la
phe'.-'rn, de tacon a reconstituer n']'mqur homard, puis ri;-pn_n-;-,r autour vos cepes

bien chauds et qUL'jtiLll."- gouttes de sauce.

Mon grain de sel
[l faut faire attention a la cuisson du homard qui conditionnera la LEuaJiT:- du
plat : si le homard est cuit trop vite, il sera dur et sec. Je vous conseille
:-g¢h-rn;-:11. si vous n’aimez pas trop iil.'LHFH[ELH'F les homards, de cuire les
pinces 5 minutes a I'eau bouillante, de les refroidir puis de les decortiquer.

Vous pourres ]L"ﬁ rajoutéer au '!I.-L'Fﬂi:L'F moment au reste -!]Ll ]I.JL 2T I.L"
i

-echauffer.
rechaulics ,4#&5;-:;:_-
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Grenadins de filet de veau de lait en meuniere
d’endive, jus a [’écorce de pamplemouisse

IMGREDIEMTS

* Braisage des endives

Powr 4 personnes T - -
L }I.:l.u“l.".-’ votre four a T]'Il'l"l'l"l.i:llil.ﬂ 3. Ht'Hrl'-.;_-.r (| L's]]-.-".n'.-' |r~1 1 ou ]|;|'|.'i:|]j|._-]'|_'u
- 480 g de file! de veau feuilles d'endive fruis couchez-les dans un sautoir dans ]:-:]ml VOUs aurez |ur'i-
da boit "-.I:le'l I:I-.'Lilill“l'j _'.I { !_:I]].ll"]'l."'l a H"““l.“'. ';JL.' i:u-.._ 1[.- I::|‘"'|'|]I-.||:-|||1!ll_|'|1n..|_-I B Ui”l:"r,.-h. a H11|.|'|'|-|;_.
4 endives

d’eau et une pincee de sel. Mettez le tout a chaufler sur le teu puis des qui le

2 pomplemousses roses . )
ilr!ll.lf-h' }ln'u'l. enfournez, en |1I'L'rhl.lll soin de mettre un couvercle sur le sautonr,
1/2 cullére & souvpe de _ 2 :

: et laissez cuire 35 a 40 minutes, | Orsgue |"endive est cuite, vous pourrez
secre ddulcoron

enfoncer lacilement une pninh' de couteau.

e, poivre du moulin

* Préparation des pamplemousses et des grenadins de veau
Sur un pamplemousse, prelevez 'ecorce a |'aide d'un couteau eplucheur puis
"-l't'Iﬁ{'.-’ {tlh' Vs 11r.1".'='..f ]':.h iri Li] 1|1' |h.'.|'lJ |':|.L!1L hl.' dViEL l'n ] e ""'-iJ|r+!5|1 retirey
I"'excedent en grattant legerement. Metter ces pelures dans une casserole d’ean
froide et portez |'ensemble a ébullition. Egouttez, puis pressez le jus d'un pam
IJ'L'rInJLI“t' 1 ,Iiuuh'f le aux ecorces avec 1/2 cuillere a soupe de sucre edulco
rant. Portez a ebullition puis laissez évaporer le jus des 3/4. Epluchez "autre
pamplemousse a vil (enlevez toute la peau pour ne voir que la chair) et retirez
ensuite chaque supréme de pamplemousse de fagon a ce quiil n'y ait pas de
petites peaux. Pressez le restant pour en extraire le jus. Ficelez votre filet

mignon de veau en 8 parties L'gdh-l- el Luupw-h':- en rouelles entre les ficelles.

* Cuisson de la viande et des endives
[)ans une ]mi'lr anti-adhésive I'.I-I'l'l.'I"lJlI.r.’l'l‘., mettez a colorer vos endives que
vous aurez pris soin de detailler en 3 dans le sens de la longueur. Des que la
premiere face est coloree, retournez-les. Renouvelez ['”F!{‘ratinjl, salez,

poivrez puis gdl'ih'—f les au chaud. Dans cette meme inu'-JL-. CUuisez on saisissant

comme il faut vos filets mignons sur un feu vif, 2 3 3 minutes de chaque c6teé.
Assaisonnez de sel et de poivre du moulin et toujours dans cette méme pocle,

metiez a i'hc'tl.lﬂt'l' Vilhs "~LJ|3I'I.'l:IH'h Ili.' |IdITI.F:'|L'rIII Hisse oL ]t"'- coorces conlites,

* Dressage de l'assiette
SUr t]mqlit' assiette, mettez 2 gre nadins de veau et trois tranches d'endive
meunicre intercales avec 3 supremes de pamplemousse et 2 ¢corces, Dans
volre |1|:||..'||.' vide, mettez dans le jus des --u[;r{-nu-.n le jus restant des ecorces
confites et ajoutez le jus de cuisson des endives. Ce jus va decoller les sucs qui
ont caramelise au lond de la poéle. Donnez juste un petit bouillon et filtrez ce

jus obtenu avant de le repartir dans chaque assiette,

Mon grain de sel
La cuisson du veau est délicate, 1l faut bien saisir les grenadins de ..-ha{lu_u- cote
de Ilu._‘nn a former une |’!rtih' croute qui permettra fill'll'l]}Ti!-II[].I'u,'t' le jus a

I'intéricur du morceau de fLilet de veau. 1l est conseillé d'assaisonner la viande

en fin de cuisson, car le sel tire le jus en dehors de la viande !
;4::-::‘#::#-“
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Entrecote epaisse massée “poivre et sel”
puis grillée, quelques appetits

* Cuisson des haricots palettes

E':illu uter vos haricots et mettez un :_1_rt|ru| volume d cau a bouillir (2,5 1).
Nalez-la fortement (20 7)ol Il]llr:;lt'..-' v vos haricots. Laisser cuire a décou-
vt i rHl.![E[ CRAVIFGNR 3 3 7 MInutes *-.1'|-|:l'|| |.=| M TECIN 1||:'=-|r1'1', ];r:'J'I'.|r|.',.-" Lin

grand volume o cau froide, voire glacee, de tacon a retroidir vos haricots

7
=

des la fin de la cuisson. Egouttez-les et reserver.

Préparation des appétits

Epluchez et ciselez linement votre ¢chalote. Additionnes-lui la cuillere de
jus de citron ot laissez macerer ensemble le temps de la cuisson de 'en
trecote. Juste avant de les mettre sur Ientrecote, ajoutez le |:--r'-1'] |b|.1l
hache, la Newur de sel (3 ) et le poivre blanc concasse (3 g). ."»!1-|.3r!;_u-.f bicn

¢ tout l+=.1|1|n1i1~-r|m |:.|-{1=~

Cuisson de I'entrecote

Sur un grill bicn chaud ou barbecue, voire meme dans une pocle anti-

-L!II”'II. SEvVe, moeliee Yotre entrecotoe JE]FLW avolr EJ:'J"-: soin e la masser aved

1) g de Heur de sel et 5 g dl |:ui'n|'n blanc concasse. Faites-la bien saisir di
chagque cote et une fais que vous aurez obtenu une croute coloree des

el U d Ot S, WIS |1-||1]‘-|'.-r rrtiu:rr ]':nlt'rl.‘-lh' i|t' |ﬂ i hdlt'u['. lout i|l.'EIL'I::II|! }li1'l1
sur de la cuisson voulue, Sachey :|u'1| faut environ 3 minutes de o ||.1:|ul
it ]III'.H' |-|~t1-r1i|' LEFBe™ L LI0ssi 01 ul'lll L1 " el Vil |'J1.l||'n.'..-" .'|]|l. I |IJ"~I'|III.| S5 Omiin
utes de o h-nr;m- COLe pour avedr une entrecote bien cuite. Juste un indice

lorsque vous observez du sang qui perle sur le haut de la viande, cela veut

dire que la viande est ™a point” (¢’ est a dire rouge rosce a l'intericur mais
chaude), Sorter voure entrecote du feu et tranchez-la en faisant bien atten-
tion o enlever les partics graisscuscs qui s v trouvent. | disseminee vos

1{1[141:“ ST | entrecote Ill.i|:|-.'1 (| |.|:'.'-.!||._|:1|'|'

Réchauffer vos palettes

[dans la casserol fui a servi a les cuire, bien sur sans cau maintenant, met
Lo Vs [3-'1|l'11l.'*~ et faites-les chaulter tout doucement sans matiere Prassc,

=

Vous pouves les assaisonner aveo un peu r|'.1|11}-.-1j1=-.

Mon grain de sel

Si on veur que les legumes restent verts, ¢'est cette technique qu'il
taudra '-']151]1.'1“‘ r- ¢au bouillante fortement salee, cuisson a decouvert et
des que vos |.I.":_"'|.:|Ifl'l'."'- sont cuits, les cgoutter ot les retroidir dans une cau

tres frocde s YOI '_j_|.!-.u.

| balle enirecite épaine

de | kg environ
10 g+ 5 gde leur de sel
da I'lle do He

Jfg=* 3 gds porvee blanc
concousd

1/4 de botte de persil plot

| eusllere & saupes de pus

de citron

| &cholote hachés bnement
300 g de haricats palefes
20 g de gros sal

Jg{ 4 1

LEGERES GOURMANDISEEZ 151



* Préparation des palombes
Demandez a votre volailler de vous lever
sur chague palombe les 2 poitrines ainsi
que les cuisses, de re uperer dans la car

casse le toie et le coeur et de YOS Cor-

Cdsser I.I'*- cdrcasses ¢n [:H'tllf- mMordeanx

* Réalisation du jus de salmis
"rechaulles votre tour a thermostat 7
ans un plat a rotir que vous aurez chaufte sur le feu, jeter vos carcasses concassees
et enfournce 'ensemble, Verifier d temps a autre de facon a obtenir une jolis
i Ill"l'-.lli'lll. :'I.illl.llt'r" d CEs CATCASSES ||_--, CLIsS0s enliceres pour ||_L|I|'t|_1'-. erJIIri']H I':.]il_'”jl_'llt
Pendant oo Lemps, o [Jllltlln'}’ vos legumes et coupez-les en petits morceaux, Prepares
l hnur{!n-r garni, coupey la poitring lumee €n gros morceaux, Concassc? I poivre et
le genievre, Reserves
[Jes que vos carcasses commencent a avoir une jolie couleur blonde, mettez votre gar
nitonre .'I.I"I::I'I-.'ﬂlillll-' et laisses -|:||||:r|1x-i de nouvead 3 a ¥ minutes. ]_||-|_Lir|,-, ajoutez le
cacao amer. Faites cuire de nouvean 2 minutes |JLLi- sortez du four. Retirez les cuisses
el versez || restant dans une casserole H.!H- I [|§.11 a ['|I-tir'_ VErSe s lie el |||1|:- -:|u Vinal
gre de vin vieux de tagon qu'il décolle les sucs attaches au fond du plat. Faites bouillir
et reduire des 3/4 puis ajoutes cette reduction aux carcasses avec la valeur de 3 d]

d'cau, Porter a fremissement et laissez cuire doucement 30 minutes,

* Finition de la sauce et cuisson des poitrines
Passez e jus reduit au chinois et si possible, foulez bien le contenu de ce chinois | pas
soire hine en forme de cone) de facon a extraire le maximum de jus. Rectifies | as
saisonnement et remettez les cuisses a finir de cuire dans le jus. Prechauftez le grill de
Violre our,
Assaisonnez de sel et de |1-r!-i'-|'u VIS |:-r.:-i1|'in:-- cle !|.1|u|||.h|'- el l.l-!'lll'l-‘-l'.l" les dans un E1].|1

de cuisson. Mettez-les sous les resistances du egrill de votre four a environ 15 cen

timetres de celles-ci. Laissez cuire 4 a 5 minutes de « §|.u!|_|1- COLe.

Pendant ce temps, chaullez une petite pocle anti-adhesive et mettez a cuire les foics et
coeurs des palombes que vous aurez pris soin de fendre en deux. Apres cuisson et
assaisonnement, coupez ces deux elements en petits des, (que vous mettrez dans la
sauce juste avant de servir. Des (ue vos poitrines sont cuites, retirez-les du |:||.I:T de
Culsson ¢t sur une Jul.uu hie 3 e ouper, a | aide o un couteau bien tranchant, enlever la
EII.'.ILI I|| b iIII:Er"II!JI"‘- [ tl.'1|l|l'..-' h 5 °1 l:ll: UX . Serves .|'|_J-.=-L!|.|l: LCOImme sur |.'|. F_Il'lll'lll. ¢n
faisant bien attention de decaller les .1|:_:|.Ii||1'!tl'- - les cuisses seront servies |_-_-__'.1|¢-r|u-nl

il I.i.' JUs avici '-Ll||=it | |]|.- cirur et loie sera [J.]:I'.wl'r‘.'h' Lol autoir,

Mon grain de sel
| :_[I|:-|x F st une viande peu .||cr|'|c{m puisgue "ost du musele ¢ui travaille beaud oup

et qui ne contient pas de fibre graisseuse. Comme pour la volaille, la graisse se trouw

-

dans la peau : done il suthit de enlever pour que votre plat se trouve allége !

LEGERES GOURMAMDISES 153



arret de veau braise
au jus de fins aromates

* Préparation du jarret de veau NGREDIENTS
[Jans une cocotte en lonte emaillee [rre chauttee, mettez votre jarret a il oo
colorer sur tous les cotes, Pendant ce te mps, 1'[:I|lh']u'.-’ la carotte et | jarret de veau orrigre
I"oignon. Nettovez le poireau, la branche de celeri et taillez tous ces raccoure|
|L'-__=I.II|!L 5 €N tits des de 1 om de cot | orange

. 2 tomat
Metter une casserole d eau a bouillir pour monder vos tomates {enlever e

Eafome

la peau en les trempant dans | eau bouillante 20 secondes environ et les

; " ; - . poireau
ratraichir aussitor). L oupe? chacund c| [ |||-- I -:_|1_I.'|_1_|'L' et enlevesz les

=

branche de celari

pepins et le jus :|1J':| v a a l'interieur. On req uperera le jus des pepins en

aignan

les pressant. Ce Jus SErvira pour la sauce du jarret.

Douguan ganmi

[II-II|:1 ¢ la chair des tomates en des comme les autres ||--_:L|I|.u 5. Lres (L
le jarret est bien colore, retirez-le de la cocotte, enlevez la graisse qu'il
dUra rejeie PLIiH Mettes vos |1'=£Llr|:|.'*~ a cuire tout doucement. .-‘u.|;rn-- 3 ou

+ minutes de cuisson a teu doux, Presscy le jus de |I"JIJIL_'_-_"L' et versez- e

sur les legumes. Donnee une ebullition, ajoutez ¢galement le jus des
tomates et e |||-||:|.J-'1. Tarni. Remettez le jarret que VOUs aurcs pris soin
te saler et de poivrer legerement et enfournez de nouveau. Arroses
Irequemment votre jarret et s'il manque du bouillon, n hesitez pas a

remetire un i "l.'-'d.l.l el k"J]'J'IlP]f ter |I1."'--.'lf]|'r'J[I|'II. La cuisson "]IJ

[arret dureéra environ ) heures de 1I='|I||"".

* Finition du plat
Retirez votr jarret tde veau de la cocotte et mettez-le au centre du E.I;.'.I'I
Jetex le bouquet garni et godtez le bouillon d’aromates. Rectiticz
| salsonnement, 1 :_'J'.E:*t-: F |l. jus 1 NEeCesSsAIn I.I'.:I*- Al FOses I-: jarred

avied O EII'-Il AT Aty

Mon grain de sel

CIn peut adopter cette recett pou faire la meme chose avec des
tranches de jarret. La cuisson sera plus courte mais le plat tout

dUsS] SAVOLUTNCUX,

;‘ﬂrﬂ::
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Epaule d’agneau confite dans son propre jus
aux senteurs de romarin, f'fff{i'[l{{gfl et o1gnons

MGREDIEMTS

Pour 4 persannas

| epavle d'agneau non
derosssn do | 4 kg environ
- 20 petits gignons
AGUWEOLE U Ll
2 rulabagas de 240 g piece
| branche de romarin

sel of poivre

* Début de cuisson de I'épaule d’agneau

Prechauflez votre lour a thermostat 6 (1 80° ). Salez et E:H:Ii'l.'r'l'.-" ].L'thLI.ll.' -:|-.|.:_3rn-.1u de « ]1.|:|1JL'

cote et faites chautter un f]n.u'-[un. Deposez-y |'~-i'r.1l.||--~ taites la saisir des deux cotes sur le feu

puis cnfourncs ]'l'l‘dnh' |‘r:||i|.m1 45 minutes tout en remuant toutes les 15 minutes

* Préparation des légumes
Epluchez vos rutabagas a "aide d’un couteau puis coupez-les en deux et ensuite en quartiers
environ 12 quartiers par rul.lim;_lu. Cuiser ces quartiers a | eau bouillante salce p:-mLulL } min
utes environ, Reservez, I.l':'llli]:ll.'u" VIS F]l'tl[‘- 1'-if___[||u]|h et mettez-les a cuire dans une casserole
Ajoutez de 1'cau jusqu’a 3/4 de la hauteur des oignons. Salez legerement ct portes a chulli
tion. Faites reduire completement cette cau. Pendant ce temps, hachez inement les .Li§L1|IIL--
de romarin et ajoutez-les aux oignons et des que "eau est evaporee, laissez carameliser les
oignons grace a leur propre sucre qu'ils ont jeté. Apres une belle coloration brune, decuiser ce

caramel en ajoutant, hors du feu, 3 a 4 cuilléres a soupe d'cau.

* Finition de la cuisson de I'épaule et des légumes
."'ILE'.II'L':- 30 minutes de cuisson de |11-|hjll|4- JE'.i_f_[uk':Iu, basculez le J'I-r.ll..']llrl o i.u_'nrl d et uf'u,'-rq-r la
_:_E!'ulih*-l.' rejetee. Line tois 1lt‘gr.1:l‘-.~t"t', .lirruh'.r'-hli les petits ni*::rumw; et les [ILI.ll:'tirrh de r’ul.ﬂmgni
Versey dans le poélon environ 1 dl d'cau, Laisser cuire encore 1/4 d'heure tout en arrosant

|I1.'r1‘ll.'lI!I|'|'Il.'-

Mon grain de sel
Voila un i:Lu tres agreable a manger avec, comme accompagnement, une grande salade verte,
| lll'h1|1h' VIS HHI]".'J'L'.-" volre l.'|}.ll]]|.'. cviter de servir les -;]m']:il.u'a ]l.l.rlll."". IralssCuses :||.-

|"interieur de ]':-;mull-.

;‘?ﬂz‘a::r-'
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Pintadeau fermier roti
en gibelotte de girolles et estragon

* Préparation et cuisson du pintadeau
Demandez a votre volailler de vous desosser le pintadeau par le dos de fagon
a ce que tous les morceaux tiennent ensemble, Faites-lui concasser également
la carcasse en petits morceaux, Prechautlez votre four a thermostat 7 (210%)
pendant 10 minutes, Pendant temps, veritier que votre pintadeau n'ait
plus de petites plumes par-ci par-la, Faites chauffer un plat a rotir et mettez
au fond votre carcasse concassee : sur ce |il, nli":ll'll..'..-' la volaills que vious

k)

assaisonnerez de sel et di poivre, Puis, enlournez et laissez cuire 25 minutes

tout en la retournant de temps a autre,

* Préparation de la garniture
Emondez vos 2 tomates (action d’enlever facilement la peau en les plongeant
dans de |'eau bouillante 20 secondes et en les refroidissant aussitor), coupe:-
||"~ &n ¢|-:'II"-. 1 1'|¥t'|HJ1:'f-]L'H. Concassez |.1 i{ |"t:!|[|:' III""[{ e,
[ans une casserole, mettez a suer votre echalote hachee finement avec 2 cuil
leres a soupe d’eau et une pincee de sel. Portwez 'ensemble a ebullition et
laissez l."t.llfl'-I]'l. r toute |-1..i'.1_ Puis, .|J-|Lt[1,'f |.;|. COncassee I.iL_ Lomate ainsi {{un.- |4_-
bouquet garni, la gousse d'ail et 1 brindille nanlr.;gnn. Laissez compoter a

couvert sur feu tres doux pendant 10 minutes. Epluchez vos oignons et met-

tez-les dans un |‘HJ'|:':2IIH, recouverts a moitie d'eau. .-".jnutw une pincee de sel
et portez a ehullition jusqu a complete evaporation de |eau.

11-11-154-.-’ VOIS ?['.I"n“-'h et lavez-les dans 2 eaux differentes. Puis, une fois que
|"eau des oignons est eévaporee, :JH'LHIE‘!J'? les giralles avec |'-ni:_5r1r:-n et laites-
les cuire sur feu vi pendant 3 a 4 minutes. Des que la preparation commence

a accrocher, retirez le P welon du feu et laissez refroidir,

* Finition de la gibelotte
Hetirez votre |‘|laz du four et sortez votr pintadeau sur un plat. Recouvrez-le
d’un papier d"aluminium de fagon qu'il ne refroidisse pas. Dégraissez le plat
de cuisson puis ajoutez a vos morceaux de carcasse concasses 2 dl d'eau pour
decoller les sucs caramelises. Laissez fremir 'ensemble 5 minutes puis filtrez
ce jus. Faites rechaufter la préparation des oignons et girolles, et ajoutez-v
Lot ou une |L!|:'li:' de la concassee de tomate, suivant la laison que vous
voulez donner a la sauce. Juste avant de servir cette gibelotte, ajoutez la
valeur d'une cuillere a soupe d’estragon hache. Completez par le jus de
citron pour rehausser les gouts, Il ne vous reste plus qu a napper votre

pintadeau avec cette sauce-garniture bien chaude,

Mon grain de sel
Cet accompagnement, qui sert de sauce, peut convenir a toutes les volailles,
soit entieres comme ici, soit coupees en morceaux comme le lapin, le pnu]r.'l
voire la dinde, La viande de volaille est pour ainsi dire la 'PI.LE:. maigre, a

1-'1"|I'-L"|i"rl ']ll.'f'.ll-"'-'-.'f |1! ill..'n.'l'l.l.

| pintodeau de 1,4 kg vide
| botte de petfits cignons
AouwEauA

250 g de girollas

2 lomates bren mores

| gousse d ol

] et Bougusl gafni

3 brindilles d"sstragon

| cutllérs & caté de jus

o8 Ciiron

| &chaloie

;4&5-:1:?:-
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Assiette de desserts vanille, cafe, chocolat

* L'ile flottante

Mettez a tiedir le lait de la creme .mg]a.iw i1/4 de litre).

Monter vos blancs d oeuts en heige, ajoutes une Pin[bu de sel et faites attention
de ne pas trop les monter. Edulcorez-les selon votre g{]l.]t et, avec une cuillere ou
a l'aide d’une ]Tr}:'ht' a4 ﬂrtlliur, mettez vos tles flottantes a pm‘hvr dans le lait
chaud. Il ne doit surtout pas bouillir, Au bout de 3 minutes, retournez-les deéli-
catement puis egouttez-les sur unc assiette sur laguelle vous aurez pris soin de
tendre 3 Cpaisscurs de papirr-i'ilm que vous piquerez afin que les blancs d’ceufs

s"cgouttent et n’adherent pas au récipient.

* Réalisation de la sauce anglaise

Filtrez le lait dans It"l".'ll.li.'l VOLUS avez pn{']'u.- vos iles flottantes et ajouter une

1/2 gousse de vanille fendue en deux.

[Yans un saladier, melangez 3 jaunes d’aeufs avee 2 cuilleres a soupe de sucre
edulcorant puis versez dessus le lait vanille.

Remettez le tout dans la casserole et portez sur un feu tres doux de fagon a lier
cette sauce sans la faire bouillir, Vous devez chautter I'ensemble a 85° en remuant
sans arrct, Le micux st d utiliser une spatule en bois et dés que la sauce nappe
cette spatule, vous pouvez retirer du feu et laisser refroidir la créeme au

relrigerateur.

* La mousse café

Metter a tremper dans | cau froide la fewille de g{*h'fim- alimentaire. Chauffez la
creme J]]l'gll'l.' et faites fondre dans celle-ci la gl.'-l:nim- ramollic, puia nu'-|;|ng{*;.r la
creme a]]-."gt"t' avec [e I]‘umagu blanc. Additionnez par petites touches |'extrait de
cafe et le suere edulcorant selon votre gnﬁt- Pour J|]:}gt]‘ cette creme, ajoutez
censuite le blanc " oeuf bartu en neige. Reserver au refrigerateur, dans un recipi-
ent plat, cette creme calé qui, sous I"action du froid et de la gé].:ltillu, va durcir

legerement, Vous pourrey ainsi, au moment de servir, en faire des quenelles.

* La creme café
Prenez un peu de creme anglaise et ajoutez-lui de I'extrait de cafe selon

votre gout,

* La mousse au chocolat amer

Voir la recette page 167.

* Dressage de l'assiette
A vous de composcr cette assictte comme bon vous semble pour avoir les

3 parfums, ou bien, si vous ne choisissez qu'un seul dessert, faites-le plus copicux.

Mon grain de sel

Il faut faire bien attention Iurﬁqm- |"on monte des blancs en m"lg:-, car on a
tendance a trop les laisser tourner dans le batteur. Des qu’ils sont fermes, il faut
arrcter tout ¢t s en servir, Si l'on retire le fouct de ces blancs, ceux-ci daivent

EIU'I'T'I'ILT e I]l.'l.' 1|..1:Ii.‘1|.'dl.] dau ]“H.]l iZIU h'ZILIL't-

INGREDIENTS

Pour 4 personnes

Pour |"ile Aotante
2 blanes d'cauly
1 cuillére & soupe rase de sucre
edulearant

Pour lo créme anglaise
1/4 de lire de loif ecrama
1/% gousse de vanille

3 jounes d'aufs

« 2 cuillgres o sovps de sucre
edulcorant

1 blonc d'oeuf battu &n neige

Pour lo créme café
1 cwillére & soupe d'extrait de cofe
- swere aduleorant selon voire

godt

Four la mousse café
1/2 cuillére & soupe d'extroit
da cofa

- &0 g de créme dpoisse & 15 %
de matiéres grasses

- &0 g de fromage blanc & 0 % de
matiares grosses
1 fouille de gelotine climentaire

+ sucre edulcorant selon

vaitre goud

Paur la mousse au chacalat:
- 40 g de cocoo maigre
100 g de créms épaisse & 15 %
de motiéres grosses
1 jus d’orange
1 feville de gélatine alimentaire
- 4 blencs d"mufs
- 2 cullléres & soupe raves
de sucre édulcorant

T

ﬁ“t{tﬂﬁf
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Soufflé chaud a la pomme caramélisée,
coing et cannelle

{GREDIENTS * Préparation de la compotée de fruits

Epluchez votre coing, coupez-le en deux, evidez-le et taillez la chair du

3 pommes & cuire comng en petts des, Mettez-les dans une grande casserole evasee et ajoutez

[belchard, reine des > cuilleres a SO d'eau, | ooutte de jus de citron et le baton de cannelle.

rainaftes, renate du Couvrez votre cass role et [mr'h faln |IL:|“'|'EI-I . Laisser cuire 5 minutes.

C da) i
S Pendant ce I-.'||||:|'~. |:--.'|- £ Vs |mr1lrm--. il I.I'II]II'.-" Ies en pelits cubes il

|1 cowng dil du Partugal = . . . : = . : :

- 3 ITIFE 0w IrCxnh F]LH" |||""'|.|'|.'i'.-"'ll-"'* adlld CUHEIL. |. Alssey CUIre 3 minutes e micux,

100 g de blancs d' ooufs " :
|..h - |:,|'I_:I|. I \_'I[ht'[ﬂlhll' o8l i |_|||_1 I'f]]l-"-i.."' |l,_ L Ve Il. |:l-'.-I_II |.||H-|'.-' i ".J.llﬂ..-rl.'l

[3 gros ou 4 petifs]

1 biton de connelle Toutie I |l||||||l|||: 1 .I'|1I.'I:1Ii|.'.-" I-|IJI.' LT ’-HI'I!HI.' L h’F:IIZI I|l. |.:| CASEOROIE Un |l."_'_'. I

1 petite pincée de sel caramel du au sucre naturel des lruits rejete par la cuisson, Retirez du leu

2 cuilleres & soupe de et laisser refroidir cet compotee aved le couvercle. Au bout de 5 min

T £ it N 4 - = N A . . .
sucte édulcoran utes, retireys || couvercle ¢t remuoe? volire manrrnd :|.Il|l. Le -..'Il.l|t1l.|.'|'|:'|.|

1 goufte de | e CHTOn

deteint sur |-;=~ Ireiits grace au restant |§'hl,||'|||-:|l1- CIMPrisonn. rar |. Cou

vercle, Debarrassez et reserver au relrieerateur

e Cuisson des soufflés
Prechautlez votre four a thermostat 6 (1807,
Graissez vos 4 moules a soulfle a Maide d'un papicr absorbant et o 'un tow
petit peu d huile.
Monter vos blancs d'aeuls en neige en ajoutant des le début une touts
petite pincee de sel. Montez-les bien fermes. (8ils sont bien montes,
vos blancs doivent bien adherer au bol)
Peser 2000 g net el Ccompote de Truits et versez dessus la moitic des blancs
en neige. Incorporez-les délicatement a IMaide d’une spatule souple en pas
sant E|.|| |‘| E(I‘]l(l CL €N remaoantant |-l: Il []'|+.||I.'_ LOWL ¢on tournant Itl.' [t :I:'Illrl.[
Des que le mélange est homogene, ajoutez le restant des blanes d'aeuls o
renouvelez |'incorporation
Gouter le mi i.‘|11:t_1: et edulcorez selon votre gout {environ 2 « uilleres a
soupe rases de sucre edulcorant). Remplissez vos moules jusqu’au bord et
passci votre pouce tout autour du moule en enlongant le melange de 3

a 4 millimetres sur les bordures, Puis enfournez, et au bout de 10 a

12 minutes, vous dégusterez les soulfles bien chauds.

Mon grain de sel
Vinsi couronnes avec le pouce, les souffles pourront monter bien droit, Si
vous oubliez, le blanc d oeul risej de couler sur les parois du moule en
debut de cuisson, et comme la [JHI’-‘. elaine |=r-.-n|i vite la 11'111[Jt'r.1-'|l:|t'e 8 0

blanc va vite caraméliser et I'IIJIII'I. hera le soullle de monter

;‘?s{ foe
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* Pour confire les zestes
Prelevez a IMaide d’un zesteur les zestes des deux oranges et mettez-les dans une casserole. Ajoutez
I dl d'cau froide et portez a ebullition. Laissez bouillir 1 minute et cgouttez. Remetter les zestes
blanchis dans la casserole et ajoutez-leur le jus d’une orange ainsi que le sucre ¢dulcorant, Portez a
chullition et laissex cuire jusqu’a consistance sirupeuse du jus d'orange. Debarrasser et relroidissez

au refriverateur.

* Confection de la mousse au chocolat
Faites ramollir dans I'cau froide la teuille de gélatine alimentaire.
Dans un saladier, mettez 100 g de creme a"{'gur ainsi que H) g de cacan amer.
Tiedissez le jus d une aorangc ot L'gr:»ulh"r votre feuille de gﬂ*]atim' quc vous mettres dans un bol.
Versez le jus d'orange ticde pour faire dissoudre la gelatine puis ajoutez ce jus au cacao et a la
creme, ."rh'ian_i_{-'f I'ensemble avec un fouet de facon a obtenir la consistance d’un choeolat noir que
I"on aurait fait fondre, Sipares vos blancs d'euts, ajoutez une pincee de sel et montez-les en neige,
Toujours la méme préecaution : fermes mais juste ce qu'il faut. Puis incorporez-les avec une spatule
--rJupL' 11} "nmr:w.'" a la creme chocolatee. Metter pour commencer la moitie des blancs, passcz avec
votre spat ule bien ¢n dessous puis remontez ensemble, Tournez en meme temps votre jatte et
renouvelez |1ij]]l']-ﬂtj”|'.l une tais (ue la |J|l.i!'~ grossc partic des blanes o "aeufs est incorporee, Rajoutes
alors I'autre moitic ¢t recommencez I"incorporation tout en faisant bien attention de g&rdrr un bon
volume appnrhﬁ' par les blanes d'aeuls. Gonter puis cdulcorez selon votre gnﬁl (environ 2 cuilleres a
soupe rases de sucre edulcorant). Ajoutez ensuite a la mousse au chocolat les 273 des vestes confits
(I"autre tiers servira pour la decoration). Tendez un papier-film sur une assiette et déposes sur celle
¢i 4 cercles en inox de 6,5 ¢m de diametre et TL'IHP"'&.H;'H-]('H de cette mousse au chocolat, Mettez-les

au refrigerateur 3 heures de temps minimum,

* Préparation du coulis gélifie
Metter dans une casserole les 125 g de frambaoises ainsi que 4 cuilleres a soupe d’cau. Chaufter
I"'ensemble et laissez cuire 2 32 3 minutes avec 1 cuillere a calfé de sucre édulcorant ainsi [{u'uu Lrait
de jus de citron, Débarrassez,
Metterz a ramollic dans eau froide Ta feuille de gtl*]a'l'.inr ct des {{U-l.'”t' cst molle, .ljuuir.'.r.-la aux
framhoises chaudes. Puis a ["aide d’une fourchette, ecrases les frambuoises. (Facuhatif : vous pouves
filtrer le jus des framboises si vous ne voulez pas avoir les pepins). Dés que le jus est refroidi,
nappey vos 4 assicttes ¢t mettez les au rn;'l'rig-."rah'ur; le jus, sous I"action l't]!litlgu-.'--.- du froid et de la

gelatine, va se transformer en gelée,

« Au moment de servir
Sorter vios assicttes et vos mousses au chocolat du réfrigerateur, Deposer le cercle au milieu de ' assi-
ctte ¢t démoulez la mousse en utilisant une lame de couteau QU YOUS passcres cntre la mousse et le

cercle en inox. Sur le haut du tondant chocolat, {|-.'r|1u'-n';.' r|uq-]:|u-.-:-i zestes confits pour la decoration.,

Mon grain de sel
En patisserie “basses calories”, nous allons utiliser beaucoup de blancs d’eeufs ¢t notamment des
blancs montés en neige, parce qu'ils ont deux avantages « premicrement, le blane d’oeut est peu

calorique et deuxicmement, quand il est monté en neige, il multiplic par 8 son volume !

’%“mmf::
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Poire piquetee de vanille,
rotie a la reglisse et rouelles de flar

* Préparation des poires et du sirop a la réglisse
].'.'|:I|LJ.'1.']‘|I..T Vs |.1'tJ-in'rr puis evides-les par le bas de la !}Hin' de I..'.H.un a ;{&Tih'r
celle-ci entiere. Citronnez h"gn'l't'm:'nl la chair pour eviter gue la poire ne
r-:'ux}'dt. Mettes vos éplurhur{-h de poire ainsi que le corur preleve dans
une casserole, recouvrez d’eau et ajoutez les 3/4 du biaton de réglisse que
VOLUS avez |'-"I'L".1|.ﬂ‘=]rmd.'rtt morceld, Chauffez I'ensemble et laissez infuser un
petit quart d'heure. Pendant ce temps, fendez vos batons de vanille en
deux puis detaillez-les en petits batonnets de 3 cm de ]frn::_{u'.-ur_ Piquez-les

ensuite dans les poires,

* Le flan a la réglisse
Prechautter votre four a thermostat 3 pendant 10 minutes.
Mettez a intuser le dernier quart de baton de reglisse morcele dans 1 dl de
lait ccréeme chaud, Laissez macerer 5 minutes puis filtrez. Fouettez 1 eeul
avee les 20 g de creme ..’L“l.l‘gt.‘i.' et le lait infuse. Ajoutez environ 1 cuillere a

soupe de sucre edulcorant. Gouttez et rectiliez si besoin la teneur en sucre

edulcorant.

Crraissez tres ]vg{.'r'rnwril vos 4 petits moules aflan ( de 3 a4 em de

INGREDIEMTS

Poir 4 persoanes diametre). Chauffez un petit F].]'r_ a rotir. ‘n'i*r.-.vr-_\' un fond d eau et c];-p::—:-'.c,-r

vos 4 moules :I‘t'l‘.np]iri ile rammrrlt a Han. Enlourncs [nrh:iu-.- I"cau est
. 4 belles poires a cuire ; : . !
chaude (10 a 13 minutes de cuisson). Déebarrassez apres cuisson et
[comice, pockam, _ E
= reservez au frais,
william s

« £ gousses de vonille

* Cuisson des poires

| baton de réglisss a s . _ ) _ !
Une fois gue les flans sont cuits, mettez vos 4 poires piquetees de vanille a

machar

¥ cullibén 5 cobd de s cuire au tour dans un plat prealablement chautle sur le feu. Puis, toutes les

da citron minutes, arrosez-les avec Uinfusion de peau de poire a la reglisse prealable-
- 3 euilléres & soupe rases ment filtrée, que YOous aurez edulcoree avee 2 cuilleres a SOUPE Tases de

£ 0508 fooieoron sucre edulcorant. Laissez cuire environ 20 a 25 minutes tout en arrosant

1 vt . i 5 RO .

requemment. Enfoncez une pointe fine de couteau pour verifier si vos
1 di de lait

— _ poires sont cuites. Durant la cuisson des poires, le jus va reduire et se
. g de créme apoiise

515 % da mcitiberes grosses COrser ll..l:i-LILl d i]::ﬂ'mr H]TLIPL’H?{ F

* Dressage
SCPVES VOIS puir-.r:-; bien chaudes avec, autour, le flan, que vous aurez E]r:i!-i

soin de détailler en rouelles. Arrosez le tout avec e jus de reglisse,

Mon grain de sel
On peut bien sur, si on le désire, changer les epices qui composent ce E’I'“
¢t faire une infusion de verveine citronnee ou un flan a la cannelle par

exemple, et méme changer les fruits. Libre a vous et a votre imagination !

Ao
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Figues roties
au jus de sangria

* Préparation de la sangria (la veille)

Coupez en gros morceaux votre 1/2 orange, le

| /2 citron. lal/2 pomme ainsi que la 1/2 poire.

Mettez a macerer dans le vin rouge de Madiran
avel Loutes vos epices el le sucre edulcorant.
Fendez de part ¢n part vos higues et laites-les

a macerer ¢galement dans le jus

* Cuisson des figues
Priechaufler votre four a thermostat 6 (180%)
durant 10 minutes,

Eoouttez vos figues ainsi que les morceaux de

truits. Rangez vos figues dans un plat a rotir allant

au four. Chautlez une E'IIIII'EI.' anti-adhesive et
jetez -y vos morceaux de fruits. Faites-les sauter
3 minutes de facon a amorcer la cuisson et

deolacez avec le vin rouse, Laissez bouillir

|'ensemble 4 minutes et versez le tout sur les
hioues., Enfournez ]h-nni.u'n | () minutes.
Servez-les chaudes ou laissez-les refroidir dans

ll' |:1.;.11 ':|L' CLUSS01T &1 wrn-.-'-ll-u 3 Ju':]rt"e |J.|]']'L"=.

Mon grain de sel
Faire une recette avec du vin n est pas trop

r

CNNUYEUX pour un dessert “basse calorie” car li
vin, en cuisant, va perdre une bonne partie de son
alcool. Son gout en sera par contre meilleur, car
par la macération, on va le corser grace aux
aromes d’epices et de fruits. Surtout n’oubliez
pas de fendre les figues pour que le jus teinte un
peu plus le vin, qui deviendra pourpre.
‘ersonnellement, je prefere manger

ce dessert hroid.,

4 & 5 belles igues

paar pEfsonng
172 litre de vin rouge du
Madiron
1 batan de cannalle
1/2 orange non froifée
1/2 citron non frailé
1/2 pomme

- 172 poire
| elou de girofs
3 groins de poivre
2 cuilléres & soups de
sucre edulcoran

- 1/2 bodione ou onis atoilé

;-4,5{3'—'3:-_
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lh! tombe neige

lombe et (e n dai-je
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Roulade de saumon fumé en tartare
de legumes, sauce aigrelette

* Cuisson des légumes
i.p]u'. hez vos carottes ainsi que le morceau de celeri, Nettover le poireau,
coupez la courgette en deux dans le sens de la longueur (sans I'eéplucher),
Mettez tous ces legumes entiers a cuire a la vapeur de fagon a ce qu'ils
solent tous tres cuits, Retirez au tur et a mesure que leur cuisson est

atteinte., Reserver,

* Préparation du tartare de légumes
Une fois que vos legumes sont cuits et refroidis, ¢crasez-les a 1'aide d'une
fourchette et mettez-les dans un récipient . Ajoutez-v ensuite |'échalote
hachee, les lines herbes ainsi (ue les cornichons et les :,'.'1]111_-5 haches.

."l-h"].mgl'af l"ensemble et rectifiez 1 assaisonnement.

* Montage de vos roulades
Etalez un |1.3p'trr'-li|m ue VOUs aurez pris soin de doubler en r-p.li-:wu F,

Deposez dessus 2 tranches de saumon fume de lagon a ce qu'elles se RGN

. a . Peour 4 Felaly)
juxtaposent legerement. Sur tout le long de ces tranches, :J::pu_t-.u.{ un petit bt oot o

boudin de tartare de légumes. Enroulez ensuite le saumon fume sur les bl ek i dhde B
legumes avec I"aide du papier-film et enfermez la roulade de saumon avec

Ce Meme [.m[.m.'r-l'i|1r1. Serrez les deux extremites du papier afin d'obtenir Pour la souce oigreleite

une “saucisse . Renouvelez l1|1pu.‘r.'lt'u in pour les deux autres tranches de » 60 g de crime dpoisse 8 15 % de
. L e 2 3 ; moherss Grosses

saumon flume. Reservez au frais. Une lois que vous avez termine, il doit

'|I,rj ol s iui d’'un :iﬂn;m

vous rester du tartare de legumes. e e
. i

* Confection de la sauce aigrelette et finition du plat :h":i':“” s

Melangez la ereme avee la moutarde a l'ancienne, Ajoutez le jus de citron :
= [persil, aneth, cibouletie]

suivant votre gout (plus ou moins selon le degre d'acidite voulu). Rectifies

| assaisonnement si necessaire et, si vous le desirez, ajouter dedans, au Pour le tortare

s 5 2 corottes fanes
dernier moment, quelques fines herbes,

- 1.."'-1 de caleri rgve

A |"aide d'un couteau a lame fine, tranchez vos “saucisses” de saumon fume
- 1/2 fenouil

sans enlever le |;:n;||':iu.'r film. Drp:'l!-:{-r. sur assiette vos roulades d une rp.':i.--.-;u:ur 1 blonc da poirecs

de 2 a2 3 cm et a ce mi smf-nr-hi_. enlever votre |1.]pi{'r-ﬁ|rl‘| quj VOIS aura servi - 1/2 courgette
de moule ! . 4 cornichons
Disposez autour de ces roulades la sauce aigrelette et au milieu de 1"assi- - 1 cvilliro & soupe

; ‘échalotes haché
ette, disposez une quenelle de tartare de légumes. XAESORTIKHEE DA

| cuillére @ cofé de chpres
Mon grain de sel 2 evillires & soupe de persil haché

i _ W :
Voila une fagon de manger un peu de saumon fumeé, mais surtout un peu e

i = ; 1 cwillére & soups d'astrogon
E"llh de la.':iurn-.-n cuits, Si vous avez achete vos tranches de saumon P 2
conditionnees sous vide, a I'ouverture du sachet, épongez la graisse avec

un papier absorbant. Vous enleverez ainsi quelques kilocalories de plus !
i | \ | q |q kilocal 1 }'J| '

Hiver
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sent recouveir le dessus, Au tond de cette terrine masquee ile
1".””"" '|'| L| |'|||'|]., ‘ll. |ill'!"-1'.l" Wil ”]I.'J.l.ll:i_'\_l' 4I[1||.:'FI'I|'|:_r.|."\- s -'I CIM 1|.I-I'
paisseur, puis ajoutez 2 queues de langoustines T}rn1|ah|rrm-r1t
assaisonnees de sel et de piment d’l -prh tte. Remettez une
couche -1'i'u-|'|+.1-:5|--. puis 2 langoustines et renouvelez |"operation
une autre fois. Nappez | ensemble avec le melange lait-aeuf et
laissez-le bien penetrer ahin -|r.1'i] puisse, -__5;-.'3..1- a la cuisson, faire
temir |I|'['I""! ||||:||1 s I'!tl'l."“.]'- it s |1.' Lot as L' EL"\- |'L"|_.|I]||."- 'Ili I_I'III"I_] ]H_]]H.
couvrez avec le couvercle de la terrine. Chautler un |}LLT a rotr
avec un peu d eau au fond et des qu'elle bout, enfournez votre

Lerring lll]l CUra al I'l.hlll-t!ll.ll'il. E]I.'[HI.'I[I[ :” Iminules.

Coulis de carapaces

[Jans une casserole en inox a tond 1'Tmi~'. faites salsir vivement vos
carapaces tout en les ecrasant, ajoutez le 1/2 oignon et la carotte
-UII|i-= ¢ en morceaux. Les EJLI:I' L'L'ld AL F-’h.]]l.' au |..I'.I[I'I'E III.' J.l Cassi
role, ajouter la tomate coupee en gros morceaux puis laissez de
nouveau pincer les sucs au fond de la casserols Ajoutez le ||I|U|ll,||T
garni ¢t la FOUSS d’ail. Mouillez avec de |'eau froide jusqu’a hau-
teur des ¢ arapaces. Portez a chullition, ecumer [1L1i- laissez frémir
a decouvert 20 minutes, Filtrez le bouillon ainsi obtenu en pres-
sant au maximum les ¢ arapaces ¢t ajoutez-y un petit peu de garni
LU .n'uru.uiqm- lres cuite (carotte, 4-i_:_{||un~ tomate, ail), Mixer
I"ensemble comme un potage et rectilics la consistance : si vous
juges que "est trop epais, remettez du bouillon, si ¢ est trop
liquide, rajoutez de la garniture, Filtrez de nouveau le coulis

abtenu et rectifiez M assaisonnement.

Service de la terrine

Chauller une petite plu'-|1- anti-adhesive pour pouvolr uire les 4
1|||L Ll *lt' L1|1-:_[1:L|.-:[rrn-- -:|'|:|:| viols restent J'.Lih --|1“- li-u:'l'r' J minutes
de |'|.u|l|'=' cote et salez,

Démuoulez votre terrine qui a reposc hors du feu minimum 5 min
utes. Tranchez-la avec un couteau a lame fine. Disposer une
tranche sur assiette puis nappez ave le coulis de « arapaces.,

Deéposer sur chaque tranche une langoustine rotic,

Mon grain de sel
si vous voulez que le chou soit digeste, il est imperatif de le
hlanchir au minimum 3 minutes avant de s'en servir. Cette terrine

Fu'ltt ctre realisce sans E.'|I|-_1rr11-1|||v. il |J1-Il[ servir de garnitur pour

4]
o

une viande, voire d’entree, De plus, on peut la déguster chaude

ou froide.

1 L.E ﬂ-E ErDl!El

lengoustines, soit 10 piéces
1 endive

3 belles fevilles de chou
trise

1/4 de chou

| blant de porreau

1/2 bole d'apinords an
brancha

1 eeul + 1 blanc d'couf

1 di de lait écrémé

sal of piment d'Espelate

Pour ls coulis de carapaces

les coropoces des
langoustings

| corotis

142 q:lign-:ln

2 tomates

| gousse d'oil

1 bouguet garni

ﬁ‘mw
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Jarmentier de potimarron au chevre frais
[egerement gratiné, coulis de champignons

* Préparation de la purée de potimarron
Epluchez, cpipinez et detaillez votre potimarron en petits des et faites
les cuire avec 1 dl d'caun salée a couvert, jusqu’a ce que le potimarron
soit tres cuit. Mixez-le a la cutter en ajoutant 5 ¢l de lait, salez et poivres

votre purce, Keservey,

* Préparation du coulis de champignons
Metter a suer votre echalote hachee dans une casserole avec 2 cuilléres a
soupe d cau. Laisser evaporer le liquide puis ajoutez vos champignons de
J..|| Is |.|.'.l.""\- it |':||i|||.1 ' ||.||.I. Iment, ainst I'.IUI' ]l.' ITyorCeany ||I_I ['“I”_['”I.‘l !LIIIHL
ct le decilitre de lait ccreme. Laissez tremir ensemble pendant 10 min
utes puls retires le morceau de ||r|1lr'iru- lumee. Mixer le tout de facon a
obtenir un coulis legerement fume, 871l est trop epais, vous pouvesz le
detendre avec un [.Il'l.: e lait
Juste avant de le servir chaud, ajouter quelques gouttes de citron ainsi

|||| LU tosur l:ll.' rnln_k||r|. 4 |m|'.|'|-_

* Finition du parmentier

."l-ll I.lII L YOl re o |'|: VI |i'.ll'1 d |.!| CreIrmme epalsset .lrlll Iil.,l.‘.IJlr !.i Texiure Loy
- I

:
od"un fromage blanc,

B 1 =i . - . L}
Prechauttez le grill de votre four a thermostat L TR —

[ans 4 assicttes, etaley au centre un ni:uqur de purce de polimarron de | 320 g de fromoge blong

cm o epaisseur Ajoutes dlessus un l]:hrim' ]r]l.'rltl.{[lll: de chevre trais battu de chevre frais

assaisonne de sel et d poivre du moulin, puis remettez de la purce de 30 g de créme dpaisse &

. . ; . . 15% de matieres grosies
potimarron et terminez par un ri]‘-i]Lll' plus petit de chevre frais. Passez

' = 150 g de champignons
] Ass1etie soLls Jl. 71 I” llll lour |!1:I'rl | I'l._ll.lf.l II'|11|.'|:II!|'1' L d 3 minuics '|p|:|1_;||'
: de Fariz

gratiner I geremoent cc parmenticr puls .IirrIJh-T un cordon de coulis 40 g da poinin hanbs

i I'h!l[l'l]'ll.ﬂ:']””* chaud tout autour, o+ T 2t da low Serkind

| scholote haches

Mon grain de sel

gualques gouttes de jus

Si Pon veut servir ce plat dans un menu vegetarien, il suffit de ne pas e Cara

mettre de poitrine fumee a infuser dans la sauce. 5i vous avez du mal a sel, poivre du moulin
trouver du fromage blane de chevre, vous pouvez melanger du fromage

blanc a du fromage de chevre en quantite equivalente.

ﬂcb [
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OQuirsins cuits dans leur coque, mousse de fenouil,

ceulf de caille et caviar, mouillettes a I’anis vert

e
g LELA SR} AL

* Préparation des oursins

Pour 4 pars i .
Demandez a votre poissonnier de vous ouvtir les oursins sur le dessus, Filtres
20 pirces d ouwrsing hi-l'l'l ]I.' i'l]'w a |-iJ'|1l.- I'i: ur o |'H|I"-.l: ra !I. S Oraunx a |..IJ.I]| l:l.“rll' E1L'[Lr|' [ I,|i||_|'r'1'_
20 coufs de caille Nettovez les coquilles. Reserves au refrigerateur, d'un cote les coraux et de

250 g de tenouil |2 pieces) | tEC |1 us

30 g de caviar osciaire

5 cl de vinaigre d'alcool * Préparation de la mousse de fenouil

20 g de creme epoisie o Nettovez vos fenouils et, sur les premicres feuilles des bulbes, tirez les fils a

15 % de moheres grofies 7 o . : . . )
= | aide '!| un couateau, 4 ir'l][‘.u':' les ]'llt“u_-- &n :Jlmth et faltes ]l.'*-. cuire a | eau bouil

o

lante salee |:-'I|:|d.||l 6 minutes, Sortez-les de 'vau une fois cuits, « oupee les
grossicrement puis terminez la cuisson dans une petite |:-:n-|.- anti-adhesive
prechautlee, Laissez s’evaporer toute 'humidite qu'ils conticnnent puis, des
:Iu'ila commencent a colorer, passey les au tamis ahin d obtenir und purce hicn

fine. Debarrassez.

* Confection des mouillettes

Priechaullez votre four a thermostat 7 durant 10 minutes.

Melangez le lait coreme, la [Juu:|r-.- de lait eccreme, la levure et le jaune d'aeuf,

Pour les mouillefies Ajoutez ensuite le blane d'aeut battu en neige. Salez. Sur une plaque a patisseric
50 g de poudre de lait recouverte o une toile de o L1 S50, 1|:'E1-|.l'11_'.-" ElL'IquiLi_"I'I'II._'I]I,' a aide d"une cuilleére a
ecreme soupe, de fins batonnets de pate de 1 em de ]unu_lr.n*m'. Sur 'extrémite de chacun

3 euillé ) de laf ' . T o : . _ .
TR a s e d’cux, deposez quelques grains danis, enfournez et cuisez-les environ 5 minutes,

BCreme 3 .
Puis sortez et debarrasser ces mouillettes.
I joune d'osuf

2 g de levure chimique * Cuisson des oursins et des ceufs de caille

1 blane d"csuf e ] ] . .

Mettez a bouillir de I'cau dans une casserole plate. Ajoutez un hilet de vinaigre

20 g o amig vare ) . . . 3 - .
d'alcool. Casser vos ceuls de caille dans une jatte puis, a "aide d"une cuillere,

||]rm;_1rf 3 par 5 vos aeuls dans I"eau vinaigrée. Laissez-les précuire 1 minute puis
retirez-les delicatement et refroidissez-les aussitot dans de I'eau glacee. Epoutter
| ||1-|mr'r'a--n-r. ]'{.L'I]'I]lli‘-"l..'.n" ld maoitie IIH.' VIS ln|lJi||:'- L]lllllt'hilh avied el |‘1 g (R TETT N
de fenouil jruis c|:'-]}rn-u-f dessus un ceut de caille, Mixez vos coraux avec la creme
epaisse et ajoutez-leur un peu de jus d’oursin bouilli pour détendre la creme

o oursin. Finissez de I'L'I'|||r|i|' VoS OUrsins avec cette creme et enfournez a tour
chaud, .-’|.|;rv.- 5 minutes de cuisson, sortez-les, et chauffez le restant de votre
creme o oursin sans la faire bouillir : une fois vos oursins mis sur assiette, dis
posez qlh'!ilm-u gouttes de sauce et pour finir, posez délicatement sur les ceufs de

caille ticdes :Ju'.-l[p.u-w grains de caviar,

Mon grain de sel
Il va de soi que si I'on veut réduire le cotit de cette recette, il faudra juste enlever
|1' caviar, Un I'.H.'IJI HLLI“i, 5i |'on veut ~.II|L|:|:H1T ].1 Fecette, mettre un ceul de v..!l“:'

a cuire directement dans L'I'I;ll'.]LI.l'.' orsin sans le e wher au e alable.

q{c}:ﬂc T
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Petits choux farcis de homard,
Jus de braisage

* Préparation du cceur et des feuilles de chou
Enlever et jetez les trois premicres feuilles de chou puis prélever les 4 ou
3 suivantes et emincez le restant du chou finement, Mettez une gmmh-
casserole d’eau salce a bouillir puis jetez-v les 5 belles feuilles de chou
pour les cuire 5 minutes environ, Relroidissez-les aussitot dans de 'ean
l_jfulu.'l.' ilui:- cgouttez. les. ]’lIJI'l_EL';-f ensuite votre emince de chou dans la
meme cau de cuisson et laissez cuire 3 minutes. Egouttez-le sans le

refrondir,

* Cuisson du homard et fabrication du petit chou
Cuisez votre homard 5 minutes a |'eau bouillante salée. [puis separes la

ete '11' la [llll'Ll'-'. 4 ]Idifln' 'iJ..LlI'I Clscall, l..'ULIl.?L'? ].J. L.]t'EIF'.IﬂL'l" sous la I"iLIL'LH.'

ct retirez la chair delicatement. Decortiquez egalement les deux pinces.

[Dans la queue, taites 4 belles rouelles et Coupez le reste, ainsi que la chair

INGREDIENT

des pinces, en gros morceaux, Fendez la téte du homard en deux, enleves Pour-4 personnes

la poche de sable qui s'v trouve et retirez le corail que vous garderez
' - | pigce de homard breton

precieusement,
de 600 g

Tphl-.'hr? et detaillez en petits des vos leoumes, Mettez-les a cuire dans une -
B I patit chou vert frisa

casserole avec 4 cuilleres a soupe d'eau, Laissez bouillir et evaporer cette ) -caroMs
cau, |:Lli- ajoutez a ces legumes 'emince de chou blanchi ainsi que la téte . B0 g de céleri rave
tendue en deux. Completez par le jus d une orange et laissez chauffer 3 a « 1/2 oignon

. . - . 1 |
4 minutes de mieux. Prence une petite |H11L‘h~:, lli.-pnriu'.{ au fond une demi {2 blanc de poireau

!i'“!”';' 'il'i.' LJ]l'JI.J L'Llitl'; T'.'"]]Tli.‘:i"*-'._'? Lﬂ_'”{"l'] Aaver |-.] I._!:II'HI]I rlL'L' Iil.,' I._IH;ILI au I"‘u“ d"""“ erange
homard piuis 1'r[:l|rr la feuille de chou. Pressez 'ensemble afin den

extraire le jus que vous conscrverez pour la sauce.

Vous devez conlectionner 8 petits domes de chou. Mettez ces 8 petits

choux dans une |ﬂ.1:]ur allant au four, Ajoutez un peu de bouillon de chou,

recouvrez o un papier d’aluminium et enfournez 15 minutes dans un four

doux a thermostat 5.

* Finition de la sauce et du plat
Recuperez tout le bouillon jete par le chou et liez ce bouillon en le mixant
avec le corail du homard sans faire bouillir, Chauffez vos 4 rouelles de
homard dans la sauce puis ajouter le restant de la compotée de legumes.

Diressez vos assicttes comme sur la [}hnln.

Mon grain de sel
Chou et homard sont deux produits peu caloriques. Dommage qu'il v en
ait un des deux qui soit cher. Vous pouvez toujours le remplacer par autre

chose, A vous de faire preuve d'imagination !

q{:ﬂ:f -.
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* Service des papillnle&

[1' I'll.lrl-: L|1E!'l||.:|'|1i st TR0V e r-|l:|- cxlerieur |]|,- |.I Eh-'li'lj]ll'ﬂl.' AL I-*"-“I"l' A1l jt:l_ll' el va
surtout permettre au papier de ne pas braler et d’avoir une jolie couleur. A 'aide d'un
ciscau, ouvrez vos papillotes et servez-les telles quelles sur assiette. Il v aura eu un

[REL! |.1r:_lfg|- e ]h||'|llr!]‘ cntre ces trois elements, et les |:l.l|.4|l||'r||."-, en crachant leur Call, YOS

auront fait un Fu-lit s,

Mon grain de sel
Realiser des |5.1piliuh-'~ avec du papier sulturise est, peut ctre, un peu [:ll.u ( nr‘np!:qur que
de les laire avec du papier o aluminium, mais elles seront beau Oup |:3|i|.1--~ |".-|'r-~1-r|t.i|~|r.~.'
\ttention ! Si vous desirez .|i11||1:-|' des EpICes a vos E'l.‘l!lii]rm'h, faites-le aved parcamaonie
car vous risquez d avoir des surprises : en eflet, la papillote est impermeable et les gouts

vonl ¢tre renlorces, |?'|.|i"1.||.| ||‘~ ne !'ll."-i"-t'['lt - I:."--.'Il'l"ll'l-'l'.
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Noix de Saint-Jacques cuites dans leur
coquille a la coriandre “feuilles et graines”

* Préparation des coquilles Saint-Jacques
Achetez vos ¢ ru|LIi||rw bicn fermees et lourdes, signe :{u'.-lln sont bien
fraiches. Posez-les dans votre main gauche, cote arrondi de la Saint- Jacques
vers vous, et avee la main droite munie d'un couteau, glissez la pointe sur
le cote et sectionnez le muscle qui se trouve accroche sur la partic
superieure (celle-ci est plate). Retirez tout ce qui se trouve autour de la

noix de Saint-Jacques, faites degorger les barbes a grande eau en prenant

Wﬂlﬁf e
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soin o enlever le corail, s'il v en a. Reservez-le et jetez la poche noire.
Le restant des barbes sera égoutte et servira a faire le jus, Nettovez vos
--qurll-w alns quu les noix de Saint foU|LI';'1 l|LI:i sont restees acerochees
a celles-ci. Prenez soin d enlever juste le muscle dur qui s€ trouve a

cote de la noix. Reservez les coquilles au réfrigerateur

Préparation du fumet de Saint-Jacques et des légumes
Mettez vos barbes, recouvertes d'eau froide, dans une casserole et
chauttez 'ensemble en v ajoutant les tiges de coriandre fraiche
desquelles vous aurez enleve les feuilles (elles serviront a la fin de la
recette ). Ajouter a ce bouillon une dizaine de grains de coriandre pilés.
Laissez tremir ce fumet 15 minutes puis hiltrez. Epluchez vos legumes
Nettover-les et coupez-les ¢n petits batonnets de 4 cm de long et 1 em
de large environ. Mettez ces I FUMmes dans une casserole en inox a fond
cpais. Ajoutez 6 cuilleres a soupe de fumet et une pincée de sel.

%

Cuiscz I'ensemble pendant 7 a 12 minutes selon votre goht : légumes
- [

{ I'llltll..“irl.[*' ou tres cuits,

Cuisson des coquilles Saint-Jacques et finition de la sauce
Prechauffer voure four a thermostat 8 p--mlan! 1) minutes.

Pilez ensemble le restant des grains de coriandre avec la fleur de sel et
disperses c melange sur o h.n|1|:- noix de Saint-Jac ques. Disposez vos
coquilles dans la lechefrite apres avoir rajoute les coraux, si vous en
avez, Enfournez a tour tres chaud durant 6 3 7 minutes environ.
Pendant ce temps, additionnez a vos |1-Il:3urm"- vas feuilles de coriandre
et recuperez le restant du jus qui se trouve dans ces légumes. Ajoutez
lui 1 dl de tumet de barbes et recuperez quelques morceaux de carotte
et potiron, Emulsionnez | ensemble avec un mixeur a potage. Ainsi,
les ]-.-f__,l_Llnu.w vont lier le fumet pour en faire une sauce couleur carotte.
Des que les coquilles sont cuites, ajoutez a chacune d'elles un peu de
menestra de legumes sans masquer la noix, et glissez, au fond de la

-.uql.u||r- un peu de sauce dont vous aurez rectifie |’ assaisonnement.

Mon grain de sel
| 'ur':;,'in.ﬂitt de cette recette repose sur I"utilisation des barbes de
Saint ].1-.'|:]L|.1.-~' qui apportent a la sauce une petite note douce et iodee

renlorcee []J]' |='l carotte et ||' E‘.HJTiI"IIH.

INGREEDIEMNTS

Fa

JF & pErionned

20 coquilles Saint-lacgues
| carctie

4 horicoly plots dits paleties
1 blane de poirecy

400 g da potiron

1 rviabaga

| cignon blane

2 branches de céleri

1/2 botle de conandre
Fraiche

8 g de groines de
corngndng

B g de four de sal

W:’m.‘
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Blanc de turbot doré en écailles de topinambour
et moutarde de Meaux

INGREDIENTS

* Préparation des topinambours

Four 4 personned % H - - :
I ; I i_I]]UL'hl‘}’ Vs t“l}!nﬂ]'lll"-'HLLT.'i et ﬂ.]l."l.f]ll.tl.'.-" lt"'i en FIZ]LIL'”L'."J th' 3 IMIm li{ I.‘I'Inll."i-

4 jolis Filats de turbot de scur, Dans une casserole evasee, mettez a chautler le lait avee 'echalote

130 g piéce coupee en deux et piquee dans la moitie d’un clou de girofle. Salez legere-
[ -

500 g de topinambours ment le tout, 1.:-1'.*-;1'[1.“- le lait fremit, jetez-v vos rouelles de 1n]11n.1mhnu1' et

100 gd g Hagee & ; - - : ! o y

e laissez cuire 5 a 7 minutes. Retirez les rouelles des la tin de la cuisson,
15%; de mohéres g B ) . - .
y ILlI]."- CC IMeIme |.|l||. fil..' LCUISSOT), I:]L'['.IH!'L'T vos 4 morceaux 'i]L' [Ll.r;l'lll; it el faltes
? jounes d'oufy

iextibing B 4ooeeirls les cuire 3 minutes environ de -.'Imr|u-.- cote en lonction de ]'-.-|J.1j.-"-x-'|1|' du

parsi plot hoché hlet. Retirez le poisson et deposez les tilets sur un plat a rotir.,
1/4 de litre de loit écrémé Délicatement, faites chevaucher les rouelles de '[4:-|.1j:1ur|:||:1uur pour les dis
| belle cuillare & café de poser comme des ecailles,

1 M ’ . : .
moutarde de Meoux Mixez le restant des rouelles afin d'obtenir une purce. Si vous la trouvesz

< wal, piment d"Espaletie , ) , )
L F]} l.‘].hJ.|:‘?."-F. 1JL‘IL‘]'U¢]".'.|"Z'1|1 dViL C]U Jﬂlr. lIL' LSS0, I{L'."-L'T‘l".'.-"-
| #chalote ¥ - : : . ;
Len est l'.l".l Al mormeent liL' ]rj ST VI !.]l.lt' VL= |.] I'L'L'IIE-JU“L'I'F..", I. ds5AISRT

I EED‘I.I EIE EITCIHH

nerez et ajouterez 2 cuilleres a soupe de persil plat.

e Préparation du sabayon et finition du plat
Prechauffez votre grill du four a thermostat 9.
Dans une petite casserole a fond epais, mettez vos 2 jaunes d'weuls, ajoutes
3 cuilleres a sOupe de lait de cuisson et fouettez vivement |'ensemble sur
un feu tres doux, voire au bain-maric. Des fque les jaunes commencent a
coaguler (c’est a dire que le melange a du mal a revenir au milieu de la
casserole et que vous apercevez le lond de celle-ci), retirez du feu.
Fouettez toujours vivement pcrulunt | minute puis ajoutez la creme allegee
et la cuillere de moutarde de Meaux. Rectifiez |'assaisonnement. Avec la
moiti¢ de ce sabayon, nappez vos poissons en ccailles de topinambour et
passez le tout sous le gri“ du four a environ 10 cm. Laissez colorer legere-
ment puis rlrpuwr chaque filet sur assiette, disposez la puree chaude de
'lupin.ll'nhr r autour et rechauflez le reste du wdh.l_'n.':m (sans le faire bouillir)

|'|'I'.II.IF ili' faire ensuite cheminer tout autour ﬂ'l:' COes .!Jj!'l'l1'rlt‘~.

Mon grain de sel

Le Tr+|‘+in.1mhrmr Cst un |:'gnlm' tres décorie (victime du |1n"gu|3_r attache aux
legumes du temps de la guerre). Il est pourtant tres gouteux et proche du
gout du fond dartichaut, legume qui, lui, est tres apprecie et pourtant

i"‘]'ll"\ l'}lﬂ.‘]'.

ﬂ‘cﬁ#ﬂ?
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Cote de barbue rotie au four,
troncons d’endive au genievre et citron séche

-

* Les cotes de barbue
Demandez a votre poissonnier de vous trongonner dans le dos de la barbue
4 belles cotes, de fagon a avoir 'aréte au milicu et la peau écaillée blanche

et gr'irsr de L'}mr_luL* cole,

* Cuisson des endives
Prechaullez votre four a thermostat 5 Eu'm|.lr|t 10 minutes,
Nettoyez vos endives et mettez-les dans un plat allant au four. Les endives
doivent étre bien serrées entre elles, Ajoutez 8 cuilleres a soupe d'cau,
puis brisez au-dessus des endives votre citron seche. A defaut, citronnes
I'cau de 3 cuilleres a soupe de jus de citron. Salez et recouvrez votre plat
d'un papier d’aluminium afin qu’il soit bien hermetique. Enfournez |

heure tout en faisant laire, toutes les 15 minutes, 1 /4 de tour aux endives.

¢ Cuisson des cotes de barbue

Une fais les endives cuites, retirez-les du plat de cuisson, gardez surtout le

]
=
jus de cuisson, ficelez vos endives en quatre et coupez-les en trongons.

Faites |1r£'L'h.1uﬂ'L-r une Puf‘lr anti-adhésive pouvant aller au four (il ne faut

NGREDIENTS pas que l¢ manche soit ¢n f:EJhtiHln'}. Mettez-v vos 4 cotes de barbue que

Pour 4 parsonngs

vous aurez massees avec un peu de fleur de sel et de baies de genievre

: corasees, Faites colorer le poisson des quatre cotes et enfournes
- i coles de barbue

de 180 g piice (thermostat 6). Laissez cuire vos cotes environ 15 minutes. A mi-cuisson,
- 5 andives ajoutez dans la meme pocle vos tranches d’endives ficelees et laisses
| citron séchi (& ocheter colorer egalement de chaque cote. Retirez du lour.
dans une epiceria fing)
'citran joua * Finition du jus
- 80 g de créme epoinse & Posez vos troncons d’endives et de paisson sur les assiettes. Deglaces votre

¥5 % de melibons grosies pocle avec le jus d'un citron. Faites reduire pour ainsi dire completement

- & boios de genievre . ) ; £ . i tas ; TR ’
et ajoutez ensuite le jus de cuisson des endives et la creme allegee. Donnes
une ebullition et filtrez le tout, Emulsionnez la sauce avec votre mixeur a

potage et repartissez-la dans les assiettes.

Mon grain de sel
Cuire le poisson sur son aréte lui permet de garder tout son arome,
¢t vous obtiendrez en ]r|L|.-' r|l.|1'|{l1lr chose de tres gouteux of jutcux,

a condition bien sur de travailler un pni*il-i.t in bien brais.

'Zdiu{‘ 7
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* Préparation du fumet de merlan
Demandez a votre poissonnier d ecailler et de lever en filets les 4 merlans. Verifier que vos filets
soient bien desarétes ot gnr‘:]w-h'ﬁ au n"i'rign"rah-ur. Enlever les oules aux tetes des poissons
¢t mettez-les a :i-."gurg-:r dans de I'eau froide avec les arctes. I—.p[urh:-;ﬂ: et nettoves vos |:'=gum-.w
pour le fumet. Coupez-les en petits morceaux puis faites-les suer (a petit teu) dans une
casserole aver 2 cuilleres a soupe d'eau, Apres evaporation de I'cau, ajoutez le bouquet garni,
vos arctes et tetes de inxntx&:un. I-Egnutlr:r, mouillez le tout avec le lait écreme et portez a
fremissement. Eocumes puis laissez cuire doucement a decouvert ]'n*nr]ant 20 minutes. Filtrez

Ol reserves.,

* Préparation des blettes
Laver a g_ramh* cau vos feadilles de blette puis separez les cotes des feuilles.
Cassce les cotes a la main en plusieurs endroits puis tirez afin d’enlever les fils de la nervure.
Detaillez ensuite vos cotes de blette en petits morceaux (de 2 cm sur 2 em environ), Mettez-les
a suer durant 3 minutes avec 3 cuilleres a soupe d'eau et ajouter egalement quelques grains de
cumin. Transvaser ensuite vos cotes de bletie dans un |:-]at a gratin. Recouvres du fumet de
merlan au lait, enfournez pendant 20 minutes dans un four préchantfé a thermostat 6. Pendant
ce temps, metlez une :‘:r.mdr casserole d'eau salée a bouillir. P|:ungt:z-j.' vos feuilles de blente
durant 45 sccondes environ et refroidissey-les aussitot dans de |'eau gl.u-.}-:. F}!Huttrr puis ctaley
les 8 demi plus belles feuilles (les 2 autres serviront pour la sauce). Deposer dessus 1 filet de
merlan. Assaisonnez-le de sel et de piment tl'li.-;[u-lrllr ct enroulez-le dans la demi-teuille.

Ficelez ensemble ¢t renouveler l‘np-.'-r.ltiun pour les 7 autres Hlets.

* Finition du plat
Sartez le gratin du four et mettez votre grill du four a chautfer a thermostat 9,
Cuiscz vos lilets de merlan dans une p::—&l'h* anti-adhesive pr:":‘h.:lllfﬂ‘c. Pour cela, mettez-les en
ilt'vrtliL'l' cote chair apres avaoir tliﬂpur:-t;' i gr-]i.fl!'r de cumin sur chacun. Au bout de 3 minutes,
rctourncy ot recommencez la meme cuisson de autre coté, Vous les basculerez coté feuille de
blette pour en terminer la cuisson et les ferez rouler de temps a autre (2 a 3 minutes de mieux),
Recuperes le jus de cuisson de votre gratin dans une casserole. 8'il ne vous en reste }1]1_1_-.; bcau
coup, ajoutez un peu de fumet | mettez a infuser quelques grains de cumin puis complétez par
vos 2 dernicres feuilles de blette o pees en morceaux ainsi que 440 g de creme nll{-g{-g-. [Donnes
une cbullition et mixez 'ensemble afin d’obtenir une sauce blanche garnie de nombreux petits
morceaux verts haches finement. Reserver au chaud. Battex vos jaunes d'aeufs avec les 40 g de
Creme .1||{'g:"|.'- Saley ]t'~g1-rl_*rtu':1t et nappes votre |:-|at de cotes de blette. Faites gratiner I"'ensem-
ble sous le grill du tour 2 minutes environ puis servez dans le plat ou portionnez votre gratin

avee les roulades de merlan que vous aurez deficelees, Ajoutez la sauce autour.

Mon grain de sel
Le merlan est le poisson maigre par excellence. Nous pouvons rencontrer deux problemes avec
O pniﬂh: n:od une part, la cuisson est delicate car sa chair se defait vite (c'est la raison pour
Iac]m-”r on lui a adjoint des feuilles de blette qui le tiennent) et d’autre part, la chair de ce

|m'l.~.-u|: est fade. Grace a une L‘I:il'u, le cumin, on pourra remedier a ce pr{:h]rmr.

qli#c'f
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Mettez-les dans le ]lLll de cuisson pour les faire colorer sur feu vif,

[Jes 5L L |-I. L :'l'i'l'-l.rl"ll st attemnte, enlournes et retourney? les au bout

de 5 minutes, Laissez cuire environ 12 minutes,

* Finition du plat

Coupes vos salsifis en biscaux de 5 cm de long, Epluchez, dégermez et

hachey finement votre ail. Retirez du four vos carres d'apneau.
Deébarrassee-les en les emballant dans un papier d'aluminium. Degraissez
i & ! ; .
completement votre plat de cuisson et faites-le chauffer sur le feu. Ajoutez
vos biseaux de salsihis et, au bout de 3 minutes, ajoutez | ail hache. Laissez
Ry i . . i
cuire I'ail 3 minutes de mieux puis ajoutez le jus d’agneau deja prepare,
Laissez ce jus teinter les salsifis puis dressez votre plat en mettant les carres

d agneau sur ce lit de salsifis. Filtrez le jus et servez-le en sauciere

Mon grain de sel
Pour les carres d'agneau, il est important d'enlever la premicre graisse
qui se trouve sur le dessus. 5'il en reste un peu, ce n est pas grave, car la

graisse va “nourrir” la viande et va fondre par la suite. Il ne restera §'|”"‘

qu a degraisser | plat
(ﬂpzr:'a.
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IMGREDIEMTS

* Mise en cuisson de la joue de beeuf

Fouwr 4 personnes . . . . .
Dans une cocotte en fonte émaillée, faites rissoler sur un feu vif et sans

2 pibces de joue de bavuf matiere grasse vos joues de boeuf. Celles-ci ont suffisamment de graisse
de 500 g chacune pour leur permettre de cuire sans en rajouter dans la cocotte, Laissez-les
4 corodted

bien colorer sur toutes les faces puis assaisonnez-les. Retirez-les de la
130 g o céleri rave . . - S
cocotte, videz toute la Fralsse fondue et 1|1_':_E|._1|._ ez avec le vinaigre. Faites
2 tomates raiches ) A - . - . )
i iI'I-"-]LIirL' ]UhE]U d | ctat .‘-'I'I'Ll|".H'l]!'-.' I‘.IIJ'I.‘- El.]rllI_JTl:'..-" ||.' VI P e Ll'l_.ll.' Vs Teresy
[Fn:ll:u|r:|!|'!| =

2 navets ronds reduire de moitie. Ajoutez les joues de basuf a ce vin reduit,
1 aignan " " #
* Préparation des légumes

- 1 rutabaga

2 pibces de coleri bronche Pendant la reduction du vinaigre et du vin, epluchez carottes, vignon,

wl, porre celeri, rutabaga et navets ronds, puis coupez en deux le rutabaga et piquer
1 dl de vingigre de vin le clou de girotle dans | oignon

Lal LU ‘- .\-

2 dl de vin rouge * Préparation de la pate “morte”

1 clou de girafle Melangez 'eau a la farine de fagon a abtenir une pate ferme, puis modelez
/2 fouille de lourier un “gros boudin” pour encercler |'interieur du couvercle.

2 gousses d'ail

* Mise en cuisson de la joue au four

Pour la pate “morte” Prechauffez votre tour a thermostat 5.

500 g de farine Disposez tous vos legumes dans la cocotte autour de Ja joue. Salez treés

15 ¢l d'wow

legerement et ajoutez 1 dl d’eau. Portez 'ensemble a ébullition puis
[:L:[iuw le couvercle lutte sur la cocotte. Enfournez et laissez cuire 4
heures, Grace a la pate, la joue et les legumes vont cuire a basse tempera

Lure sans F‘.u't’h' 1|r iu- et en |".I|'l."-l.'l"'.'.'lrlt tous leurs .jrillr[u'h.

* Finition du plat
Sortez votre cocotte luttee du tour. Cassez la croate, ouvrer deélicatement
en faisant attention a la vapeur gui va s en 1[1'-3-.13111-_ (routez la sauce et si les
|1"}_:LLH1L'H ont jete trop de jus, faites-le réduire et rectifiez I'assaisonnement,
Il ne vous restera plm qu'a servir la joue a la cuillere |,-.|_uq|u";-|ll- sera tres

fondante. Les legumes aussi seront tres cuits.

Mon grain de sel
Voila I'ancetre de la cocotte minute, mais bien sur, il ne faut pas etre trop
presse | Par contre, vous aurez un resultat incomparable, car il v aura une

concentration aromatique et un I'.uiat tres fondant [Iui aura pris le temps de

cuire sans etre agresse par une trop torte chaleur,
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sauice grand-veneur aux airelles

* Préparation de la sauce
Chaullez une cocotte a fond Cpals sur feu vil puis JCLEZ-v VoS parures il
chevreuil, Faites-les colorer vivement puis ajoutez vos carottes, ecleri,
CIgToOn '!H't'-'l|-i|?|t moent laves, |-|1iu| hes et tailles en petits morceaux. Laissis
i I||:'I!“|I:| | i.l (R AT III.I"l-\. -| minutcs, |||_'l:1|'.'|_|==~.-;'_.-" -i |||,"--.-i:|| J1||i-. .|||;-1_;'.|-,.-' |1 A
amer, les baies de genicvre corasees et le 1/4 de feuille de laurier, Laissez
les cuire 3 minutes puis mouillez avee de Ieau froide a hauteur des
parures, Portez a ¢bullition, ecumez et laissez frémir 1 heure environ.
Filtrez, Pendant la cuisson du jus, dans une casserole a fond cpais, haches
Linement votre echalote | ajoutez les 4 -::min- i poivre corases et decl

itre de vinaigre de vin vieux, Portez a chullition et laissez reduire des 3/4.

H.'. T VLS

* Préparation des choux
|:'I'= :: VeF sUE VO I.|I-ll| FoaLlgT |.| '|.||-:_'I,||' -'|l. -.|1 Uux oros I:l':].'j]'[il = .||_j| ViFLLE

|'.r I1L

coupercs ¢n lanieres lines sans mettre la parti des cotes. Faites boui
|'L'.|I| salee of [ Ler ". votre chou (ll]:.l.’l'. i minutes, puls cooulter |J.-
Prechautfer un sautoir et mettesr \ e ¢hou prd uit. Laissez-le cvaporcr
toute son humidite et -u|||:|rlu ¢ par | dl ds vinaigre de vin vieux.,
Hﬂi"l”t'! une pincee de sel et laisser I.'!'Ilililllrl.r l¢ tout un bon L|II.:r'I

d'heure a feu doux,

* Cuisson des cotes et noisettes de chevreuil puis finition
de la sauce
Prechautter une podle anti-adhesive et de poscz-v vos cotes el noisettes ds
chevreuil, Faites-les colorer vivement des 2 cates puis assaisonnez-les ds
sel et de poivee du moulin, Laissez-les cuire de 7 a 12 minutes selon votre
choix de cuisson (rosees ou bien cuites) puis debarrassez-les sur un plat en
les couvrant d une leuille daluminium. Deéglacer la pocle avec les deux
vinaigres (celui de la reduction d'échalote et poIvre, E|J||*~ celul du chou s'il

en reste). Faites reduire jusqu’a I'etat sirupeux puis ajouter le jus de

chevreuil. Laissez reduire de moitie puis tiltrez la sauce en v ajoutant les
airelles traiches qui doivent cuire 3 minutes, ou les airelles au VINAIETr

 }
CHOUTTCeS Vs |"'||'~t £oajouter l.]'.l:'l"* |.!| sauce b 2y de creme alléoce a 15

"|'- Matlcres Jrasscs. |!‘Ll.'i1i1l|.'.-" I-.:"-'-..'ll"-lll".l'.l. e l:ll. |.l AL .|.I||*-j |;||j| celur

=,

du chou et dresser vos assicttes comme sur la |ﬁ|1|-1-|.

Mon grain de sel
[ous les gibiers sont des viandes peu caloriques, puisqu’ils ne contiennent
pour ainsi dir s e hibre oraisseuse, N est vrai .-r||'||~ foam h.-.uunu[-

-:|.| Ll LN !

250 g nat de filef da chevreu

430 g de ebles de chevrewuil

sl poivra

F-:.ur 'l gurn.l-drg
SDD ] dﬂ -:I'ICilJ rC-l.li,;E
] dl E.:E' \'iﬂDIETE I'_iE' WiM ¥R

el poivre

Pour lo souce grand-sensur
- 300 g de parures de chevrewl
1 /4 caratie
&40 g da célari brancha
1/2 cignon
2 boies de genidvro
1/4 de tewills de lourier
&0 g d'girelles fraiches
Ou Ou ¥ingigre
10 g de cocon amer au masgre
J+4 grains de poivre, sel fin
| écholote
1 dl de vinargre de vin vieux
2 ¢l de win rouge
0 g de creme epaiise
ollégés a 15 % de mafidrey

Qrosses

Wﬂiﬂr :
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Filets de canette enrouleés dans de fines tranches
de jambon de Bayonne, jus court

INGREDIENTS * Comment enrouler les filets de canette

i " Pe ' Enlever la peau aux 4 filets de canette, Fendez-les en deux dans |.l."|l.'li'-=l.'I]]' alin
A Blati da conethe de les ouvrir comme un E1||r1:-11 uille. Laissez surtout ces deux moities attachées
de 150 g piéce I"une a IMautre. Etalez 2 tranches de jambon de Bavonne. Recouvrez-les di
4 bottes de petity 2 filets de canette ouverts en deux puis masquez de nouveau avec 2 autres

noveds ronds tranches de |d:]|11||r:|_ Roulez |'ensemble de facon a obtenir un [':11'[“: roti de et
10 tronches bines de - .
de canette. Ficelez-le en 8 endroits. Renouvelez | operation pour les deux
ir.'.rl'"hchn df En:.-'nﬂ'l-

autres filets de canette,
2 cuilléres o souvps de s i e | et

vingigre baliemigues

« Préparation des navets
Mettez une grande casserole d’eau salee a bouillir. Coupez le haut des fanes de
navet et ne laisse que 3 cm de tige, E.Eﬂm hez vos petits navets ronds et
|:|u|11:1: z-les dans I'eau bouillante pendant environ 6 a 7 minutes. Refroidisses
les (pour garder le vert des fanes) puis égouttez-les.
A\vec les 2 tranches restantes de jambon de Bavonne, faites des lanieres de 2 em
|i|.'

bois pour tenir le jambon autour du navet.

argoeur o l.'rir'i-ll.lli'."' |'-"~ AuUlour I:{l.' i ]'I-il'll.li' Navel I-]rill"'-'.-"' 'i|1"~ ||I-"|.i'|'-"= Phgucs Oh

* Cuisson des rotis
Prochautlez votre four a thermostat 7.
Chautlez sur ten vil votre [JLH de cuisson et de poscz vos rotis de canette dans co
E1LL1_ Faites-les saisir de tout cote Puws cniournes durant 12 minutes en |1re':||.|.||1

S0InN :l: |.|."- Lo et I!Il' 1I.'III|:I- N I_l.'||||l‘-_

Apres ce L1|‘.--- de temps, debarrassez vos rotis sur une assiette et recouvrez-les
d"une feuille d aluminium. Dans le plat de cuisson, ajoutez maintenant vos navets
‘:|"“. :_._'_llr::"_l 5 :l.hlllllllilh L vont l]l i II|.|.1 I |: 5 SIS Iil.' :'dr[Jll'UJI lill.l.i OnNt Caram I.I*-l.' .
Enfournez de nouveau & minutes et retirez ensuite le plat du four. Mettee-le sur
feu doux, ajoutez aux navets deux cuilleres a soupe de vinaigre balsamique ot lais-
sez reduire 'ensemble des 273 afin que acidite ait PrESE L ¢||‘~|=~l|'u

Ajoutez alors le jus de canard recupere au fond de 'assiette ou vous avez mis les

rotis (la viande va se déetendre lors d'un re pos ¢l rejeler un peu de Jus). Donne:z

juste une ebullition et fltres,

* Dressage des assiettes
Coupez L|1.1:|u-. roti en 8 tranches entre les ticelles, Delicelez « |'|.".1|lI: tranche et
.h-]u.-.p,..r cno4 osur k]'lnll']l.lt' ASSICEe, E‘Li.'|3ul['1|*-~'-Lh'.-J |1'~ navets sur les I.||.I-.i|.f"l' Assiciles

et faites "H.'l'lll: nier |:' iIIH entre Jl.”'- |:|1 [i[*- 1|||_”'|||,-|_|||-. -:ll: canctte 1 |-:'- Nnavels.

Mon grain de sel
Peut étre vous étes-vous apergu tJI].E] nva pas de sel, pulquc |"on fait unc
recette avec du jambon de Bavonne qui, lui, est deja salé. En regle generale,

{F
-
m

W' on a tendance a mettre trop de sel alors qu il est conscille de "utiliser avec
L

parcimonie si | on ne veut pas masquer le gout des aliments
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Pot-au-feu de poularde fermiere truffee

et ses legumes de cuisson

* Préparation de la poularde

Faites vider votre poularde en demandant a votre volailler de vous garder

lers 2

pattes attachees. Ajoutez dans la poularde un joli bouquet de persil e
les JOUSSES d " ail L'FJ[Lh.'Ik'L'*-. Salex et poivrez |'inteérieur.

Coupez votre trufte de 30 ¢ cnviron en tines lamelles puis i_{linu-.f Ces
lamelles sous la peau de la poularde, Pour cela, passez en premier 'index
cntre la peau et la chair afin de faciliter le passage ct ilg‘l]lj:-g'_f chnsuite vos
lamelles de truffe sur les blancs |:|L|i.~= sur les cuisses, Attention a ne pas

percer la peau, Ficelez 1a |:uu|.|.r+|. ,

* Cuisson de la poularde et des légumes
Mettez la poularde dans un faitout, recouvrez-la d’eau froide et portez
cbullition. Pendant ce temps, I.'F]]L:I' hez carottes, navets, celer, oignon, et
plgues dernier d'un clou de ;_';i]'uH: .

NG 11'|_‘-1 7 i poircau et les choux de Bruxelles ou le chou trise’. Line tois

I!|lII:' VIOOLls Ve OO |l.' ]n.:,u_E]..r',_ .l.iul,l'l,-:'.-" LS wids ll':'l_]l]h“- a |._';| ]'IIIL]E:l'I'Iil_'I

cxcepte les choux de Bruxelles, Laisser cuire | heure environ en surveil

lant la cuisson des legumes. Les retirer des qu'ils sont cuits,

Metter vos choux de Bruxelles a blanchir 3 minutes dans de 1'eau bouil
| belle poulorde fermidra

de 1,6 &2 kg
1 bruffe de 30 g

lante salee }'ullljlh':' les et AJOUL z-les aux autres ]I,':__"l_l]'l'll\.""- (]ui Cuisent dans
l¢ bouillon. Pendant la cuisson de la poularde, hachez inement 1 échalote

et laites-la cuire dans une casserole avee 3 cuilleres a soupe de '.in.1i__r||'4_- de d sarolias

xeres. Donnez un bouillon ]u-:nintn 1 minute. Debarrassez. . 1 échalots hachés
\pres une heure de cuisson de la |:u'-L||¢r:|-;. ¢|1-_'H-'r..1j.~m-; le bouillon avec une - 1/1 céleri rave
petite louche. Ne garder pas cette graisse, puis preleve 3.5 dl de bouillon | poirecu

que vous allez faire réduire des 2/ 3 de son volume, o

12 choux da Bruxelles ou

« Confection de la vinaigrette 1/4 de chou frivé

" s s 0 ] Tirt: I
Dans un recipient, mettez 'échalote et le vinaigre cuit. Ajoutez la el
. ) ) 2 ) . . '.:hur:.|||:||;|1
ancienne et diluez le tout avec 1 dl de bouillon réduit.

]'I'Ii.llll.'l.r'ill' " |

3 gousies d’ail

Foraser la trulle fraiche (30 O} aver une fourd hette et .'LirHJh'.-'-l.l_ ainsi que )
- i clow de gircfle

I: o “II:'H |Il| I'|Il."'- i i"!l'll'l"‘!_ d |.!| % irhli;r'l."l'l_l: . . el ut poivee
* Finition de la poularde Pour la saucs vinigratte
Egouttez delicatement votre poularde chaude du bouillon et l.]l.'Ehl'-l.'..-" la sur - ¥ cuilléres & soupe de

un plat. Prelevez ensuite vos legumes que vous couperez en gros morceaux AL PR s

. . q : | truffe de 30 g
et disposez-les dans un legumicr. Servez la vinaigrette tiede 4 part,
’ - | cuillere & cote de

Mon grain de sel moutards & I'ancienne

. ] . r il F | 1
Il est important d avoir une volaille de qualite pour realiser ce plat, quitte PATAL, CATTUL. s¥irogan,
ciboulere ciselée

ﬂtr{ff
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Ce n'est pas tous les jours féte!






Biscuits roules a la compotée de mangue
caramelisee et gingembre

* Reéalisation de la compotée de mangue
| |:nrun.'hr'.-' volre rhizome de ginge mbre puis detaillez-le en hlaments. Mettez-le a
blanchir dans une casserole contenant 1 dl d'eau froide et portez a chullition

durant | minute, E1|.:'L- egouttez, Remetter l¢ dans une casserole avee 5 cuilléres

d sOUpe d'ecau froide et une cuillere a soupe de sucre edulcorant. Faites bouillir
FJLII‘- Cy -J.|":-rr.']' toute Cette eaud. ”u'h.u'j'tl'aw..-' Cl reserye? |:- ;1:1::1|.-J11|rn' contit,

['[1|m hez vos 2 mangues e detaillez-les en petits morceaux, R uperez le maxi
mum de mangue gui reste au contact du gros novau. Dans une casserole évasce,
mettez 3 cuilléres a soupe d'eau a bouillir puis ajoutez les morceaux de mangue

ainsl que la moitie des filaments de gingembre confits. Couvrez votre casserole

et laissez cuire 6 minutes environ, Veriliez si votre mangue ost assez sucr

Sinon, rajoutez selon votre gout un peu de sucre édulcorant. Des qu’elle est

{ ilitl', I-'!__;"I'H.IHL'.I" |d LI Wi |;;I.'|\-‘1|||r'l;' ahn i|t' i 'L:IEH'r'rr |I.' coulis 1|1J-.' VOIS

reserverez, Remettez la mangue a cuire a decouvert, alin qu elle commence a
carameliser au tond de la casserole. [es que ce tond est bien couleur caramel,
enlevez du feu et recouvrez 10 minutes ; la chaleur et le restant de 1"humidite

etant prisonniers, ils vont decoller le caramel et le faire se détendre pour par-

Illrlll.'i' |.I I]].lll‘!_!l.ll'_ ltl."-!'r"nl.'.."_

ekacisiil * Confection de la pate

it i Prechaufter votre lour a thermostat 7 pendant 10 minutes
40 g de gingembre frais Montez vos blanes d oeufs en neige apres v avoir ajoute une pincee de sel.
2 pidces de mangue bien '“"l‘”":-'-“"' vnsuite la [:unmlrt' de lait ecreme, le lait ¢cremé, le jaune o oeul’, la
MmLres

levure et le sucre L'1tlJ|Lnl'.u'|1, ahin d’obtenir une |:.'11|- vl].ajn;-, I]ui-. .]jullh'}' \

1+2 culleres o soups de i i 1 *
les 2 blancs d'ceuls en neige. Melangez 'ensemble vivement a Uaide d un fouet
sucre edulcoront § =

1l|frl.Il:1'.-' le reste des hilaments de Llltil_]t'lll'ﬂ't' conlits, |"|.u|lIL'.r' votre pate sur unc

Pour lo pote toile de cuisson anti-adhesive et enfournes, Laissez cuire cette [;.,:.r_t- B minules

BO g de poudre de loit environ puis sortez-la du four. Laissez refroidir sur la plaque 5 minutes.
BEFEMS

* Confection des biscuits roulés

5 ¢l de los écréma

1 joune d’auf Détailler des |u'1il'~ carres de ['.l.fﬂl.' de 5 cm sur 5 cm. Etalez sur « |1._'||:_|1_j|_' carre
2 blancs d'auls un peu el marmelade de mangue of enroulez-la dans la ]}.111 Vious pouves falre
| pmcee de el des rouleaux de taille ditferente. 8'il vous reste du bisc wit, vous pouves I

3 g de levure chimique torsader et le laisser s o | h;n:_"l'_ 4._.|,'I._1 vous tera o ]l;l;l;'-. decors or Hj\.l_l”.i“'l'\-\._

dite a 'Alsocienna . o
Pensez a garder un peu de marmelade pour la finition du dessert
1 cwllére & soupe de sucre b

sdulcorant * Finition des roulés
Au centre de |'assiette, faites une jolic quenelle de compote de mangue,
disposez autour 3 petits biscuits roulés entre lesquels vous verseres quelques

larmes de coulis de mangue,

Mon grain de sel

Avant de mettre a cuire la mangue, jai pris soin de mettre 'eau a bouillir,

W ceci pour empecher la mangue d’accrocher et de briler. Ainsi, 'cau va
(L1 0% n-m|n|.n er | huile.
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Mandarines confites a la menthe fraiche
puis remplies de leur parfait et de leur granité

* Pour confire les mandarines
Chotsisscez de belles mandarines non traitees apres recolte. a ecorce cpaisse,
Decalottez-les et evider |I."'¢ “ans [u-r'1i=n-r |.I.'{ arce, Gardez |'inr:-r:+-ur |:url.ir'
preparer le jus du parfait, Versez 1 litre d’eau dans une casserole plate.
Portez-la a ebullition et sucrez avec 4 cuilléres a soupe de sucre edulcorant.
Moetter v a infuscr 3 petites branches de menthe fraiche, _1|~,.]-.-.. 14
4 minutes de cuisson, |:u|n::_:__3-.'.r V VOS mandarines ¢vidées et faites-les cuire
4 minutes dans ce sirop parfume. Arretez la cuisson et laissez-les refroidir
cdans ce sirs J R Couvrez votre casserole avec un couvercle }:|u:~ E]L'[i'l que

celle-ci afin |||J'E| appuic sur les fruits. Reservesz.

* Préparation du parfait glacé
(a faire 3 heures avant de servir)
Pressez des mandarines atin d’obtenir 500 g de jus. Faites-le bouillir et
reduire de moitic, Versez-le dans un recipient froid puis additionnez-lui

la creme all oo, le lromage blanc, le j.1lJ:|1l.' d"ceul ainsi que le sucre

:--|u||. orant. Foucttez vivement et _'_.]I.IL-ILI.'? CEIMic |.‘.'|I:l:_jt'.1'l.'rr1jh |‘.|1.al]'.:'f res
Crer §i ce n'est pas a votre ;rl-.'n. NGREDIENTS

Verser o ||!l']-1|I:.__[= dans votre sorbetiere et des que votre parfait aura la Four 4 personnas
consistance d une creme ;l.‘u'rt', rrmpi'.éu-; 4 mandarines confites, puis

B balles mandorines de

gardez-les au congelateur avant de les servir, L e

4 cyilleres & soupe de sucre

* Réalisation du granité de mandarines
(a preparer 3 heures au minimum avant de servir)

#dulcoran
- 3 branches de manthe froiche

|*-.--I|n'.-' |.|.-L orce de trois IH.I.I]-:LH'IrH %, Ill't ssey des ||]..1l1|i.=|ri1|:'- alin -.u|r'l|;n]:|'

300 g de jus que vous ajoutercy aux zestes prr!rhw. Mettez ce melange Pour le partad

dans une casserole, portez a ebullition, et sucrez-le ( 3 cullleres a soupe - 500 g de jus de mandarine

1 joune d' ool

de sucre edulcorant environ selon votre -_Enl_llt i. Versez-le dans une I]]"“{H'"
= - 100 g de kromage blanc

o Falre |‘.|r|.'l|1:]|'|- cn :_IJ-.II.".' all « ul1g_[t'|.1h'tll'. Des fque VOoLr 1111'L.'1I:IL1_L' sl
= : : . a O % de motieres grosses

| % j 1 . b A . - . s o . : 1 F -. 9 !
pris, travaillez-le avec une fourchette afin d’en faire un granite, Puis 50 g de crlime dpoisse

remplissez vos 4 autres mandarines confites. Reservez-les au congeélateur & 15 % da motiéres grosses

¥ .
Jusqu au moment e servir. = | cuillere o soupe de sucre

edulearant

* Dressage de votre assiette

[eposer au tond de nhmillr assictte un lit de granite et alternez une Pour la granits

mandarine lourrce du parfait avec une mandarine fourree du granite, - 300 g de jus de mandarine

comme sur ja p|1| o, 3 cuilibras & sovpe de sucre
édulcorant
Mon grain de sel

[ In En'l.lr hli'l'l -I-J!' J=|-'L|‘JT='I' Cette recette a tous ]L'H d'_:{rl-”rill."‘--. "'LI rua]g:'l"

cette recette, votre granite ne ]rJ'l'rh': pas en ;].1-.1- {le m |¢r.g..- doit ¢tre

trop suere), il suthit juste de rajouter du jus de mandarine et a 'inverse,

si votre granite est un vrai bloc de glace, sucrez-le un peu plus de

MANICEE a :{m]:hru r la densite. 1
il
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Dome moelleux a ['orange
en velours de chocolat

* Préparation des domes a l'orange
Rapez les zestes de trois oranges. Pressez le jus de vos 6 oranges, ajoutez-y
il.“'- o E'.-iill""\-_ E.tlh'h i1I|I._t:“H' |:I|.ll'- :II'I]HH'-: i |II'- l.il.""\- A/ '!.- Hr|:-.1r':'.1n-| o
Pesez 100 g de jus reduit et ajoutez-v 3 jaunes d'ceufs, Melangez I'ensemble
vivement a |'aide d’une spatule en bois puis mettez le tout dans une casserole
a lond ¢pais. Versez le lait dessus et faites cuire le tout a 857 environ (surtout
ne pas faire bouillir). La cuisson est bonne |n|'u{m- volre melange nappe la
spatule en bois, signe que le jaune d ceut lie la preparation. Debarrassez votre
creme a Porange dans un récipient froid. Mettez a ramaollir votre feuille dq
;L-hljm- alimentaire dans de |'eau troide, egouttez-la puis ajoutes la a votre
creme tiede atin qu’elle puisse se dissoudre dans ce mélange. Des que la
creme aura refroidi, montez vos deux blancs d'aeuls en neige bien lermes
que vous sucrerez avec la valeur d'une cuillere a soupe rase de sucre edulco
rant. Incorporez delicatement ces blancs en neige a la creme, de maniere a la
I".'l!hlr:' |=|l|'1 |n':__,'_% re. Rectilic |J LETHCUr e SUCTy |-|||||4 Orant si i'l-."“f'll'l. Verser

violre :|'||r|.'||l. ux a illlrull'l'_\!l\,,' 4|.If|'~ '.|l."‘|- 1|¢IIIIII"- “'Ilhi'r"lll-:-h'I'Illi.'H“ Ifllllll.lll"“ I |'|-i"

tique mou). Si vous n en avez pas, vous pouvez utiliser des moules en porc
||H||1 - ..||-1.I'|1I.'.|" LS [Ii'l'.]]l."‘- AL Illlrl.:_:‘l_'lﬂ-n LiT | |'H Lire |'|'. Ld [lEF'I"\- .\,|||I| ||'.' ||'|||'I_ '{':]I'I 11

la p:'n-[mrat'u in

&+ 1 gronges juteusas al

. Préparaliun du velours de chocolat noir

Ao raibesy

2 &l de loit derbmd Melangez aux 30 g de cacao amer 60 g de créme allegée liquide et sucres

i

3 jounas d ok selon votre f_lm'JI- Filtrez bien | ensembl puis mettez « elui-ci dans un

2 blancs d'aeufs vaporisateur alimentaire. Des que vos moelleux sont bien glaces, demoules

| Feuille de gélotine les delicatement puts JII|'|I;|I.'1L'.." volre rnu-].m-_"_:_' chocolate sur les dome g

UII'TIEJTICII-' -]

le chocolat, 'n.l|lrr]'im' sur cette creme lroide, va se liger ot vous obtiendrez
1/2 govsse da vanille f "

une fine couche de chocolat qui masquera ces domes. Il ne vous reste plus
I"'.? C'JII:E'TE"U VoIS dﬂ

bicra Sdulesran Iiilul a remetire |I"'~ |.||r]||| 5 dll I h'l:’_l_f. At |ZI-H|J:|' |||'=. SETVIr |r.|1-. IThdls FREann :-_..ll-li .

* Finition du dessert

Pour le welours de chocolot ngir

10 g de cocas amer '\||4II||: Z N Iti'[l'ﬂ '__\'_'?ll'ﬁl l-|l.' 'I...HII”I' :1'||I|'|_j|.' e |||,'1j".l ll.l||"-\. li restant |'i||1 i-”g,

50 g de crime liquide 8 15 % reduit. Chauffez 1'ensemble de facon a faire infuser la vanille dans ce jus,
da maheafed grossed IrI'I'Jt Viod AUss] sUr |-d '-ll.']'llll (S fil'.lll:_[l Illl-.'l:lljl."ﬁ- '!|IJ.I| Llers |'II'JI."'~ d ¥ ||.

I ewillére & soupe de sucre

* Dressage de votre assiette

Dépaser votre dome au centre de 'assiette, Disposez autour quelques

edulearant

hl][:lt't"rnl'h [:Llih VT REF 4|u:-|:|1u'u |.]]'|m'u l:ll.' jus 1.1]11”:'_ Vous }11.1111 7 Aussi, 5l
Vills 1-nl||1L'.-r EJ.]:I'LI.II". |1.' IEHHI', metinr 1|1'.~ i :'j:'~|._l.|.i’|l:||."~ -|.rr|'.1||-_:1- |||||I-rn-_ fisq ||
nigue que pour les cristallines de fruits L-x-|1f'||1|= . voir recette du bland

III.'.IEJ;_"_I.':I' §,

Mon grain de sel

L orange est un precieux allie en hiver, par sa richesse en vitamine (

a condition de la ']I"__'ti*-h'l' crue ¢t de prn-h-rrnu- le matin.
CUe
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Collection Cuisine

| EGERES GOURMANTCL

La cuisine minceur au fil des saisons

La uisine, C st le retlet d'une sensibilite et 1tll|[|_q,' h.aj'rr]nmq,- entre les |;”'|J1|1|ir-, .,]1r|;~.|~,l a
region qui nous entoure et notre art de vivre. Mais ¢’ est aussi la recherche permanente d’ un

-'ihllll'\ ideal”™, ou F1|'|:|1|'|I i un |r||:lli~= de forme.

Les recettes proposces (une centaine, i |r.hr'1j-.'- entre entrecs, |r|.11- i1 |1L"'-."1I,,'I'|_"1| tennent
compte de cette realité, mais aussi du fair (u une cuisine doit étre savourcuse et conviviale,

en evitant toutelois les exces nefastes pour |'organisme,

“Lidee |!]'i!h jJI-I|L . en elaborant mes re ettes, a3 ete |]-,3“L';"_1,'| les E'l]'q'l':|,|_|'.|1i||l|-. :
pas de matieres grasses, pas d'alcool, peu de sucre ou le remplacer par un édulcorant, tout
en gardant le plaisir du mariage des saveurs et celui des yeux.” Il sera facile a chacun d'adop

ter ces “legeres gourmandises” sans oublier les pring Ipes de la gastronomie

Lin livre a déguster aussi avec les yeux, grace aux remarquables photographies (ui accompa
L= - - -

gnent les recettes
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