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Les '(' J\ J) J\ S sont indissociables du train de vie 

espagnol. Du plus petit hameau andalou à Madrid ou Barcelone, le bar à tapas est le 

point de rencontre de chaque communauté. Le développement des commu1tications entre 

les pays a favorisé les échanges cul!urels, notamment dans le domaine des arts 

culinaires. et on trouve au;ourd' ftui les tapas bien au-delà des frontières espagnoles. 

L.:origine des tapas reste controversée, mais l'on 

peut affinner avec certitude qu'elles ont été de 

tout temps servies avec dtl xérès, une spécialité 

andalouse. If semblerait qu'à l'origine, une 

tranche de iam6n serrano (iambon fumé ) était 

servie posée sur un verre de xérès afin d'en 

écarter les mouches. En outre, le mot tapa 

signifie couvercle en espagnol. Au fil du t.emps, la 

variété des accompagnements s'est développée 

pour constituer celle que l'on trouve au;ourd'ftui 

en Espagne. 

Lo1 Maqi/IIQ oil' Cord.>u,· , o•l)llso• ,fu '\\'1' sihJI' 
tottsfrlïile d l'irrli rirtlr d'um: mGSftiiÙ du \' lllr sîi'd.r 

Les tapas sont comparables aux frors-d'œuvre, mais ne sont pas régies par les mêmes 

la {! ln'<H') .:llli•n~;: dl'o'll •• t r i Mft.lgo! 
dt• t ~;•tl;d t'l ,·Jo• j;unSif <torr.m" lois et sont très difficiles à définir. JI en 

existe de t.outes tailles et de t.otltes formes 

et elles font parfois office de plat sépCiré CIU 

cours d'un repas. Quoi qu'il en soit, les 



. ............................................................................................................................... ... . .... .......................... . . 

tapas forment Lut mets à part entière; en grnnde quantité, elles constituent un repas, en 

pflite quanlilé, elles servent d'amuse-gueules pour l'apéritif. Elles so•rt solides ou 

liquidl's; une soupe. en effel, peul être considfrée comme une tapa. Avec ou sans sauce, 

complexes ou simples, elles intègrent lous les ingrédients inimaginables, des légumes au 

poisson, en passant par la v/ande, les crustacés et les coqtlillages. Elles offrent une 

immense variété de couleurs el de parfums et s'adaptent à tous les palais. 

Suivant une tradition ancestrale. le rituel des tapas, pour l'Espagnol, fait partie de sa 

vie quotidienne. Dès o11ze freures du mali11 , il se re11d à son bar à lapas 

favori pour y déguster un xérès frais, une bière glacée et des lapas , et. bien 

sûr, pour bavarder. Ce rituel se réptte e1rtre cinq freures el 

neuf heures du soir- ou plus tard - en supplément des 

repas ordinaires pris dans la ;ournée. 



Un bon bar à lapas est une véritable caverne d'Ali Baba pour les gourmets. Le long du 

comptoir, s'aligne tm assortiment de fromages, crevettes, crabes, coqtlilles Saint-Jacques, 

pou/el à ,.ail, tortilla et patatas bravas. Au p/a(o11d sont suspendus les ;ambons serrano 
Lo ç.,,i!f1•1•it Sll•ilft 

Lts. po·J(•r.krs o:,1fr,•o,t 1111 Ol}fto1bli! 

···{r1q,• <>!1.'1 \ l' scJo'il dl' 11111li. 
(fumés dans la Sierra Nevada), dotés à leur 

base d'une lasse en métal destinée à 

recueillir la graisse. Sur le mur du fond, 

des bouteilles de vi11 rouge poussiéreuses 

s'entassent. Au petit matin, le sol sera 

;oncfté de serviettes en papier, de IIO!faux et 

de miettes, témoins du caractère informel, 

versatile et décan-

tracté de la cuisine 

à base de lapas. 

Les tapas simples, comme le dtorizo, les 

olives ou la salade de pommes de terre aux 

anchois , peuvent être préparées à l'avance 

et conservées au frais, avant d'être servies 

comme amuse-guettles entre les repas, avec 

un verre de vin e11 début de soirée ou en 

guise de dîner tardif. Mais on les consomme 

surtout au moment de l'apéritif; quelques 



anchois marinés, des calamars 

frits ou du fromage de chèvre à 

l'estragon et à l'ail stimuleront le 

palais sans alourdir /'estomac. 

L'été, les tapas égaieront les 

pique-niques et ajouteront une 

touche originale aux barbecues : 

épis de maïs grillés au beurre 
Pttilr r111' Jt R.m,lo1 

d'ail, côtelettes d'agneau mariltées, brocftettes ou grosses crevettes à l'aïoli. Pour une 110te 

sophistiquée, préférez les huîtres Bloody Mary, ou les coquilles Saint-jacques au crabe et 

atl citron vert. Les liuîtres doivent être chauffées juste un peu sur le grill jusqu'à ce 

qu'elles s'ouvrent, détachées, garnies de sauce et dégtlstées ... avec du champagne! 

Les tapas fottL également le bonheur des végétariens, car peu d'entre elles se 

composent de viande ou de ses dérivés . Elles peuvent être servies en accompagnement ou 

en plats principaux ; les patatas bravas, les 

poivrons à la tomate et à l'ail. les haricots verts 

ou la tortilla figurent parmi les plus connues. 

Les tapas pl!lS complexes et exotiques, 

prése11tées sous forme de plats principaux, 

agrémenteront parfail.ement les grandes 

occasions : crevettes au bacon à la crème fraîche , 
9 
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broclielles de Jiomard et de pou/el , ou caille farcie . Les 

empanadas sauront également (aire leur petit r(fet; leurs 

parfums inimitables aiguiseront l'appétit dr tous vos amis. 

Par r1ne cfraude ;ounrée, un 

ceviche, ou cocktail glacé de 

crevelles et dr légumes , 

saura ra(raîcliir les palais et sédulrl' l'œil par ses 

merveilleuses couleurs estivales. 

Les ingrédients utilisés dan s ces recelles se trouvent 

facile ment el conviennent à tous les goûts el à Ioules les 

bourses. En outre, chacune 

de ces recettes de t.apas peril 

s'adapter à toutes les 

circonstances. 

Nou s espérons que cet 

ouvrtr gr vous permettra de 

qoûter à la fois à l'art de 

crén eL au plaisir de 

sa vo 11 rer. 

C.m'itrtJ J Sfv-lflr. 
J.JminJt ""'" f!l ClrilfdiiiHll.:mJ 
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REC ETTES DE BASE 

HU l l F: À L'A I L ou A i l A L' HUll F: 

C~tt~ préparation ~(,_~ C'OflSel vê deux semaines au 
rêfrit(érateur dans un récip.enl hc1métiqoe. Elle vous sera 
tt~ ultle si VOti:S aimez l 'atl 
Pour aromatiser une huile d 'olive. il -su01t de pelet des 
gou~~'" d'ail et de les lai.S<'r mariner dans l'huile 
Toutefoi!t, lc-o; tapa.o; urilisent .souvent l'huile à l';,il. ou i!il d 
l 'huile Pour réaliser ceu e prépar3tlon. peler une cenaine 
QuOntilé d'ail len ronction de VOS besoins pcMiant deux 
semaines 1. Mettre Je lou r ~ 210 °C 1 7t. placer les gousses 
c·nlu~·res c;ur une plaque et laisse' cuire 10 minutes cnviro1l 
L'ail sortira toul seul de •• &ousse. 
PA~~e1 l'ai1 au mixeur avel un peu d 'huile d 'olive Lorsque 
le melanjc prend une consistance pdteuse. le verser dans 
un r&.lplent hennét•que et mett~ au réfrigérateur 

Se conserve indéllulment \lU réfrigérdteur. 

250 till d'lw/Ir d'olll'r 
--------------- ---------------

fane chauffer l 'huile et a1outcr lts ptments.. Couvnr et 
latsser cu1re à leu dOU'- lu~qu·a ce que tes pimems 
nouc.tssent les retirer el les lal).scr refroidir. Lorsque 
1 huile e~t fr<Hde. la passer .&lu tamis fin. la menre en 
bouteille et la conserver au réfri«érnte-ur. 

MAY O NN A rSl 

la rnayoona•se se cnn~ervc btcn au réhigératcur, dan'\: un 
n.~Cip/enl hermêttque la ft"<t!UC est très Simple, i 
coodiuon de bien sutvre k>5 con~ ils su1vants : 

• VC'rsc.r l'huile lentc:men1 ~ une huile lé«èrcmcnt dl,:,uffée 
.:tlde à empêcher la sauce d~ roumer 
• Sr lcl may<Jnnaise devient 1 r(')p ~paisse, ajouter un peu de 
vimtiQre ou d'eau chaudt• 
• La sauce doit être très bJcn baltuc: la préparer de 
préférence au mixeur ou au louet c!l~c:trique. 
Si mal~rê tout votre mayonnaise tourne, deux méthode~ 
p~rmcttcnt de répare r les dégll,. 
• Dans un rèdplent propre, aloute.•r un~ cuiJiëre â calé 

d eau bouillante et verser la may()nnatse sans cess.er de 
boure 
• La méthode que ie préfère prendre un autre tau ne 
d'œuf mélangé à 5 ml d'eau lrold" <:l bren battu. et 
lïncorporer dans la sauce 5.'1n'S c~tsser de battre_ 

Pour 2'iO ml de mayonnaJse • 

1 {U/J à SO~tl)(' dr ''II IOÎ!Jf.t' 

-----
Stl ri poo-rr ~toir /mit htmt·nt moulu 

1 '"""Ir li<' ""'""'trlr 
----------~ -----------

2SO .,1 J'lutdt J'cfm 
----------

• Mettre les jaunes d 'œuf, Je vtnaigre. le sel, le poivre e t la 
moutarde dans un récipiellt ou dnns un mixeur. 
• Verser l'huile progr~ss.evcmcn(, ct lrês lentement. S(U\S 
res~r de battre 
• Ajouter l'eau bouilldntc en b(t11ant b1ef1 
• Vénfier l'assaisonnement 
Pour faire de l'aïoli, aiouter une <:u11lère à café d 'ail dU' 

jaunes d 'œuf rpour 2')0 ml de rnayonmusel 

.. 

1 1 
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RECE TTES DE BASE 

PÂTE 6RJSr L 

l'aime f"Ont!: la pà1c mol-même et. pour la palfume-1. 1 endul.., 
le- rfciplenc d'huile à 1 ail si j'en ai dans mon rêfrig~ra1 eur 

On peur ~çtilcment faire la pâte au mixeur. 

Pour 400 g de pât" brisée : 

400 gr(, farinr 

• Tam~• la fan ne avt."<.le sel et le potvre 
• Coupèr le beurre en petits morceaux et Je rouler dans 

la lorl•è lut;qu';l ce qu'il s'émiette 
• IMorporcr les jaunes d 'œul. 
• Alouter q uelq ues gourres d 'eau froid e: ceJa p~rrnct 

de lier la pâle ct de l'empêcher de poisser. 
• Couvrir e L laisser reposer au réfrigél'alcu• 

BOll ll t.ON DE POUL E'r 

L3 préptlr:ltlon d'un bouillon de poulet est lon1ue, m.liS 
m lorlri" l'~lfnrl On peut éventuellement l e rempla<:<H p1H 

des cubes de bouillon 

~ 8 Le-s quonrilés milisée...; s'apphquent étalement au 
bouillon de bœtll ou de veau 

2/ d'tau 

2S0 g dr lf(ltli'II'S loig!Htll, rilrn· tt poîrtaUKI lal•ls, Vri•~S i!l e<Wp/< i'l t 
1110((.('(1/f). 

1 (rtriflr dt ltwria 

P•t$il 

• ft~cher fc<(j 0'> en ôcantle gras. 
• t.._") meure dans une grande casserole, aiovter l'cau 

/roide et porter~ ébulliuon_ 
• Ëc;.umer la sur1ace et laisser mijoter 
• Al outer leç légume•. les aromotes et le poivre 
• Uiss~1 mijote' pe11d~nl l lle ures minimum 
• t cum+et . pa~ic;e, e1 mettre au réfrigérateur s( vous n~ 

devez pa~ utlllbcr tout de suite cette prépürilt ion. 
Les boudh.>n~ so conservent 3 à 4 jours au réfrigérate ur . Ils 
pcuvenl aussf se congeler 

12 

FU\"!LI Dt: PO I ~~O N 

2., 9 rit b~"n't 

1 ~!J d't~rffi•s rf•• JJOi''M Mtnu.lut·•i•lS 
-------- --~----

2:>0 g de li_{9Unlf$ ~t?i{fll(ll/, <fftf!' tl f!O}I'f'tlfd , IJt'fl> c>f rouprs i' tf Jl10f" 

UtiUK 

Ptrsd 

• Faul:' fondre le be une d;.ns unt: crande casserole 
• A10uter Jes arêtes de PO•~'"~· le-) le-gume~ e1 

les aromates. 
• Couvrir et laisser eut re 5 mn JUSCW'â ce que les arêtes 

deviennent transp;u ent''~ . 
• Ajourer l'eau, port~r il ébulfiUOI\ <"1 écu mer, Laisser 

mijoter 20 minutes. puis pM~l't 
• Si le bouillon, une fols oas~é. eSII'em1.; à chrn.11fê r 

et réduit de moitié, le iùÜl "·en ser.t~ Que •nel llcor 

VI \ AIGRFTT(. MLO II €RRA\(,l.NNL 

rour réaliser cene recette. Il f.lut la s111umure d 'un bocal 
d'olives ou de cornichons 

2fJ de smmrutt 

l t :J dj7 \'utdttlr•' dt'"' 101~9r 
'----------

l/3 J''""" d' .u .. -------
1 cui/ tl rtr/1 d'itll rmr 11/rr 

1 mil. R soutJr tl•• ~uer.' JUif 1/rrr ----------
1 a1if. iÎ soup.:' dr y ( pM Mrt 

- -----
1 cuil it s.mpr d(• I~Oitrt u~1r ptrr Utr.· --------

Mélanger tous les ingrédients ,., lttlsser mariner pendam 
au mOtns 30 minutes. 

'1 B : La quantité d 'hurle d olive est •denrique â la qudntllê 
de la saumure et du vtnaigre réuni~ 
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1 NG RÉ 1) 1 E NTS 

'3 t uit. a :roupt' d'(utilt d'olive 

GRO SSES CREVETT ES 
À L' A I L 

PRÉPARAT ION 

12 grossrs cre\'l'tles, (mîct•rs s; possiblr, Sillon surqelits 

• Faire chauffer l 'huile d ans one casserole. Sr vous uti{ise:z. 
des crevettes surgelées, baisser le feu, ajouter les 
crevettes, couvrir et laisser cuire 6 minutes jusqu'à ce 
qu'elles soient molles. Si vous utilisez des crevettes 
fralches, les ajoute• à l 'huile el attendre qu'elles 
~résilient. 

---
2 wil, ri wfé tl' ail éimsf 

2 ' "'' · tl wlf dr vavri~a -------
2 cuit. ii so11p.: dr xtrts 

OttlfrliPf'S de âtro11 

14 

+ Ajouter le reste des ingrédients et porter à ébullition 
Vérilier l'aS$aiS<>nrlt;trlCnl , 

• Servir a\ICC- d<:s quartiers de citron. 

• 



'f .\ ' J'~ISSOHS ~~ (rtllfS dr /liU 

GR OSSES CREVETTES AU PI MENT 

• 
INCRI'DIC~l~ 

12 ,,..,.., mwu.., •• SOO 1 k follr 
<Hph t'If tta4tf(IMIU. dt 2 tlff, 

•• ~00 9 dt St•mpl - ----
INt:RlOilNTS POUR 1 ~ MARI'ADE 

2 tuil ti <•fi ""'' ltru>l 
---~~ - -----

113 1 .thl" d ., •• 4i<lt 

., '"""'"" , ... 9'$ ,.on" ""'lois -----
Stfll ,Wft .. 

PRFPAR~TION 

• Pi;i .... ttl 1ous les tngr(•d•entto de la m.annoitdc dU m•xeur 
Vtoro;.ee la préparation '3tH le.; crevettes et ldl~""er m._r.ner 

d 11 4.'\11('~ 

• Otcr les (.',-evette'>, les ~ri lier o u lc"l sauter au buurrc 
fondu . Rés.,IVer la marlnnde. 

INCREOIF 'TS ~0\IR 1 ~ ~ AII<"F: 

75 9 O.· btumldo<n. ik "'"'"'""' ,.,.du ..:....__..:..:.. ___ _ 
1.1' (ft'. ·• fllr'IM< ---- ---
rRf rARAIIO N 

• Faue fondre le beurre et 1 ln<OfJ)orer au lus de citron en 
fouettant b1cn 

• A1outer o cu il à SOUJX' dt• mo.~rln"dt• 
• Porter à ébullition. 'ltCr,.t'r 'tl' h·-, c f\'V('U~ et '>ervit 

15 
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C REVETTES C LACÉES 

• 
INGR ÉDI ENTS 

12 grosses (ftVtltes. tl digrfu si sur9t'!ties 

2 (mores d'œuf 

l c.uil. (l SOIIPt' dr uèmr fmkht P.pa~ 

1/2 wil. ,} ca(t dt paprika 

1 tomait p~lù e~ toupéf fJJ JU:'t.ils mortelHlX 

3 wil. d fa(f d'tlil ilrasi 

1 cuil. ii scupe de vtrsil fuuhl 

PRÊPARATI DN 

• Oéconiquer la queue des crevettes, sans endomm;:~ger 
La tête. 

• Battre les jaunes d'œuf dans la mayonnaise, en ajoutant 
la crème fraîche. le poivre, le paprika, la tomate et l'ail. 

• Allumer le grilL 
• Huiler une p laque de cuiss.on. 
• Disposer les crevettes sur la plaque Cl dépoS<" une 

cuillerée de mayonnê:liSe sur les qtreuc~. 

• Fai re dlauffer au grill h•squ'à cc que des tache$ bnu\CS 
apparaissent. 

• Saupoudrer les crevettes de persil haché et sero.•ir 
immédiatement avec de!> qua1tier.:. de citron !jaune 
ou vert) et du pain à l'ai l. 
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CEVICHE- (COCKTAIL) DE CREVETTES 

• 
I NG RÉD IEN T S 

1 flg dt cre ... ·tttts (ol~ 500 g de rrt>vdh~s 
et 500 Q dl' PtJjSS<HI bltmtl. icaillfts tl ntUc>ytt-s 

1,21d'eau 

1/21 dr ius tlt cifr011 ~rf 

2 oig11o11s rougrs hatftis 

2 ruil d snu(h' de SlWU so;ll 

Stl rt poivrt 

2 co11Comltrcs ipépi11is, pel~s. coupés en rleux dans lt sttiS 

d1? l11 longueur t l c.oupis rn demi-lut!tS 

1 bo1fquet d',lnef{, (wcfli 

Qlltlrljers de âlmu vut pour lt1 garnilure _:_ ____ _ 

PRÉPARA TIO N 

• Disposer les crevenes dans un grand récîpîent. 
• Mélanger les ingrédients de la rnarine~de (eau, jus 

de cilron, oignons. sauce soja, poivre et sell et verser 
sur les crevettes. 

• Laisser mariner pendant 20 minutes. 
• Ajouter Je concombre, le poivron et l'aneth. 

Bien mélanger. 
• Verser la préparation dar)$ des a">sicttes ou des bols. 
• Saupoudrer de Pl)ivre et de rab asco. Servir avec 

les quartie1'S de citron vert. 
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CREVETTES AUX ŒUFS 

ET AUX ANCHOIS 

Celte recette t1écessile 6 bâto""ets de cocktail. 

ING RÉD I ENT S 

6 grosSfS (rt~·etles d&ortiquùs 
(on peut conW.t\'if les têtts) 

3 ceu{s durs icalés el wu_r1és et~ deux 

6 oli,tts noires 

1 SO ml dt may~mnaist- ( l-'Oit Reulfe:s de 6tlse) 

• Sur chaque bâtonnet, piquer une crevette, une moitié 
d'œuf dur. un filet d 'anchois roulé et une olive noi re 
Couvrir de mayonnaise. ou servir celle·~ci à côté. 
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CREVETTES AU !AMBON 

ET À LA CRÈME FRA ICHE 

Cette tapa très esthétique 
est idétlle pour les h11rbewes. 

I N G R ÉD I ENTS 

12 grosus cre~·etlts décortiquies (wnserwr la tête eJ la queueJ : 
d digeler si surqelées 

1 00 g de mottnrclfa (rnld•t r6pét 

1 cujJ. à cafl dt poivre noir {ttlid,emtnl "wu tu 

12 lrandri!S dt jambon cru SJ.Jns cow?nnt 

Un peu d'f111ife d'ofivf' 

PRÉ PARATION 

• lndser le dos des crevettes sur toute la longueur. 
sans les couper 

• Remplir la fente de fromage, mélangé au poivre. 
+ Envelopper chaque crevette d 'une t ranche de ;ambon, 

en commençant par la tête, qui doit>ortlr, et en 
l'enroulant jusqu'à la queue. 

• Enduire d'huile d 'olive et Ct~ ife sut le grill ov au four 
(230 •c. th. 8J pendant 7 à 10 minutes. Pendant ce ternps, 
préparer la sauce. 

SAUC E 

200 g dt crtmt fraîche 

1/2 cui/. ti CJJ/é de stl er de poivrt noir 

Le jus d-' 1 12 lUron 

PRF.PARATI ON 

• Mélanger tous les ingrédients et seJVir avec les crevettes 
chaudes. 



• 

'11 
••••••••••••••••• •••••••••••••••••••••••••• 1\ ........................................... I~ ........................................... A ..... Poissons Rr fretils de tner ..... S 

CREVETTES À L'A IL 
ET AUX A ROMATE S 

INCRtDIENTS 

1/41 d'~uile d'olil't 

SOO 9 de cre\•ettes dlcortiqllits; a'Hts si sur9elin 

2 mil. <l wupe d'l!illcrasl 

1.5 cui/. d S<>upt dt prrsilltacltt 

1.5 cuil. À wupe d• wumdre hachée 

Sfl eJ poivrr (raîd1emr.nt moulu 

3 titrons cousJés 111 qtlorlitrs 

PRÉP.,RATION 

+ Faire c.hauller l'huile dans une casserole~ 
• Ajouter les crevettes, couvrir, réduire le feu et cuire 

2 minutes pour bien les réchauffer. 
+ Ajouter )'ail. les aromates, le sel et le poivre. 
+ Remuer et laisser cuire 2 minutes supplémentaires. 
• Servir dans des ramequins avec des quan:îers de citron. 

fRITUR E MARINÉE 

INCRtDI ENTS 

500 g dr pttilt /rilurt sur9elét. dfco11gtlée 
(ptmlant 2 fttu.rts li ltlupérature amhianJe) 

1 cui/. à S<>upt dt pmi/ ~ac~é 

2 cui/, d ta/f d'nil émiSi 

lt j 14.s dt 2 âtt(IIIS ~ou suff;samnmrt pour 

couvrir les poisso11s pendanl qu'ils marinmt) 

2 idialo~ts luulré~s (i11emtflt 

1 aûL à cafi dt poivre noir {ra1drrmcnt mo1~tu 

1/2 cui/. à cn/i dr s..t 

4 cuiJ. à soupt d'lwik d'olive 

• Ôter la tête des poissons. Couper les plus gros ell deux 
(dans le sens de l a longueur) et ôter leurs arêtes. 

• Disposer sur un p lateau ou dans un pJat carré l éviter le 
méta il. 

• Saupoudrer de persil, d 'ail. de jus de citron. d 'échalote. 
de sel et de poivre. 

• Laisser mariner 24 heures au réfrigér.lteuc 
• ôter l'excès de jus. 
• Couvrir d 'huile, laisser reposer 1 heure et servir. 
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ING R É L) IENfS 

500 ~de pelilr (rilur< sur9ell.e 

120 ml de lai!, a ttmviralcm? ambiante 

Farine 

Huik 

$ft, mafiil de pré/irtf1œ 

6 quartiers dt dfrtln 

20 

PETITE FRITURE 

PRE PA RAT JO N 

+ Twmper les poissons surgelés dans le Jait. Si le lait est 
trop froid, quelques particule-s de glace se formei'Of'lt à 
la surface o dans ce cas, ajouter quelques gouttes d 'cau 
chaude 

• Bien enduire les poissons de farine, P\JÎS les passer 
au tamîs pour en ôter l'excédent. 

• t ,es plaœrdans Je panier à friture. 
+ Faire (rire à l'huile chaude pendant 3 minutes, en deux 

ou trois fois, pour éviter qu'ils ne collent au panier. 
• Si:lupoudrer de sel et servi r immédiatement avec 

des quartiers de citron. 
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T A RTEL ETTE S A U CRA BE ET A U COG N AC 

Pour 6 larle/elles ou u11e tarte de 20 cm de diamètre 

I N GRÉDI E NT S 

200 0 dr p1îlr brisée 1 voir Rte<Uts dt base) 

50 o dt beurre 

112 oignon uwyê'IJ. fwcfrf (if1t>m t u l (oigmm roùge dt prifirtnct. 
plus douxt 

1 cuit à cafi de r.onu utri clr tomlHf'S 

1 rûndt dr sucrr 

112 ~.-·erre de \'in brant 

500 g dr c.hair dr croh< 

1 pÎIICÙ de noix dt' muStadt 

1 cu if. A soupe dt persil r.acr.é 

Sel eJ pol\trt frafchtme11t moulu 

1 prlil 1.:trrf dt cognac 

d œufs, plus 1 ;aune d'œuf 

1/4 {Je la if lou. pour plus dr go1lt. 250 ml df rrtmr ~turtftt) 

PRtPA RATI O N 

• Préparer la pâte brisée, la laisser reposer et en garnir les 
moules. Recouvrir la pâte d e papier d 'aluminium. parsemer 
de haricoiS seçs et mettre à four chaud (230 •c. th. 7) 
pendant S à 8 minut~. 

PR É PARATIO N DE LA GA RN ITUU . 

• Da.ns une casserole, faire fondre Je beurre. Ajouter 
l 'oignon et couvrir. Laisser cuire à feu doux jusqu'à ce 
que l'oignon fonde. 

• Ajouter le concentré de tomates e t le sucre, puis le vin 
b lanc. 

• Incorporer le crabe, la muscad e, le persil, le sel et 
le poivre. 

• Ajouter le jus d 'orange et le cognac. laisser mijoter à feu 
doux pendant 5 minutes. Bien mélanger et laisser 
refroid ir hors du feu. 

+Pour faire la crème : dans un grand bol, mé lange r 
les œurs e<le lall (ou la crème lieu re ttel en bat<ant bien. 

• Incorporer l a p réparation au crabe elle mitnchego 
à la crème, vérifier l'assaisonnement et ajouter du 
poivre noir- fr;aîGh~ment mot~lu. 

• Garnir les moules à tarte de ce mélantte. 
• Mettre à (our moyen ( 180 OC, th . 41. pendant 15 à 

20 minutes environ, jusqu·:. ce qt.•e les tartele ttes 
brunisseJU 

BROCHET TES DE HOMARD ET D E POU L ET 

Celle recelt& nlcessile 6 brocf!eltes. 

1 NG R É DJ t: N rs 

2 homards t,•ivanls, dracutl dt 750 g rm•inm 

2 i}lanfS dt' p111tlet. dwam dl' 200 9 t mriron. t ou pis tri morceaux 

Vin bl1111t ste 

2 c:ifrons l:erts, priés el coupk f'~r moruaux 
- - --..,. 

120 ml rflfiOJI tl tawmatr (voir Rt'œttes dt bnsf!) · trjQuttr tl 
ln uuty(•mrtûse rit• 6ffse Qite(ques tomatts en boîle Ou moilil tltr \'i)lume) 
et pn~~r ft tout au lttixtur en ajouta ut du sel. du poivrt tl uhe gran dt 

(jlfnll(ilé d'ui/12 ( Uif. Î} CO(i rJOUf 250 tuf de mayonntfisf) 

P RÉ PA RA TI ON 

• Mettre les homards dans une casserole d'cau salée 
bouillante. Réduire le feu e t Jaisser cuire 5 minutes. jusqu'à 
ce qu'ils rosissent. 
• Détacher le corps de la tête en tordant légèrement le 
homard . Ôter la carapace et couper la chair en morceaux. 
• Pocher les morceaux de poulet dans un peti t peu de vin 
bl anc pendant 6 à 8 minutes. Laisser refroidir. 
• Alterner l es morceaux de homard , de poulet et de cîuon 
sur les brochettes. 
+ Rec.ouvrir d·aïoli à l a tomate. 
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S ARD I NES FRITES 

I NG RÉDIE~TS 

12 Sltrdim•s (tl'e"viron 10 cm (/e fon9l 

50 y dr (nri11r • 

I N GRÉ D I ENTS POUR LA MA RI NADE. 
. .\. ME LANGE R 

2 mil. à wfi dr prrsil !wdrf 

4 i«il. tl wupt> dr jus de â trQII 

1 i2 cu il . à wfi d'ail écrasf 

Stl e~ pC1Î\'r~ noir 

4 wit. (!soupe d'futile d'olive 

PRÉPARAT IO N 

• Prendre les sardines (avec la tête de p rérérencej et 
les ouvrir par Je ventre sans couper les arêtes 

• [ J\duire les sard ines de marinade, et raisser- reposer 
20 minutes. 

• Saupoudrer les sardines de faril~e de façon à bien les 
recouvrir. Les secouer pour enlever rex.cédent de farine. 
Assaisonner . 

• F'aire chauffer l'huile et frire les ~ardincs jusqu'à ce 
qu'elles soient bien dorées des deux côtés. 

I NCR[DIEN T S PO UR I.A SAU C~ 

Si.'l et poivre uoir 

1 (jt()SSe lomtdl', pelll' ~~ f1nd!it 
- - --

1 pt!lil pOivron l'l'Tf, rp/piuf ff hacfli 

Ma!JOIIIHiise fvoir ReceUts dt btl~) 

PRtPA R I\TI O ~ LlL LA Sr\ liCE 

+ Mélanger tous les ingrédienl$ ct verser la sauce dans 
les assiettes avec les sardi1leS ou dcms un bol à côté. 
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MORU E SALÉE A UX POIVRONS 

ET POMMES D E TERRE 

1 \'GR f.:OI E ~~ TS 

ï50 9 ritt morue sèdw salil', wup(t en morœflliX 

2 (Uil. à soupt' d'(uu'fe d'oliw 

1 gros oignon fuiclié 

1 V{livron Il( ft nroy~n. épipiué el fintmenr émi11d 

1 fuit. fi w{l d'air icrasi 

PRÊPARA TI O N 

• Faire tremper la morue salée pen dan[ 2<1 heures. en 
changeant au moins 3 fois d'eau. Couper en morceaux 
de 5cm 

• Chauffer J'huile dans une casserole. et faire revenir 
l'oignon, le céleri et le poivron. 

+ Ajouter le poireau, l 'ail. les pommes de terre er le vi1\ 
Faire rédui re le vin de moitié 

• Mouiller avec le fumet de poisson, couvrir et laisser 
mijoter jusQu'à ce que les légumes sojent tendres 
Rajoulèr un peu d 'eau si néçessaire. 

4JJOmm~s tle terf(' moyt't~IWS, Jrwits t l (Oupl~ t'li r.,udt'llts 
d') ~Ill C(>nlimi'lr'r J'ftJ(ÛSSt'Uf 

• Ajouter la morue et une grande quantité de poivre noir. 

1 \'(frî' dr vh1 blnuc sec 

1/3 1 dt fumt'f tit' poiSSiJit (~'Oir Reuttrs dt bn~) 

Pcivri l ll)ir 

Mélanger et laisser <uire C> à~ minutes 
• Servir Je poisson dans des assiettes creuses. avec 

beaucoup de sauce et de persi l haché. 
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L OTTE SAUCE À L'ANCHOI S 

1 NC RED 1 E NTS 

500 9 dr loUe p~lée. ,,etroyf.t et coupé~ en cu.be"s 

120 ml d'("'ile d'oli••t 

60 ml dt• crèmt' d'arrd1ois 

1 cuil. à soupl' de po1'vre fii:>Îr fraldwment moulu 

PRÉPARATI ON 

• Assai$onner le poisson et le saupoudrer légèrement 
de ll)• ine. 

• F<~i rt.:: chautfer l'huile dans une casserole. mettre 
le poisson et réduire le feu. 

• Coovrir et laisser cuire pendant 4 à 6 rninutes. jusqu'à 
ce que let chair soit moelleuse. mais tout juste cuite. 

• Ôter les mor<eaux de poisson de la sauce e[ garder 
au chaud. 

• Ajouter le reste des ingrédients dans la casserole 
et port:er a ébullition. 

• Coûter ela sauce doi t être très poivréet. 
• Remettre l es morceetux de poisson dans la sauce, 

mélanger et ~ervîr. 
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LOTTE CULIACJN 

Cette recette nécessite 6 grandes brorflelles. 

INC RI'DIENTS 

1 kg de lotlt, St111S pMu ni drêttS, ~~ ce~up{e ~n cu6~s; 
marinée dtlnS 3 portions ri'Mu pour 1 vorJitHI de ûlrtm wrt. 

I NC Rt. OI P. N TS POUR lA SAUC~ 

2 grosStS tomates peiùs tl hacfli~s 

1 cuiJ à café d'oril}tlll 

1 r:uil. tl t:fl{f dr voi\•rf noir 

1 cuit. a cafë dt cumin 

2 cui/ <l rn/f.d'ai/ 

ln 1 dt: /umtl d<' poisson twtir RruUt·s Jr bt~St) 

T~basco 

• Faire frire le p iment dans un peu d 'huile d 'oli""· fUSqu'à 
ce qu'il brunisse. 

• Mélanger les tomates, l'origarl , le poivre, le curnin, l'ail 
et le fumet de poisson. Ai outer au piment. 

• Porter à ébul lition et laisser mijoter pendant JO minutes. 
Reti rer du feu. 

• Couper Je concombre en rondelles de 5 mm d 'épaisseur. 
• Couper l'oignon en huit, en le coupant d'abord en deux 

comme une o range, puis chaque moitié en quatre. 
• Piquer sur l es brochettes un morceau d'oignon. 

de poisson, de concombre, <!l<.:., jusqu'à c.e qu'elles 
soient pleines 

• Ar'roser généreusement d e ";;auce. 
• Servir ave<: les quartiers de citron et Je tabasco. 
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BROCHETTES DE LOTTE ET DE BACON 

Celte recette nécessite 6 6rocfJettes ou 12 bâton11els. 

INGREDIENTS 

24 pelils Otamv,Qnons dr Paris 

9lnmcfl...s de hnwn, w«pÜS ftf lut~ières de 8 (m de Wng 

SOO g dt lotft, sans ptau 11i atfles., ll coupée en petits tron{OJIS 

Sel et poivre -----

PRf. PARATION 

• Commencer par piquer un champignon sur la broch eue, 
ajouter un morceau de bacon plié. puis un tronçon de 
poisson. Répéter jusqu'au bout de la brochette. puis 
pour toutes les brochettes. 

• Enduire d'huile d 'olive et assaisonner. Si nêcessdire, 
vous pouvez les conserver au réfrigérateur iv~(tu'au 
moment de servir, 

120 ml d'aîOii ~(a ~omalt (tl(IÎf Rl'fl'lrl"S de hast : y ajouterdrs tomates • Mettre à four chaud (220 "C, th. 71 sur une plaque htJilee 
p-endant 7 à a minutes e •wiroo 

t'li 6oite. m<~Wi du l'olt( mf", en pas'S4'mf le to1if nu mixe1m 
• Recouvrir d'a'îoli ct servir 
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CANAPÉ S DE POISSON FUMÉ ET MAYONNAISE 

Celte tapa esl très décorative. 

I NGRÉDI ENTS 

2 poivrous vrrts. l pépinis et Goupês en ffnes l(lmtllfS 

4 cuil ri souvr. d'huile d'olit.·t 

1 . lomalr peltfc tt fladtét 

200 q de nuuruerefHt (umr 

200 g de morcœ fctmfr Csi vtmS lltilisn litt ltJ morrœ slilie Cllife, 
;u rajoutez pas dr sri drlnS J'asStûsolmtmt"tl 

o tr(fllllies tle vain (Oupfrs l'H Jritmglt ou en ro11dellt.s 

5 g d"11il écrasé 
- ------ -

2 (UiJ. à SOUI}{' d'(wi(e ll'ofi'l'e 

PRÉPARATI ON 

• faire cuire les poivrons dans l'huile à feu doux. ajouter 
le poivre et la tomate. Couvri r et laissercuil'e pendant 
20 minutes. Laisser refroidir. 

• Peler et ô ter les arêtes du poisson, Încorporer l'aïoli 
et passer Je tout au mixeur avec du po ivre. jusqu'à 
obr.enrion d'une consistance de crème fraîche épaisse. 
Ajouter de l"ail si nécessaire. 

• Enduire les deux côtés du pain d'ail et d'huile d 'olive 
F'aire dorer au four. 

• Déposer une petite quantité de préparation au poivron 
sur chaque tran<:hc 

• Couvrir d 'une petite quantHé du mêhtnge de poi::~sou 
et seiVi r. 
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CROQUETTES DE POISSON 

I"' CRÊDIE~T S 

300 g dt t~.SStl 11 61nnt llfl.tlr, n•tCtl\'rifd 4t mi dt luit tt D«fltrau [o~r 
ptHdmtl 1 S mhwti'S Ôlrr ta ptilu. ttS llltln rt i mitUtr lt pOÎ)SOif 

100 9 tle tJQmmes dr ltrre icro.1Üs 

SO g d'oigîlOn futdft 

112 rui/ tl Ctl/é d'ail irr11si 

lfl rwil ~ ra/i dr paprik11 

lull/ 

50 g dt (arior 

ChaJH'IWrt 

PRÉPARATION 

• APill~te• le poisson. 
• l'o·éparcr les pommes de terre (le poisson el la purée 

peuvent se préparer à l 'avance). 
• Faire fondre l'oignon dans un peu de beurre. atouter l'ail , 

le poprik.o ct le persil Bien mél.:ln§cr cl rctin;-r du feu 

• Mélang"r le poisson, les pommes de terre et l 'oicnon "" 
remu:.tnc bien Assaisonner. 

• lncorpor~, un œuf la préparation doit être renne et 
n•~llé~blc 

• form"r d"s l't'ôtes boules. 
• Couvrir de farine, en ôter l'excédent et passer dans'" 

mélanac œul et la tt pour les enduire complètement 
• Rouler dans la chapelure. 
• SI nêct!'ssalre, reformer les boules. 
• On peur le~ frire dans l'huile chaude tlll5 •c) pendanr là 

5 miMHCS Jusqu'à ce qu'elles dorent. ou les snut·er d&ns 
du b"urre, en secouant la poêle régulîèrem\lnt , 

• Servir i)vec de l'aïoli à la tomate (voir la retette 
des llrochenes de lo tte ct de bacon) et des quartiers 
d~ cliron 
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POUL PE À LA GAL ICIENNE 

IN G RI': IHLN I S 

1 fiOIIIfJ'' dr 2·3 kg 

3 cwl. tl soupl! di' ~l;ttfigrtt 1tf \'''' bltmc 

1 cui/ tl 1011,.. tl'a.tlcra$1 

1 f< oü/t dt lau rit• 

15 ~raiou dr l'dlm 
1 ho •• , pjlt(/t tk ,.,.;ill 

Stl '"""" 

+ Nettoyer le poulpe 
Couper les t entacules juste sous les yeux. Faire ressortir 
le bec au centre deslentacules avec le doigt 
Ôter les yeux et les jeter . 
Retourner le corps. ô ter les lnh:slins et rincer. 
Couper les tentac.ulett en morc~aux de 4 cm, sans garde.­
les extrémités trop petites 
Couper le corps en morceaux de m-ême grosc;eur 

• Meure le poulpe dans une c~sserole et le recouvrir d 'eau 
!roide. Couvrir et po<t co ~ ébulliuon Retrrer le poulpe 
du feu el plonger dans l 'eau lrolde Po<teo de nouwau à 
ébullition. laisser refroidir. et répê:t cr l'opération. Cette 
fois-d, ajouter le vinaigre. I 'OrQI'On. l'ail et le-s arom.1tes. 

+ Laisser mijoter jusqu'à ce (luc le poul l't' devienne 
tendre, 20 minut~ environ Coûter 1é~ullêrement pour 
éviter que le poulpe ne redevl~nnt! c!1MIIquc. 

• Saupoudrer généreusement de pctprlk:t el de s.el. et 
se1vi r dans ~Jne grande a~siette 1en ESP(I{tne, on urilisc 
etes planches en boisl. 
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POULPE À L' HUI LE D'OLIVE ET AU PAPRIKA 

Ne I'Ous laissez pas effrayer par lt1 q1UJnlité d'(wi/e utilisée; elle s'aaompaglte très bietl de paiu fra is. 

I NGR ÉOI~N 1 S 

1 ,, • .,,,.,dt 2 -3 kg 

1 wir. i) wuv~ tle fUlJJtifft~ 

2 cuit. il wupt d'tlit laasl 

1/2 mil, d scuve de sel 

PRÊPARATIOK 

• Préparer le poulpe de Ja mème façon que pour le Poulpe 
à la galicienne. Retirer du l iquide de cuisson et couper 
en morceaux. 

+Recouvrir d'huile d'olive. 
• Ajourer le paprika, l 'ail et le sel. 
• Porter à ébuiUlion et raire c.uire pendanl 2 minutes. 

Retirer du feu et laisser refroidir, ou servir 
immédiatement 

Ce plat se conserve 2-J jours au réfrigérateur. On peut le 
réchauffer au micro-ondes en le recouvrant d'un fi lm 
p lastique. Le secret de la sauce reside dans le sel. qui 
compense la fadeur donnée par tant d 'huile 
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H UÎTRES AU CITRON VERT ET AU TABASCO 

INCRÉOi t. N I' S rRFPARAT'I O N 

l2 !JY05-Sl'S huîlrN frnîCflt s • Ouvrir les huîtres avec p récaution. 
• Ajouter 2 gouttes de tabasco sur chacune. 
• Verser un fi let de citron vert et saupoudrer de poivre. 

TllbtiSCO 

Ll' îus de 4 cil rems \Wts • Avaler ! 

• ... ; '1 
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HUÎTRE S « B LOODY M ARY » 

ING RÊDIEN T S 

12 fwftres 

Votika 

Tahe~sto 

Smm• \Vorastersfu'rt 

Jus (le ûlr()n 

Cou combre vdl ( ( {inemenl flac fit 

Rrauthrs tlt' d lrri fieuues et ltndres) 

Jus tlt' romalt 

YK~YARATIO\ 

+ Préparer un Blood~· Mary épicé avec tous les in~rédîents. 
sauf les huîtres Ajouter des glaçons avant de passer au 
rnix.eur. 

• Ouvri r les huîtres avec p récaution et les rempl ir de 
la p réparation. 

+ S'il reste du Bloody Mary, buvez.·le ! 
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C O QUI LLES SA I NT- JACQ U ES 

A U CIT RON VE RT ET A U CRA B E 

I NCRÉOIENTS 

12 coquillrs Snhlt -Jucquf's fleWes 01~ moyennes. ou 0 IJrr'ISStS 

là c.ouper t il dt lU ~on'.wntnlemenO 

Lt jus dr <1 citions vr.rts 

Lt jus dl.' 2 orangts 

1 IJ(fif l'erre dr cogtu~e 

• Ouvrir les coquilles S.'linHa<;Qucs. Ôter le pied. Laver 
et menre au réfrigérateur, d(lns les coqui lles nettoyées. 

• Mélanger les jus de citron et d'orange. le cognac. 
le ginGembre et les c.ondiments. Verser sur les coquilles 
Saint-JaCques. 

• Laisser mariner 4 à CJ heures. Les r.o-quillt.~S do•vcnt 
devenir opaqt•es et fcrrnl~s ('lU toucher. 

1 petit morua11 de gi11gembrt rr7p€ 
--------~----- ---~------

• ASsaisonner légèrement la chair de cr.1be et en parsemer 
les coquilles SainHacques. 

5<1 t l voivre 
• Servir très frais. 

200 9 de <hllir de crabe 
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COQUILLES SAINT· ) ACQUE$ À LA SAUCE TOMATE 

Celte tapa peul cotJsliturr Utl repas lfger. 

L"C R Ll>ILN I S 

50 !f rie bcum• 

1 NG K CD 1 E NTS POUR I.A SAUCE 

50 !J dC' l1fflrf(;' 

50 iJ dly ((lfÎilt' 

1 /2 1 dt lait d rémd 

1/2 <uil. <i M•uve rit~ (cmlenJrf de Mttulli'S 

1 fuil. à ù1{i d'ail icrasi 

1/2 (l(tf. (1 <a(f dr pot~·rt' tto(r 

IN G R ÉD I E N TS POUR LES POMMt.:S OL l ERRE 

Sd 

75 !1 Je ~eurre 

2 immt'S rl'œu( 

2 arit. ~~soupe tir (r~Nh" t1erl rl'fte. dr11uffù 

2 uul « wfi di' tlfrsil (rucl!i 

PRÊPA RAli<)N 

• Préparer les coquille!> S<linHacqucs: les ouvrir en les 
mettant au four 1230 °C, th 8) pendant quelques 
rnjnolê~ Détacher la noix à l'aide d 'un couteau biCfl 

aiguisé, ôter Je pied et hien laver 
• Laver les coquilles er lt;~ ge:trdcr de côté. 
• Séparer le corail rose de la noix et le conserver au 

réfrigérateur. 
• Préparer la sauce · faire fondre Je beurre. incorporer 

la farine et faire cuire jusqu'à ohrenrion d'tu)C 
consistance sableuse. 

+ AJOuter progressivement le lait réchauffé1 en battanl 
bien. 

+ Incorporel le corlcenlrê de torn<~tes. l'ail et le sucre. 
• Mélanger de lemps à autre et laisser m ijoter pendant 

20 minulCS jusqu'à ce que la farine soit cuite. Ajoute! 
les tomates hachées, lJ crème fraîche, le fromage ct 
le poivre. Réserver 

• Pendant que la sauce cuit, prépiuer la ptuée de pommes 
de terre. Peler, laver et couper les po rn mes de terre en 
morceaux reguliers. Les mettre dans de l'eau salée. 
paner~ t:bulhtiOI'I et hure emre. 

• Bien é.gouner les pommes de terre. l es remettre d ans 
la Gisserole, couvrir et cui re à feu d ou:\, en senJU(ml 

la casserole de temps en temps pou r lc':i sécher. 
• Écraser avec 25 g de beurre. 
• Avec une cuillère en bois, ajnuter lee; iatmes d'œuf ct 

le reste du beurre. lrtcorporer 1~ rr\!rnc réchauffée et 
b ien assaisOJlJ\el . i\joutt!r lt: pcrsal et bien mélanger. 

• Rempli r de pu ré<'! tuH: pO('he à douille avec un embout 
ell lorme d 'éto ile 

• C\1îre l~s coquilles Saint-Jacques : faire fond1e le bt.":urrc 
et faire revenir les J)Oi:< 1e n gardant le corail pour la fin. 
ca• il co•l p lu::; vite). Saisir les deux côtês. 

+ Ajouter le vin et porter à ébullition. Ajnurer J.,: cor(lil cl 
laisser cuire 3 minutes. 

• Disposer les coqu illes sur une p laque de ro~•r et les 
rempli r d'uJle cui11t:réc <Je ':i<'Ut'e 

• Mettre u r)C ••o i.x et un cor..iH dans chaque coquille et 
re<:ouvrir de sauce. 

• Déposer des pe tites étoiles de pommes de terre sur 
le rebo rd de 1<~ t'oquille. 

• Saupoudrer de fromage et mettre à four chatJd (220 cc, 
th.. 7l pendant 5 m inutes. ou jusqu 'â <'e QtH.~ le homagc 
d ore. Servir avec des q ua1tie1s d t: ci trou 
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MOU LES ET HARICOTS À LA TOMATE 

1 NC K ~ U 1 E NTS 

1 kq dr (wicols blaH<S 

2 ruil. ii SOCi fh' d'ltuilf d'olivt 

1 oignon (unhl 

2 lnmd•rs rie Ûd f011 ltarlté 

2 cu il ,; w(i d'ail écras~ 

5 tt~Sst's flr 6ouilli111 1ll' pi>tllt't lvoir ReuUts de base) 

1 ~9 tiP moull's la~·ùs tl brossft5 
- - ----

1 grOSSi tomflfl, prl~e et twcfllr 
------

1 cctif. à t«{é rif l)ffSil (,aclti 
----

Le («5 d' 1 d!f~)tl 
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PRÉPARATION 

+ Faire tremper les haric.ots toute la nuit dans de l'eau 
froide, ou acheter des haricots en boîte. 

+ Chauffer l'huile et y faire fondre 1 'oignon. Ajouter 
le bacon et mélanger. 

+Ajouter les haricots el l'ail. 1ecouvrir de bouillol\ 
de poulet ct laisser cui re t20 miiHJles pour des haricot~ 
en boîte, 2 heures pour des h<trioots se<:SJ, 

+ Ajouter les moules. bien remuer. couvrir et laisser cuire 
ivsqu•à cc Que les mo,Jies s'ouvrent. 

+ Ajouter la tomate. le perstl et le ju::; de citron. 
Assaisonner et servir dans des bols. 
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MOULES AUX ÉP I NARDS 

1 N GRÉ D 1 t N'l'$ 

500 g d'fpi•wrds 

50 0 4r beurre 
---- - -

1 oui à cnfl d'11il ê(rtrsë 

1 l'(' n't' (1~ viii hrmrc S4'l 

~hl 1 rf,· (l,,uiltl)ll tfe pt>ttlt•i u:oir Rm•Ue-s rie bu~) 

1 No de 1/l(IUII's ltwie> fi tm~l'$ 
----- -

2 cuit. fÎ ~llP<' rtr (rèm(' (ii'Uft'tlt 
--- -

PRf.f'ARATIOr\ 

+ Si vous utilîsez des épinards frais: trier les feuilles 
et ôter les tiges et les veines trop grosses. Laver 
soigncuscmcnl. 
N.B. : Ne fe~ire cuue que les épinards frais. 

+ Plonger les épinards dans de l'eau bouillante salée. 
Laisser bouillir 2 minutes. Laisser refroidir sous 
le robinet d'eau fmide. E.ssofer et haLhe1 fil)e.nent. 

• F'ai re rt.~vcnir l'oignon dan& Je beurre. A.iouter 
les épinards. l'aU, la muscade.le sel et le poivre. 

• Ajouter le vin blanc et porter à feu vif. Faife c.ui1e 
5 minutes. jus.qu'à ce qu'il n·y ail prC!=:Qut.~ plu~ de vin, 

+ Ajouter le bo1.JiiiOn t.~l porter~ (:bulhtion B1e:.>n mélanger 
cl laisst~r <..:um.~ 5 rninutEt~ . 

• La consistance doit être celle d'une crème êpaisse; 
si I.J préparation est trop fluicfe. continuer à c1.1ire s~u 
le feu en remuant. 

• Ajouter les moules et couvrir. Laisser cuire jusqu'à 
ce que les moules s'ouvrent. e1) remuant san~ cesse 
la casserole . 

• Retirer du feu et Véfifiefl ~~sai~l)nl)f!l'fleut. r)u p()ivr~: 
nnir fraîc,:hcmt.'!nl mou l1.1 rch(tu~ser.:t h.· goût de~ épîni:lrd~. 

+ Verst>r d(tn~ des bols. t>n répartissant les moules 
équitablement. Terminer par un filer de crème et !>ervir. 
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ANCHOIS ET MOULES 

SAN SEBASTIAN 

11\G R t D 1 E ~ r S 

2 oiguOtiS moye m. lwc.h{s 

120 ml dlwae d'oli\'t 

1 (l(i/. à w{i d'ai( i<rusi 

500 lJ d'imclrois frois. ou 500 i) rt~ prtit~ (riturt wrgtlù. cl dicougeler 

2~10 mi dr \'ilr btmu Sf(. 

240 ml dt• ~·illl1igrt 

PRÉ P A RAT ION 

F'~1ire revenir l'o ignon et le poivron dans l'huile d'o l ive. 
• A iouler rail e r le paprika, mélanger et ajouter l 'anchois. 
• Laisser cui fe pendant 5 minutes environ. 
• Verst>r le vu1, le vin<ligre et Je fumet de poisson. c t pQrter 

à êbullîtion 
• Ajouter les moules. Couvrir et la isser cuire jusqu'à 

ce que les n·•oules $'ouvrent. 
• Ass.Jisonner et servir dans d es assienes creuses. 
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MOULES AU GASPACHO 

I NG R tO I ~NlS 

1/2 oignon mé>!J'' ''· (iuemrnl iiiJin<l 

1/4 (dt" \'ÙI hftliU SN 

2 bmnoies dr vrrsil 

l kg dr mou(rs (a\·fts et brossées lflimil•,•r lt"s me>uln. e)tn•fr1es) 

5 loSYS dé !JifSPIICfw i](ari 1\'oir reœHel . ajouter 1ur pr 11 plus 1ft' 
vinaigre f r dt pOÎVrf t!(lUf ('Il n~lfW!f ((' goÛt ___ _.:_ _ _; 

PRRPARATION 

• Mettre l'oignon, le vî11. le persil et le zeste d e citron 
dans une casserole et porter à ébullition. 

• Verser les moules. Couvr if, secouer e1 laisser cuire 
;u$qu'à ce qu'elles s·ouvrcnt. 

• Retirer du feu et laisser refro idir. 
• Verser le gaspacho. mélanger et dispose• d ans d ..::s bols. 
• Servir avec du pai1\ cmustill.:uH tartiné de beurre d'ail 
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MOU LE S FRITES FARCI ES 

I NGRÉD I E NTS 

50 g rif' 6eurrt• 

l/4 f d(' vin bfttiiC SU 

2 bmudteS dl' vus.il 

1 ztsfe dt• citron 

3o meules h'tWirou 1 kglltwies f i br«~S.Sfts 

téfimintr lts mouft'5 qm•rrtesL 

1/4 1 de 5cmu (,écfurmt?f rf.alisift dW'C 75 g de brurrr. 75 9 di' (ari1u, 
(lu sd it 1iu ptlilW t l'air d-drssous) 

125 (J de i(1mlxm tru fjam611 strralfo esptfgnol, tm>Stiutfo italien 
ou ;am bou dt' l'(mnr) 

75 g tft ptlrmt"Stll! rlipi 

4 œufs Pat lus dtm> 4 cu if. à soupe d'eau drall.d(' 
---

Huilr ii frire 
- --.,.---- --

2 wîl. à soupt• de vrrsU fîach.• 

PRf:PARAT10N 

• Dans une casserole. faire revenir l'oignon dans le beurre. 
• Ajouter le vin, les t iges de persil, le zeste de citron et 

porter a ébullition 
• Ajouter les moules. couvrir et secouer la casseroJe 

sur feu vif jusqu'à ce que les moules s'ouvrent 
• Ôter les moules à l'aide d'w'e écumoiœ et les laisser 

relroidJr dans tJ n réd pic M . 

• Passer le jus de cuisson (~t ic conserver pour l'ajouter 
à la béchamel. 

• Préparer la béch~mel , 
Faire londre le beurre et ai outer la farir)c, 
Réchauffer 1/4 1 de lait et le verser peu à peu en remuant 
ave.; u•le cui llère en bo is. 
Aiouter le ius de cuisson des mo~Jies et laisser mijote• 
pendanl 20 m inulCS Assaisonner. 
La sauce béchamel doit être très épaisse. 

• Retirer les moules de leurs coquilles (en gardant 
les coquilles de côtél . 

+ Hacher les moules avec le jambon el en remr>lir 
les coquilles avec une petite cuillère, en laissant 
de la place pour la sauce. 

+ Verser l a héchamel a l'aide d'une petite cuillère 
ou d 'une pat eue. l.a béchamel fixera la ptéparation 
Mett re au réfrigérateur jusqu·~ cc qu.c tette dernière 
soit bien ferme, environ 1 heure. 

+ Mélanger 1~ chetpclurc ct le fromaGe t.~l assaiSOIH~er. 
+ Plonger les moules dans l'œuf battu, puis dans 

la chapelure de façon à bien les recouvrir. 
+ Faire frire dans une petite quantité d'huile chaude. 
• É.gouner sur du p<lpier sulfurisê et servir 

lftunédiatemem. e•' le!> ~aupoudrant de persil. 
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T A PA DE MOULES , CREVETTES ET CALAMARS 

I NGRÉDIENTS 

1,51 d'huile d'olwe 

500 g de creve:Ues surgelles 

'3/d l de jus tlt citron 

1 kg dt mor. tes, lav#ts tt hrossùs (éliminer les moules ouwr~r.s) 

'JOO iJ dl' rniamars lav.fs (voir ln rurUe d('S Calanu'rs frits~ tt blmrdtiS 

3 cuU. à talé d'ail funsi 

3 'uil. tl ' nfi de paprilw 
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PRÉPARATIO~ 

• Dans une casserole, porter l'huile à ébullition et y 
plon&er les crevettes. Couvrir et retirer du feu. Laisser 
Jes crevettes 3 minutes dans l 'huile. 

• Ajouter le reste des ingrédients. remettre sur le (eu et 
poner à ébullition. 

• Couvrir et secouer la casserole jusqu'à ce que les moules 
s'ouvrent 

• Assaisonner et servi r dans de petits bols 
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EM PANADA AUX CALAMA RS 

Un empanad a est wte sorte de !ourle espag11ole fourrée il toutes sortes dr choses. JI peul se r~aliser avec de l11 
11âle brisée, de la pâte tl11aiu ou sous forme de chou au saindoux. On e11 fa il P•lrfois des i111lividue/s . nwis il est plus 

courlllt! d'e11 vrépt~rer tm grrmd da11s rote poêle rÎI/rlella. que l'on sul., lra11cfres froitl~s . 

INGRÉDIENTS POUR I.A GA R N I TUR~ 

100 g d'oignCIII flnd1l 

1 fUit. (l ((1{( (/'ai( i.crdsf 

2 poi~·rons "el'lS . .?vlpinfs t>l coUJiis til fiues tamdlt>S 

500 gd~ (:{l(tmUir5, vrfJJtfYfS (Out me dmiS ta rtctltt' des CaltWil1f5 frits 
19 vrenrièreslt«P'fS) 

240 ml de fumel dt poiSSOir l'roir Rut ttts dt base) 

1 à 2 wil à Ciltl de sel 

2 wil. à w{é tle ptlprif.·a 

1 briu de lfrym fmi.s 

500 o d( mtJules, hwlrs. Vrossits tf vassies 5 mitltrlts à reou 
6ouillantt> snlie 

200 9 tle crtvl'lll's di<ortiqules 

Stl tt poivre 

2 tonulftS lra,ufltfts et petits 

1 inuur d'œuf battu dt111S WI/Nil dt lail pour dora ln tol«rtr 

• Dans une ~Jande poële à fri re. faire revenir l'ojgnon er 
l'ail dans l'huile. J\jouter les poivrons et les tomates 

• Ajouter les piments, mélanQer er laisser cuire pendant 
10 minutes. 

• Ajouter les rondelles de calamars et l es tentacules 
coupés en morceaux. 

• Verser le vin et le fumet de poisson, couvrir et l aisser 
cuire pendant 20 minutes à feu mo)'èn. Ajouter le sel, 
le paprika et le thym: bien mélanger. Si la préparation 
semble un peu sèc.he, rajouter de l'eau. 

• Retirer les moules de leurs coquilles et les mélanger à 
la préparation en même temps que les <:revettes Ret irer 
du feu et assaisonner. 

IN(.; R~D i t::NTS J1 0 UR LA P·\TE -\IJ l.f.\.'AIN 

450 9 de /<lrint 

25g dr (t\'Uft de bou tanger !OU 12, '> g de ftl1,,t cMmiqut'l 

270 m( de lnilliMt 

1 ruil. â cnfé de s,•{ 

PRÉ PA RA T 10 N 

• Passer la farine au tamis dans 1.m récipier1t e t rom1er 
un puits au centre. 

• Émietter ou saupoudrer la levu re dans le puits. Verser 
le lait tiède et remuer légèrement pour d issoudre 
la levure. Couvrir d·une fine couche de fari1\e saos 
mélanger. 

• Couvrir le récipient d·un li1\e_e et laisser lever la 
p réparatiorl penda.ot 15 mir1utes dans un endroit chaud. 
Lorsqu·elle est levée. la couche de farine doit être 
craquelée 

+ Pendant que la levure agît, faire fondre le beurre dans 
une casserole. ajouter les œufs et bien mélallger. 
Jncol'poter Je sel et laisser refro idir légèremenl. 

• Verser ce mélange sur la levure dans le rédpjent. 
Mélanger à l'aide d 'une cuillère en bois et battre 
vigoureusement jusqu'à ce que la pâte soit homogène. 

• Pétrir l a pàte en l'éti rant avec les mains i usqu'à ce 
qu'elle soi t sèche et l isse. Si la pâte est trop molle, 
ajouter un peu de farine. 

• Former une b oule, la déposer dans le rédpienl et la 
s.aupoudrer de farine. Couvrir le récipient d·un linge et 
laisser reposer dans un endroit chaud pendant 
20 minutes. La pâte doit doubler de volume. 

+ Pétrir de nouveau la pâte et laisser lever 20 minutes. 
sous un linge. Elle est à présent prête à l'emploi. 

• Beurrer un plat à paella (pour deux) et la garnir de 
la moitié de la pâte. Verser l a garniture. en gardant 
à l 'esprit que la toune lèvera jusqu'au bord du plat. 

• Couvrir de tranches de tomates et ~aupoudrer de ~el. 
• Étaler le reste de la p~te sur la préparatiO(l en ajusta.nt 

bien les rebord~. Passer le j<tune d ·œu( au pinceau en 
décorant selon votre goût. Le~ Espagnols ré<llisenr 
généralen>ent un motif t<ès sirnple de quadril lage 

+ Laisser reposer JO minutes avant de mettre au four. 
• Faire cuire à four moyen à chaud 1200 "'C, th . o) pendant 

30 minutes. laisser refroidir et couper en tranches. 
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CALAMARS FRITS 

'<P.TTOYACE DES C,,LAMA RS 

• Couper les tentacules luste sous les yeux ct les metrre 
de côté Presser le haut des tentacules pour faire sorti r 
le bec; l'éliminer. 

+ Vider la poche au-dessus de l'évier en enfonçant 
les doigts sous l 'os. 

+ Le retirer et l'éliminer 
Retirer les inte:Stins avec précaution de façon quïls 
sortent en une seule fois: les éliminer. Rincer l'inTérieur 
de la poche 

• Ô lf..!r les ne~geoirc.:s à l'endroit où elles sont rattachées 
(ttJ çorps. Ul peetu membraneuse violette se défera plus 
tetc.ilement. 

+ Rincer à grande eau et couper la tête en rondelles 
de 1, S çm d'épaisseur. Mélanger aux tc•nac:ules et rincer 
à nouveau. 

• Porter une grande casserole O'eau à ébullit ion et y 
plonge• le-s çalarnars. AHC•\drc qt1c l'cau bouill<~ 
de (lOI.f\'\,:au. 

• Retin:~rdu feu \.:t faire rdro1dîr immédiatement à l'eau 
froidt!.. 

+ Les calamars sont mainten;lnt préts à être cuisinés. 
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I NGREDI ENTS 

1 lr9 fiF wlnnwrs ndfoyis 

3 CÎlYOIIS 

rRF.PARATIO'\ 

• Verser les œ ufs sur les calarrle~rs en mélangeant avec 
les mairlS ASsdisonner. 

• Ajouter progressivement de 1.1 farine de fa(OJl à IOmlér 
une pâre épaisse. 

+ F'airc chauffer J'huile à 18') "'Cet y plongerdélic.atemeof 
les morceaux de calamars l'un après r·autfe, 

• Secouer et attendre qu'i l!=; doreoc 
+ Reti rer de l'huile. égouctef'. ~au poudrer <.k :St~J et serv1r 

avec une généreuse quantité de qt1artiers de <îtron. 

N B. : Si votre friteuse est t rop pet ire. proceder en 2 ou 3 
fois. en gardanr les mol'ceatu: lrits au chetud . 
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GASPACHO 

ING RÉD I E NTS 

1 (Oncombr.? 

1 poîvnm trtrt tfpipiflê 

1 boîle d<' 225 g .1e Jomalrs 

PRf.rARATI O N 

• Passer tous les in~rédients au mixeur. assai sonner 
ê l fJicttrc au réfrigéTatc.:ur. 

Pour une soupe plus liquide, ajouter du jus de tomate et 
bien mélanger. 
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SALADE DE TO MATES 
À LA VINAIGRETTE 

Cette tapa s'rmomvngne très 6ie11 de fromage 
el de bière, ou de filets d'alfcflois. 

IN CR É DI E NlS 

3 gt<lSS($ t()JIIIft('S 

PREPAKA'I' IO ~ 

• Couper les tomate~ horizontalement. Les disposer dans 
un bol ou une grande assiette en alternance avec 
l'oignon. Parsemer d'olives. 

• Anoser de vinaigrette et servir. 

Si vous prépare:r.cene recelte à l 'avar)CC. aioutt:z 
la vinaigrette 20 minutes avant de servir. 
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TOM ATES FA RCI ES 

0 11 11eut utiliser twssi i1ieH des petites tomates que des grosses pour a lle reœttt•, 
qui niouleril une toucfre slmlf/e et colorée à vos repns. 

IN C RLOILNT$ 

8 ptfdi'S lcHutlt'S I>U '} "fOS5n 

--------- - ------
4 œufs dur>. rf(roulu ri lcatfs ---------- ------oo mJ ltl cclif. à S<Jupt'l d'iûOtl (HÛf Rrrrtk~ (If 6asrl 

- - - -
Sd rt Pt'ivrr uclr 

1 wU rl ~hr•t til- Vfl"$tl /!fu ill - ---- ----
1 crlit d S6t,J.V dt t ltavrtuno ''"'u' IJ•S grows hmuttn:J 

PREPARA T I O I> 

• Peler les tomate-s. en ô tant d 'abord le cœur à l'aide d 'un 
couteau pomru. pu is en incls~ml d 'une croix l'autre côte 
de 1:~ tomC~tc . l.es plonger dans une cassero le d 'ca•J 
bouillomte pend~JH 10 secondes. le~ rd i reret les 
p longer dans un récipienl d 'e:Au ~lacée ou t rès froide 
(ofln de les empëcher de romolllrl 

• Kç1 Jn .. , un couverde ~u.: romones amsi qu'une pame d(.· 

leur base de laçon qu'dlêS tiennent dmit sur une 
assiene. Garder les couve rel~) dt...-"S p.;:tilc.s tomai~ 
matS pas ceu:..\ des grosses 

+ Vider f'rntérîeur des tomc\h.~ dVè<" one p etite cuillère 
ou un petit couteau 

• Écraser tes œufs dan" l'aioll. avec le sel. le p oivre el 
le perstl. 

• Remplir les tomates de ce mélan~~ en ai>Pu~·ant 
fe rmement Re Ct)UVfi r le$ p etites tomates de feurs 
couvercle~ Si vou~ devez. les servir ultérieurement, 
1~ pa~ser à l'hui le d 'olive e1 :.u p oivre no ir p our ne p tts 
qu'elfes se dessèchcnl Couvth d 'un film p lastique et 
réserver. 

+ Pour k-s grosses tomate-;, la font e don être très dt'nS<'. 
de façon qu'elle puisse t!tn• lriotndtée Si vous faites 
vous-même l'aïoli. il est conse1ll~ de l 'épah~u avec 
ddvé'nta.ge de faune d 'œuf Si vous l ' <~chetez. tot.J( pr(·t, 
aJouter de la chapelure jusqu'!! obtention d'un\~ 
tons•stancc cornparnble- ~ d~ ln purée. Bien ~s':iaisfuu\f: • . 

Remplir le':i toma l e(\ e t\ J')te~s.lnt fennement. Laiss(.;r 
ou réfri~érateur pendant 1 ht.\ l&Tê. puic. Je~ trancher 
t:n rundcll<~s :.. l'aide d 'un couteau bien aiguisé 
SJupoudrer de pcr>tl ht><ht' 
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SOUPE À L'AIL 

1 N GR F 0 1 F NT S: 

t; I•IC.(j'( (If 6ouitrtm de ptmlrl h•oir Rurllcs de bn.srt 

1 wil. â tr~/f d'ail i<msl 

3 wil tl a1{l rases de papnfw 

3 wil ti a~{i ra.ses de wmin ____ __:_ 

S<l t 1 pol,.,.. 
2 lrnnth" dr""'" grilll 

Hui"' 

b auis 1/orcoi!Jrfiir 

4b 

• Verser le bouillor• dc.tn';t une ca~~C!tOi t.·. t~ iOUit'r l'aîl, 
Je paprika Cl k· cumin et p OI'l e r :. (:buiiJ1ion Assaisonne! 

• Coupe• le pain &nllé en petite; c-;m (: ... c l les disposer 
dans des a:;sîette-s à soupe 

• F'airc cuire les œufs â l'huile d,ms une poêle, ju.:;qu·~ te 
que le blanc prenrlc. Mettre 1 œuf d ai\~ chaque assiette 
et arroser de soupe bouillante 

s 
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PA I N À L' AIL 

1 N C R Ë D 1 ENTS 

1 midre dt paîu ou b pelilts pilas 

200 9 dr bt•urrr Y/lluolli 

1. CIUl à wfl d'ail, mis Î1 (m•rd1autt V(tJdnnl i O minutes 
ll'tlil sortil'a trisi mrnt dl' St19ousst) 

PR É PAR AT I O N 

• Écraser les gousses d 'ail dans un hachoir.~ raide d 'vn 
mixeur ou sous la l ame d'un gros couteau. avec du sel. 

+ Mélanger l 'ail et le beurre . Ajouter le persil 
e t les cond iments. 

-------- --------
• Mettre le pC~in à (Otl r<:haud 1230 <·c. th 7) pendaol 

15 minutes. Sî vous utilisez des pitas. les aspergt'r 
légèremenl d 'eau av4mt de les passer au four. 

1 cu il à 5(! 11J'~ dr persil haché 

Sd t' f rtoh•rr iiOir • Couper le pain en tr<~nches, le tC~rtincr de bc\UTé 

et seiVir. 

VA R I A N TES 

+ Ajouter 1 n ul. à c,afé de concentré de tomates au beurre. 
en tanin er le pait• et le faire griller. 

• Remplacer les 200 g de beurre par 150 g de beurre 
er 100 g de fromagt..~ râpé. Mélanger ave< les aromates. 
Fai re chauffer le pain. le t1ancl\e1 et le r.artiner de beurre 
au fromage. Remettre au four pour f <~ ire fondre 
le fmmage, assaisOlHlér ct servi r. 
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CH AMP IGNONS À L'AIL 

I N CRED I EI\'rS 

75 9 dt beurrt 

7SO 9 tl.~ pelils dwmpignom dr Paris 
lou lflriqm•mr11t les rfulpNiu.'tt 

Quelques iJ<'Uites de jus dr c.ilrtm ---------­Sr( d poh•re 11oir 
--------------~ ------------
_________ 3_c_rfil. à café 1fail icr.a~':...'--------

1 cuil. tl soupe de wrù1udrr <'If de l'tr>if fwcf.t 
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PRÉPARA TI ON 

• Faire fondre le beurre dans une gr~nde casserole. 
• Ajouter les champignons e t les faire suer légèrement. 

couve•ts. pendant S minures. ef• sct.ouanlla casserole 
de temps en temps. 

• i\jouter le jus de d lron, Je sel et le poivre. 
• Porter à feu vif en remuant biell les cha mplgllOilS. 
• Ajouter l'ai l, mélanger e t loisser cuire pendant 2 minutes. 
• Ajouter le coriandre ou le persi l et l aisser cu ire pendant 

J minute. Reti rer du feu et se1vir. 
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ÉPI DE MAÏS AU BEURRE D'AIL 

PR É I1 :\ I.: t\T t0!\ 

• Ôter les feuilles ve1tes de l'ép i. Plonger l'épi dans 
de l'cau bouillante salée avec un filet d'huile d'olivt.~ . 

• L<tîsscr mijoter pendant 20 minutes, jusqu'à ce que 
le maï~ soh t(:r.dre. 

• Retirer du feu et égouncr. 
• Couvrir généreusement fépi de beurre d 'ail 

lvoir la recette du Pain â l'aih. 
• Saler er poivrer. 

PATATAS BRAVAS 1 

1 N GRÉ 0 1 E NT5 

.4 wil. ri souve d'ftuilr d'îfflVe 

8 pommr~ dé• fl"rre moyem1r 
tv••lit?s tl cour>its si t llrs ut S<Jnt p11s mmvrtlt)) 

1 cwl à soupr d'fwifr PÎIIIflllfe tvoir Rnrtlts tle bdst ) 

8 trandu!s de bacou, fwcf1ùs 

PREPARATIOJ\' 

• Fai re chaulfcr l'hui le, ajoulcr les porJ1rnc.:s de l erre et 
fes frire jusqu'à ce qu'elles soient tendres. en remuant 
régulièrement. Retirer du feu et garder dans one 
assiette chaude. 

• Ajouter les o ignons et l'hui le pimentée. et f.1i1e fdre 
iusq1.1'à ce qu'ils soierlt cuits Aioutc.:~r le ba<:i.m 
et c.uire pendant 3-4 mi nutes en remuant. Ajouter l 'ail 
2 minutes aval'lt la fin. pour ne p.1s: qu'il hrûle. 
Assaisonner. Vt.:r~cr sur les pommes de terre et ~ervir. 
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PATATAS BRAVAS If 

Cette variante emploie une sauce pimentée légèrement sucrée. 

IN CRÉOIEN TS 

1 oignon iminti 

2 èuil. à SIJupt d'huile d'oli\'t 
------

1 (euiltt de lnurirr 

2 pîmtnls rouges 

2 wîl. à cali d'nil 

1 H1il. à soupf> dr (011tl'nfri df' lomato 
-----

Ji2 cuil il soupt! de sucrt 
wu 1 fUit., si 111 'Siluct tst trop aûdt à ''olre goûJ) 

- ---
1 cuil à soupe de sauu soja 

1 bo~r de 450 9 tlt tomates, hachits 

1 verte clt ~;, 6la11c 

Sri rt poivrt noir 
-----

g p(111Um') dt lfffP mO!Jt'tfHP.S 
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~~(~ARATION LH. LA SAUCL 

• Faire revenir les oig.r,Or)$ dans l'huile cwc.~c la fc~uUic 
dt: lavricr 

• l.orsquïls sont cuits, ajouter les piments. l'ail, 
le concentré de tomates, Je sucre et la sauce soja. 
Faire reveni r 5 min ures â feu doux. 

• Ajouter le-s tomates ha(.'hées tot le vin blanc. Bien 
mélanger et porter à ébullition. Lai~ser mijoter 
pendan1 tO rnitrulCS. Coûter ct <t.!iSi:lisonner. 

Cette S...1ut-:e e:c.1 légèremeo1 sucrée: le goûl des wrr•~Hes 
doi1 rester discr·et 

PRÉPARATION OF. S POM\<1F.S OF. TF.RRF. 

• Couper les pommes de terre en dés. 
• Beurrer un platâ four. Assaisonner les pommes de terre 

et les arroser de b eurre fondu . 
• Faire dorer à four chaud t210 °C, th. AJ. 
• Vcn:;cr la ~uc.:c toruatc sur Je~ pomme~ de terr~ et ~crvir. 
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SALADE DE POMMES DE TERRE AUX ANCHOIS 

IN(;Rth} l t.N 'I S 

1/2 wir. ti. ca(( de poi•rre uoir fraicfremenl moulu 

PR E PARA T I O ,\ 

• Plonge' les pomme~ de terre dans une casserole d'eau 
salée. porter à ébullition et 13isser cuire à feu doux 
pendant 10 minutes environ. 

• Égoutter et laisser refroidir sous le mbinet d 'eau froide.: 
• Mélanger la crème d'anchois â la rna)·on naise, avec 

le persil et le poivre ; goûter. Pour un goût plus fort, 
ajouter de la crème d'anchois 

• Mélanger délicatcmcr,t lcs pommes de terre et la sauce 
avam de servir 
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CROQUETTES DE FROMAGE ET DE POMMES DE TERRE 

1 q ot po.,,., de lrm 
--------- --------------

2 l<t••tS iwll/ 

l pilftit dt' noir; dr HtUSC4dt 

- - ---
1 JJtlir vrrrt dt xbès 

- ---- -----------
100 4 dl' p(lrmtsan tipi 

-----
1 poiHif dr ... .... , .. 

- ----
2 tuil. li .,.,.. O. p<rsJ ~M'i 

F•ri•t 

1 a uf ballu d•Hi •• """de hril 
- - - --

C~a,..lur. 
------- - ------ --- -
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PRf.PARATION 

• Laver ct pelet les pommes de terre, les couper en 
morœaux égaul. Cu ar~ dans l'eau salée et égouuer 

• Couvnr la casscrol~ de pomm~ de terre et menre a reu 
dou:x afin de suppnmcr l 'hu,mdrté, en les remuant 
de temps à autre pour les empêcher d 'accrocher 

• Passer les pommes de t<.:nc au mixeur avec les jaun~ 
d'œuf, le beurre et les condïments. 

• Ajouter la muscade, le xérès, le parmesan, la mout<trclt.! 
et le pt.:rsil On doit nbteni r une purée très ferme SI la 
préparatiOrl est rrop mixée et collante. rajouter un peu 
de farine à fa main 

• Vérifier l 'assatsonnement 1.!1 tQrfficr de petits cylindres 
de 13x5cm 

• Rouler dans la lanne, pub d.>~ l'œ.;f b.mu et enfin 
dans la <;,hapelure. 

• Feure frire à l'huile ch.,ude t 1~5 •CJ jusqu·;. cc <pre· 
lt:~ croquettes doren[ ~ou uer et servir 

N.B.: Si vous voulc1. prépare• les croquettes pour les fnrc 
plus tard ou le lendemain, dl~po::,c~ .. Jcs s1..1r un plareau. 
couvrez-les de film pl(~c;t,C)ue et mettez-les au réfrigéralcur 
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T A RTEL ETT ES AU X AS PER GES 

Lts 11spergts sont tr~s communes en Espagne 
mais, pt~r souci d'lconomir, 011 peut /es tdiOIIOtr 

avec de la laitue ou autre sali1de vrrte pommée. 
Si vous utilisez tles nsprrges (raftf1es, gardez 

quelques pointes pour la décoration. 

INt:vf"nll Nlc; 

SOO 6 d'a'l'tr;n {roÏI:ftts, •~ 1 bol'll H SOO glk po~nles lt115#"gt 

Lr iu< tl' 1 1dr11n 

1 oigHOi'l moynt, ~"'"''"' lmmtJ -------
50 g (tt: fwurr4• 

112 lltilttr ----- ------------
1 w tl. R cafl d'aotlcru>l ------

Stl fi pel\'" frnilftt19U'Iff mDMIII 

2 t.tûl. d S.1GP' k n" i&tr• sec 
- - - ---

1/4 1 lit crintt Nturtllf 
--- - - -- --- - ---

" aufs, plus 1 t•••c d'au/ 
- - -----

100 9 Jr {romt19t, tilifift~rgo dt prl(irence :......:.... _ _ _ _ 
200 u dr pâte brislr ("'Ir Rr<rii<S dr 611se) 

------'--
1 mou ft' à 141rJr dt• 20 OH, 0 1; 10 mouks à ''"'lrlf'Hes --

PRFPARATION 

• Si vous uuh~z des asperge-s frniches . éliminer l.a pan:ie 
blanche fibreuse e1 c.ouper le reste en morceau:< de 
1, 'i cm Gitrdcr le~ pt)lnte!t de c6ti 

• Plontp;er les asperge~ danr. une casserole d 'eau bouillant~ 
c;olé-e. additionnée de jus dl· cit ron. 

• laisser cuire pendant 8 tl 10 minutes, en atourant 
l..s pOintes au bout de 5 minutes 

• Retirer la casserole du feu, ln couvrir d'un tamis et 
la laisser sous l'eau froide dans l'évier. Le tamis 
empêche les pointes de se briser. 

• Si vous utilisez des asperges en boîte . bien rincer 
et vérifier qu'elles sont c:oupêes de façon régulière. 

• Faire fondre l'oignon dan$ le beutre, en Je couvrant, 
à leu doux. 

• AJouter la laitue finemenr hachée et remuer. 
• Ajouter l'ail et les assaisonnements 
• Arroser de vin. mélaneer er cul~ 1usqu'à ce que la laitue 

fonde. Ajouter un peu d 'enu si n~cessaire. Couvrir et 
laisser mijoter pendantS ml nu res. 

• Retirer du feu et laisser ,e(roldlr 
• Ajouter les asperges au m61angc oignon e t lairue. 
• Beurrer et fariner le moule à tarte ou les 10 petits moules 

et les garder dans un end roll hais 
• Camir le(s) moule! si de pâte à tarte. recouvrir de 

papier d 'aluminium. pa~mer de haricots secs ou de riz 
et mettre à four chaud C2l0 •c. th 71 pendant 5 a 
3 minutes. Ôter le papiet-d 'aJummium et les haricots 

• Mêlanger la crème fleurette ave< les œufs, saler et 
po'vrer. Battre vigoureusement Aiouter le fromage râpé 
ct battre de nouveau 

• Verser la préparation à l·asperge dans le mélange crème 
et œufs en remuant bien. 

• En garnir lees• moule! si et disposer les po intes .sur 
le dessus. 

• \lettre à four moyen 1180 •c, th ~1 pendant 10 minutes 
p<>u1 les tarrelerte~. ou pendant 1 S minutes pour la 
•r.mde tone. 

La pmttu.re doit être dorée et f(:cC~mentlerme au tooc.h'-'' 

53 



'1' ..... L<'!!""'ts ........................ 1\................ ............. ..... . ..... P. .......................................... ;\...... ...... . . .. ..... ... . ... S 

CONCOMBRES PI MEN T ÉS AU V I N A IGRE 

Celte délicieuse tapa accouwagHe aussi !rès bien les currys. 

I N G RED I E NTS 

2 r:oncombn~s 

Set 

2 vimettls ro«.qes, ou 1 tuil. à sou pt d'~uilf vimtHlit 
lVOir Rt>attes dt bnSl) 

1 cuil. à w(é d'ml éutJSI 

Poivrr uoir (raïdumtllt moulu 

Vi•Jaiyrt ile vin blallc 

PRÊPAR .o\T I ON 

+ Peler l es concombres et les couper en fines rondelles. 
• Les étaler sur un p lateau et leslk!ire dégorger au sel 

pendant 2 heures 
• Rincer à l 'eau et égoutter. 
• Hacher les piments en éliminant les graines. 
+ Mélange1 1es piments aux concombres, en aiot•tant l'~i l 

et le poivre. 
• Dresser dans un bocal. de préférence avec un oouvt..m~k: 

qui se visse. 

- - --- - • Arroser de vi naî~re et ajouter sulrisarnmcm de sucre 
pour ôœr l'addité. Bien mélanger et couvrir. Sucre 
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Cene recette peut se consommer dès Je IC:Ildemain nu se 
conseiVer pendant un ;,m. 
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CONCOMBR E À LA MENTHE ET AU PIMENT 

I >"C REDIEN TS 

1 CI)JUombre riipi , d#gorgé (til sei tltJIIS tutt passoire 

1 grosse !muait> ptlit 
tlil pnssfr 10 $t'(cmdt~s il r .?ail 6ouWallfl" P UIS dfiiiS rrau frbitlt) 

1/2 fuil à cafl d'ail hadti 

1 (uil ii wfi dt nw1î11 

2 vimenls r('U!ffS, épipilris et fiAdiis 
--- -

Set tt poivrt> 

PR È PA RA T 10 N 

• Faire dégorger le concombre et bien égoutter. en le 
pressant. 

• Couper la tomate en petits dés : éliminer les graines. 
• Mélanger tous les ingrédients dans un saladier, 

assaisonner et mettre au réfrigérateur. 
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OLIVES EXTRA~GROSSES CUITES 

Pour 5 coupelles d'olives 

1 bowl de gr~St"S oliH!S, inci51fS (Qui autour liu uoya1.1 mais pas 
(qmplètemenl. 

2 Œil. à soupe d'ai( icrMi 
----- -

1 {fttillr tlt taurirr 

2 cuil. à soupr d'huile d'olivr 
------

2 mit. ii soupe dt •.:iuaigrt de v;n rougr 

56 

PR E PA~A IIO N 

• MclLre fes ingrédients dans une casserole. Arroser d 'eau 
et verser de l 'hu ile de façon à former ur1e couche 
protectr'icc sur le dessus. 

• Porter à ébullition, couvrir et laisser mijotc.~r pendant 
•1 à 6 heures. jusQu'à ce que les ol ives deviennent 
tendres 

Les ùlives ainsi préparées se conservent 2 semaines au 
réfrigé raleur 
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H ARICOTS VERTS EN SA LADE 

IN CMÉDI F.NTS 

500 f dt h•n<OIS \VIU /p/J«~is 

112 otguch1 IHOf.jtn. /flftmtnt imfnd 
- -----

Stt l f J'(N\!fc' 

- --.,---,.---------- -
1/ d 1 Je bouîll(IIJ dr v<w(4•1 h•o(r Rutftcs dl.' bQse• 

1 fit il. n sottrtt d'nil ftrtr>J - - - - - -

PRFPARATIO~ 

• Plonger les haricots dans unt.• casscmle d'eau bouilhsnte 
SO'IIé<- et laisser cuire .,.,ndanl o o\ 8 mln01es. de façon 
quïls restent fermes. Bien ~~tter 

• f<llrt' fondre le beurre d~ns une 5auteuse. ajouter llluilc 
d'olive et paner à leu doux 

• Alouter l'oignon er lals<er cuire 1 o 4 minutes. 
• Ajouter les haricots, le sel \!lie poivre, et bien mélanger 

Arroser de bouillon el ajoutor l'ali. 
• Couvrir et laisser cuire 10 minute$ environ, jusqu'à ce 

que les haricots sotent LcndiC:'J, Bien assaisonner et 
servir. 
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J)IIIIS lt sud dr I'Espagnt. lr1 v11riftl tirs 
PII!JS<Igrs. ~llll'<lgrs 011 modi[iis par l'homme. est 
ti lo fraulfur dr l'imprrssiOIIIIIIIIIt arcftituturt 
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Arthur Rubinstein, Beethoven

Ludwig van Beethoven, track 00

1962
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2011
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eng - 
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Sex Machine Attacks
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From Dusk Till Dawn [Original Soundtrack], track 17

1996

Soundtrack
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Track 17
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Cheech Marin
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1996

Soundtrack
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PUR É E DE H A RI C O T S ROUGES 

Ctllt rwrllt tla~mpagne très birn lrs tapas dr 11imrdr. 

1 N C R É D 1 E NTS 

1 boire dr 4)0 1J dt> flm'l((lls ro11gl"s 

1 DiijJIOtl lfiD!Jflt 

2 to/1. d to(f d'ail /<ray 

1 tuil. il tù(tdt p<tpri~ 

o tnutcltn dt poMbon Cft(, wm ((1'11(1flf( 

50 g dr bturrr 

PRÊP A RAT I0'\1 

• Mc.:Hrc k •s 7 premiers ingréd ients dans une casserole, 
porter à ébullit ion et laisser mi joter pendant <10 minutes. 

+ Pa"ser uo quart du vol urne au mbteur et réduire en 
purée. Repasser la purée de haricots au mixeur, avec les 
hMaCOtfi entiers 

• Uacher le jambon. 
• PaiSer le (ambon 10 minutes à l 'eau boü.Uante pour 

le d~salcr 
+ Le son ir de l'eau et égoutter 
• l'a he fondre- le beurre dans une poêle et y frire 

le jambon 
• Ajourer lM haricots, peu à peu, et é<:rou~r ave< le dos 

d 'une cul114!•e Bien assaisonner. 

Le~ htld<"nl s dolven1 former une pu rée épaisse. P11 1~emer 
du pur-ill ct bcrvir. Cette purée pt:ul.se f<tir~;: frire plu~icuno 
fols, e lle n·en sero. que meilleure. 
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CŒUR S D'ARTI CHAUTS 

À LA TO MATE ET AU CITRON 

INCRCDICJ\TS 

112/ ""'•/lllidt 
Stl 

V ju$ d'l rltrDH 

PRF PARATION DES ARTICHAUTS 

• C0<1per les tiges et retirer les feuilles du dessous. 
• Av.:c un ara nd couteau, couper h artfthaut en ne laissant 

que 2.5 cm de feuilles à la base du !écume 
• En tenant l 'artichaut à l'enver$, peler délicat ement avec 

un couteau rle cuisine, en ô tant IOutes les feuilles ct 
pn111es vertes. Carder les ronds aussi intacts e t lisses 
Que possible . 

• t.e~ frouer immédiatement de citron ct les conseiVer 
dans de l'eau admtionnée de lus de dtron. 

• "vcc. une o.n1tè~ ou VO!.; doic;ts. ret1ter le fotn des fond~ 
Celle opération devrau ëlre facile. mals 51 vous n'y 
amvtn pas. ~ez que vous pourre.tle- faire plus 
tllsémcnt une fois l'amc.haul cuit 

• Les fonds d'artichauts doivent toufours être cuits dans 
un blanc pour garder leur couleur. 

CU ISSON OF. S ARTICHAUTS 

• Mélanger la far'ine et l'eau, puis alouter le sel et le jus 
de citron 

• Passer le mélange c1u tamis dans une c.asserole et poner 
à ébulltuon. sans CêSSet"de remuer 

+ AIO<Jter les artichauts. 
• Laisser mijoter à rcu doux pendant 20 minutes environ. 

jusqu'à c.e qu'ïls soient tendres ~outter. 

I~GRÊ.DIENT~ POUR LA SAUC E 

1 cuf/ d fll/1 il' a/) fm~<J 

4 tranches de ;runbon (ru ftndtl o;; ~le fnmf>->lt (uml 

1 6oitt dt 225 9 dr tonmtrs tm 2 yrosws lonuJle"J 

"'"'"· rp(pi• fts ri ~nchfr> ____ :____ 

1 cuJ/. i soupr dt IJ(rw/ hntlrf 
--- ----

Stl tl pM'ft 

P RFPARAT I ON 

• Faire fondre Je beutre dans une C.Jsserole. Faire revenir 
l'otgnon l'a tl et le Jambon pendant 5 minutes à feu doux 

• Ajouter la tomate et le per~ll. Assaisonner et poner à 
ébullition. 

• Atouter le ïus de dnon. 
• "fouler les fonds d 'artichaut coup6 en 5 ou ô mangles 

tles couper en 2, pu1s chaque mo•tiê en 2 ou 11 . 
• lAs f~ire rêd'aau'ffer à feu doux. en remuant. S1 le 

mélange est trop acide, aj(}uler une pincée de sucre. 

Servir avec du paîn Irais èl une qalade de tomates. 

6 1 
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C OU Kt. 1:. 1 1 ES FARCI ES 

200 g d'agneau hacht 

'l lnwd,es d(f {1m1btm cru /mt'mtJ!IIttfrlt{r) 

Sri t't po111rt ttOif /raichtmtlfl mot1lu 

1 nul 11 c•fi dt cc-llct•tri dt W•t~lts 

1 'l .. a il al/Id< "'"' 

1 -lflli· tl "-""' 
1 cmf à soupr dr prN4/ harhl 

Coupe< la biKe et la pointe dr• rour&<·tt.-. et les tatre 
cu1re à 1·eau boUIII~ntc- wlt·t' pendanc ; minutes Les 
coupeT dans le ;en> de la lon~ueuo eo , ~l'a ode d'une 
petlre cuillère. ôter les &raln•• du < c·nt n• 
Faire fondre l'oignon d•nt l'huile 

• /\jouter l'agneau haché, le jomhon, 1<• -.•1 ~t lu poivre. 
Bien mélanger. 

• Ajouter le concent16 de lunmtcs, le sucre, l'ail et l'eau. 
Faire mijoter l' monutes environ, lusqu'll to que la 
viande soit cu•te 

• Incorporer la tom•tc. le ).tourt et le> leullle< de menthe 
Remplir les coutg~h ....... dt• t t- mtl..tnc~ Sitt.lpoudfer de 
p.mnesan er de""""' \lctt,., ~four chaud 1200 'C. th. ol 
1usqu·a ce que 1< fromoc<'londe ,..,..,m .. , de per..<l ct 

snvu 
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C O URGETTES À L' AN ET H 

I~CRLDifNt< 

25 9 d• bfurrr 
- -----

1 "'§••• hMIII 

'lOO 9 tir "'"'!l'lits. couphs !l """ rorfotllis tt lflllllfoits tw 
l'ltlldrlln ,,..ÎSJ<'$ 

1/2 cuil. i caf/ dt IJ'Ii•rt .W 

2 cui/. tl tafl " ' papnfur 

1 cui/. à !<lupt d'antlh ltach( lunlqttrmtnl lts feuilles) --
125 g dt crtmr llrurrlll: 

Sri 

PRLPARA riON 

• Faire chauffer l'huile et le b~urrc clttns une grande poêle. 
Foire revenir l 'oignon er l'oll ô feu doux juSqu'à ce qu'lis 
SOle-nt tendres. Aug.memct le feu 

• AJouter les courgettes et k• polvte, et bien mélanger 
• U.fs.ser cuire pendant >:. 10 m.nutes. en retournant 

les «>u~nes de temps a aull'\' 
• l.oNqu elles brunissent. aJouter le papnka.l"all<!rh er 

la aème fraîche. Assalsonoot cl <emr 

S1 vous souhi.utez en fdJrC un acxompa4tnement de v1andc, 
raper les courgettes et a1outcr 2 Luillerées à soupe de 
crtlme fraîche épaisse. 
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F E UI LLES DE CHOU FARCIES 

Pnur alle recette, nu peul. remplacer 
le cfwu par de grandes feuilles d'épinard 

ou de romaine. 

1 NG RÊ D 1 E NTS 

1 gros chou wrf 

1 wil à cali dqmprika 

Sf'l rt poivrt 

1/2 cuil. à soupr dt pmil hnchl 

500 g d'agnrau hacM 

50 g de hrum 

1 oi9.non (inemtnt ftadté 

1 c!4il à soupr tl'tJil écrasl 

1 wil. à café de concttltré de tomlltC'S 

1 \'tm~ tir jus dt tomait 

1 wîl. à café dC' sa.1u.e soit~ 

1/4 1 dr bowllon de J.'Otdet (voir Re:.:ettts dt baSf) 

100 9 (lt drampignons finrmrnl f1ucfl6 

75 9 Je cacahuèlts salées éaasfes 

PRÉP.~RATJON DU CIIOU 

• Ôter les feuilles extérieures. Détacher 
précautionneu5iement res grandes feldllcs entières 
et retirer la partie êp ai,;se de 1;. tige~. 

+ Plonger les feuilles dans une casserole d'eau salée 
bouillante et laisser mijoter 'i minutes. 

• Retirer les feuilles de l 'eau et les plonger dans l't:"au 
6uide. 

• IJ1\e fois r ~'!(roidi~. lt.~s disposer sur un torchon propre et 
les essorer délicatement à l"aid~ d 'un autre torchon. 
Pla<:cr les feuilles de sorte que lïntérieur soit tourné 
vers vous. 

PRÊPARATION DE 1 A FARCE 

• Dans un grand récipient. travailler le papri ka, le ~el. 
le POivre et le persil avec l'agneato haché. 

+ taire fondre le btwrre d.ans une casserole. Ajouter 
l'oignon et laisser cuire à feu doux. 

+Ajouter l'agneau. l'ail, Je piment et le concentré de 
tomates. 

+ Verser le jus de tomate, l a sauce soja el le bouillon 
et mélan~er. Ajouter les champignons et. les cacahuètes. 

• Laisser mijoter penda.nt 30 minutes. en rernuanl de 
temps en temps, Retirer du feu etlaîsser rerroidîr. 
Vérifier l'assaisonnement. Si le rnélan§e est encore 
liquide, aJOUter un peu de farine. 

• Lorsque la farce est froide, en déposer une petite 
quantité au œnu·e des feuilles de chou, en repl iant les 
bords extérieurs par .. des:sus: et en dis:p()~;::mt le(: feui lle~; 

ainsi pliées dans un plat~ four beurré JCôl<' pli<' en b•sl. 

N 6 : Si les feuilles sont un peu dé-chirées ou trop petites. 
en uliliser deux pour envelopper la farce 

+ Quand toutes les feuilles de chou sont dans le plat, 
arroser de bouillon de façon à les recouvri r à moitié. 
Couv1ir le plat de papier d'aluminium - percé à l'aide. 
d'une fourche ne - et pocher au Jour 1200 •c. th ol 
pendant 20 minutes 

• Retirer délica1erncrn les feuille~ du pli::it ~ l'<t îde 
d 'une .grande cuillère et les arroser légèrement de jus 
de cuisson. 
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POI VRONS À LA TOMATE ET À L'A IL 

Cette tapa estivale peut se co11sommrr chaude ou froide; 
elle est encore meilleure le lendemain . 

I NG RÉDIENTS 

150 ml d'huilt tl"oliw 

2 poivrous iuuuts, ét'ipinP.s el c.oupis f' ll finN lonrelles 

2 voiwwrs t'erts, ëvipinfs t'l cvupés rn fints lametlts 

2 fuil. ii w{i d'aU ftrr;sl. 

225 g dr louurtes /ttJÎ(fres ou tiJ boilt 

PRÜARATIOK 

• Chauffer l 'huile dans une poêle et faire revenir les 
pOivrons à feu doux pendant 2 .. 1 minutes, en mélangeant 
fréqucrnrJ'ICnt AjOuter le per.;i l et r·ail et laisser cuire 
2 minutes. 

• Ajouter les tomates concassées el leur jus Mêlcwger 
et assaisonner. 

• Couvrir la poêle et laisser miioc<.·r pendant 20 minutes 
environ, jusqu'à ce que les poivrons soient tendres. 

• L.a sauce do ir être très épaisse, si né-cessai re. retirer 
Jes poivrons c t la faire rapidement bouillir pour réduire 
Je liqujde. Vérifier J'assaisonnement. 

N.B. : Si vous aimez l es plats épicés, rernplat:cr l'hui le 
d 'olive par de l'huile pimentée lvoir Recettes de base). 
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1 ... \ ......... . 

1NCRFD1FNTS 

2 cua. ,; cali ô' ail iuU>i 

6 punnt.s rouges (l'ftmt""l l.uc~h 

1! ...... ·············· 

POIVRON S VERTS 

FARCIS AU PIMENT 

.... ,\ 

PRÉPARATION PL LA fARCL 

+ faire revenir J•oignon d~n,..l huile ou dans le beurre_ 
+ AJOUter la VIande. l'ali. le plmenl. I'O<te4n. le laurie•. 

l'eau. le sel. le P"'""'· le concentré de tomates et 
le basil k. Fa 1re ame s.an~ œt;,~ec de remuer jusqu• à 
ébullition. 

• Bar.sser le feu et laisser mi,orer pendant 45 minutes, 
en remuant de temps en temp~ 

··-· ... S 

-------- -------
• Atouterles haricoh cl le~ l nnMtC::S, assoÎsonner et porter 

li ébullition. Rel irer du leu 
1/2 ( tri/, tl((,{/ d'Oril)QII 

1 (ruille dt laurier 

1/2 1 d'rau 

2 c •• 1. • CJI(i dt {011U41ti dt ..... ,I'J 

100 ' dt ,,.. ... l}t '""""''9" '""' - -----
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PRLPARAT ION OE S POIVRO~S 

• Ôter la queue des poivrnn" ~~ le~ plonfte' dans l'eau 
bouillante salée pendant S minutes 

• hure jmmédialemen1 reholdh .. l'er1u ho•de el égoutter. 
• Si les potvrons sont ero:.. lt:"" coupe;·r en deux ctan~ 

le sens de la longueur et l'Hl rer lt-s crames Les remplir 
de laree. 

• Saupoudrer de fromage et meure .tu tour 1200 OC. th o) 
jusqu'à ce que le from.>&e fonde 

• Si les pOivrons sont petits, decouper des couvercles et 
les réserver. 

• Rctlrcrdé1icaœment le,; grainee; er l'intérieur. 
• Couper la ba.se de façon qu tl$ ttcnncnt droJts. sa os 

tourefoi" la percer. 
• Kf..!mpli r dt~ farce et sauJ)•>url•e• dê from.Jge. 
• Disposer sur une p lc.quc de cvhJ,ou avec; le r.ouve•de 

à côté el enfourner. Lorsque le frtlfna~-.: t·~• luudu , 
remettre le couvercle et S.4:J'IIIr 
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POI VRONS VERTS FARCIS 
AU COLIN ET AU FROMAGE 

INGRÉDILNTS 

3 9'<'f poWnms ''t'ris ou b pt"lits 

500 g duolln 

Sd tl poiv,. 

llddoil 

lOO g ddieurrt 

lOO g dr fari•• 

200 9 dt fromagt manchrfl" ripi 

PRÈPAR.~TION DES POIVRONS 

+ Plonger les poivrons dans une casserole d'eau bouillante 
salée Couvrlr et laisser mijoter pendant 5 minutes. 

• Êgoutter et laisser refroidir Retirer les graines et 
l~nténeur. Pour les pents poi\•rons. conserver le 
couvercle et couper fa base de façon qu'ils tiennent b ien 
drott Pour les gros poivrons. tes couper en deux dans 
le sens de la longueur 

PREPARATION DE LA FARCE 

Ôter la peau et les arêtes du poisson et le disposer dans 
un plat~ rôtir Assaisonner et arroser de lait. Faire cuire ~ 
lour chaud 1220 •c, th. 71 jusqu'à ce que le poisson 
s"émiette 

• Passer le lait et le réserver. Mettre le poisson de côté 
• Faire fondre le beurre dans une casserole. Incorporer 

ta farine Cl faire cuir'C jusqu'à ob1enrion d'une cono;isranc:e 
sableuse. en mélangeant fréquemment 

• Ajouter peu à peu le lait du poisson, en remuant bien 
à l 'a.ide d'une cuillère en bois. 
l .or;que 1outle lait est versé, bien mélanger et laisser 
mijoter pendant 15 rnir,ulc$. 

• Ajouter la muscade ct le lrornaic ct laisser t."Uine jusqu'à 
ce que celui<i fonde. 

• Ajouter le poisson. 
+ Asscusonncr. retirer du feu e l en remplir les poivrons. 
• DisJKn-cr les poivrons sur une plaque de cuisson et 

mettre d lour chavd (210 °C, th. 81 pendant 10 minutes. 
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AUBERGINE 

AU FROMAGE ET AUX CREVETTES 

I NGRÉDI ENTS 

Sd 

50 y de (rii'ÏIII' 

Huilr tJ>oliw· 

1/ ··1 1 rJc idua ipl'liSSI' 11/t from« ô)(' .....:__ ___ _ 
PR F PA RAT 10 N 

• Prëp~rer l'()ubergine. La faire dégorger en la 
coupant en fine~ rondelles et en le:-; S<'lupoudrant de sel 
Les laisser ainsi 20 minutes aUn qu'elles rendent l'eau. 
I.e~ éponger soigneusement avec un ton.:hon ou elu 
papie r ah:-;orbant. 

• Les pi:!sScr dar•s la farine, en ôtant tout ex<:éderH. 
• Dans une grande poêle. verS(!r !:'uffi$amment d 'huile 

pour couvrir le fond et faire chauf1er. 
• Disposer k~s rondclk~s. d'aubergine farinées dans l'hui le 

et les faire frire de chaque <ôté _iusq~,, ·a ce qu'elles. soient 
dorées. 

+ I.e:-; retirer de la poële et l es égoutter sur du péipu .. ·r 
absorbarn ou Sl)lftu isê. Les disposer .wec soin sur 
un plat ct lc.s n~~crvcr. 
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Note : il se peul qr1e celte SilUre soi/ plus épflisse 11ue 
ce/Ir que vous avez l'fw{litude d'utiliser. 

1 NC R f' D 1 P N 'fS 

50 9 dt bfurrc 

1 piucù de flHfS((itk 

--- ----
75 !J de JJUflf(ilf!JO Otr l i t' jJilrtlh' S{III nîpé 

- - ----
150 gdF ffl?\'flh'S 

1 (ui/ 1l soavr (li! crh11c /midti! 
--- -

1 imlfh' rl"a-u{ 

Sd ri VOWft' 
- - - ---

PK t: P/~ RI\ r 10 N 

• FC~i re:- fondre l e beurre dans une C.'lsserole. 
• lru:orporer la farine et faire cuire à feu doux J)Otn (ormet 

une pàte. 
• :\jourei pe~1 à I)C(J lt.~ 1 -e~il <.:haud. sans cesser de remuer. 

jusqu·.ft obtt nliun <.fun rn(·lange l isse 
A1outer l'oignon la feuille de l;,urier et Iii rnu~c.-.dt'!, 

et laisser Cuire à feu d<)IIX 20 lllif'lUlt..:S 

• P~s<ot~ l au l(tnlh. 

• ln<'orpnr(:r h.! rrorn(lgt• et la crt-me rr~~îche . 

+ .Kcl lfer du feu et ajouter le jaune d'œuf en battant 
vigoureusement. Assaisonner. 
Ajoute!" les ::revettes dans la s~uce 
D ispose-J les " ' ndE-IIE'<; d'.;.ob~""'C.im .. ~ <:u.- •nu• pl;.' l"'' 

de four. 
+ Déposer un peu de sauce au fromage et aux crevettes 

sur chacune. 
+ S~1upoudrer de parmesan râpé et mettre à four chaud 

1200 °(, 1h. hl ju~qu'à ce qu'elle5: dore m . Servir sur de 
pet îles assieltt::&. 

http://lapresseducrapaud.blogspot.com/
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fROMAGE DE CHÈVRE A L'ESTRAGON ET À L'AIL 

Trîcftez de vous procurer rlu vérittlble /rontflgc de d1èvre 
mtmcftego, ferme cl do11x 1111 goût. N'ôtez pas la aoûte; 

coupez -le e11 dés er laissez-le mari 11er. 

rRÉ.PARAT I ON 

+ Couvrir le fromage d'huile d 'olîve et de . 
l cuil. à soupe de vinaigre de vin blc)nç pal' li tfe d'huile 
1 bouquet d'estragon avec les tiges hochées 
1 go~•sse d'ai l par litre d 'huile 
Grain~ de poivte noir 

+ Laisser mariner au rnoms 4 îour~ dans un bocal ou 
un rêcipient en lerre avant de consommer. 
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MANC HEGO AU PIMENT 

Cr lit tapa 1'picée doit être Sl'rVi<' twec lienucottp de pain (rais, 
'"' qrurrtiu de litro11 ri dt l11 hi~ re Me11 fraid<r 

<J pimf'nb rCutJti. ~wvuu; ,•l fllh ftls 
- ----

114 1 tf·(,ro/lr cl'oli>'r 

Sdtt ,wwrc 

400 f) dt trMtll1i11"' m:Jnchegv _ ....:_ __ 

rREr,u ,, rrO N 

Mélanger le pJment d l'hutlc d 'oii\•C. en ajQutanr 
une pincee de sel et de poivre 

• Cvup1."':r le homage en dé'i, 
• Arroserd'hoîle~llais~c.·• m~tlnt-11 aumoin~2 heures. 
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TORT I LLA E SPANO L A 

RECETTE DL: I>ASE POt..JR 1 TORTILL..A 

1 NC RÉD 1 l NTS 

.~ wil. ri 5<1UJil' tl'fwil,• ,roliw 
- ----

3 œufs 

PRP.rARATION 

!'\ .B : Si. pendant la frih.1re, le rné:I Ct r~ge devient un peu sec. 
etioutt.~r de l'huile. 

• l .aver les pommes de terre li n'est pas nécessaire de les 
peler. rllais le\ô espagnols le font sy~tématiquement. 

Les couper en tif•es rondelles et l es plonger dans une 
casserole d 'e.3u rrotdc ~a fée. Po•ter à ébullition et l<tisser 
cuire J minutes. On rx~ut é.gale.nent fai re s3utcr les 
pommes de terre. 

• Faire chauffer l'huile dans une poùlc. 
Lorsque l'huile est très chaude, ajouter ':IOigneusement 
l'oignon. Bien remuer 
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• Atou1er les rondelles de pomme de terre. Secouer 
la poêle et rèmuer JJOur Jcs empêcher d'accrocher. 
Assaisonner légèrement de sel et de poivre. 

• Dans un récipient, battre les œufs et bien assaisonner. 
• Réduire Je feu des pommes de terre et la1sser cuire 

jusqu'à ce qu'elles b runissent, en remuant fréquemment. 
• Verser' le mélange de pommes de tene et d'oignon dans 

les œufs ball~JS e1 bien mé1ar,ger 
• Rcmctlrc la poêle sur le leu ct, Jorsqu'clle est chaude. 

verser le mélange. qui prendra immédiatement Laisser 
cuire 2 minutes. puis retourner la tonîlla selon 
la méthode de votre choix : 
Faire glisser la_ tonîlla dans une Ctutre poêle <.:hetude 
huilée (lUe vous mettrez par .. dessus Ja première avant de 
la retourn(:r, ou 
Pos<.~r un<.~ gr;;.ndc ;;.~sJt.:llc ~ur la lOrtilla ct retou rnt.~r la 
poêle. Fai re glisser lei tortilla de 11ouveau dans l<t poèlc, 
côté cuit dessus. 

Toutes sortes d'ingrédtents peuvent être utilisés dans 
la ton ilia. poivron vert (coupé en lamelles et ajouté 
a l 'o i~nonl. champignons. jambon. fromage. etc. 



'l' ...... ..\ ................... l' ......................... .. .\ Œufs tl (romtiO•'S 

CROQUETTES If. PAELLA ) 

Ces (roquettes {ormntl dt diiiCitux amuse-gueules. 

INGREDI~~ IS 

1 .., .... "'"lit• ,~ ....... tlo«iii 
- ----

1 ftwillt rk lllurltr 

1 rwl o ru/lrt ulllcl'llfl 

1 rt!ll. à cafi de bouiflu• dt ~u/ttlo• 1 cubtl 

1 cuit tl SOUPf J'ftullf d'ol1~,· 

2 c•il rl tll/f df turtulltll 

3 •-.lu mt$ rl'tau IJ>Our 1 W'luorr dt n:l, 
PO rlr b<luJ/co rk pcwln k prfllrttKt hw Rluttts Il llrNI 

250 g rt. ciiori:4tl rt. ,..,,..~ '""'' ..n..gis 
•• ~-htllfllh rit llfff/rrrtct 

liN lii~IIOfs CU •irlftdi!'S iplrm ptultOI ft~ol/tmtol fi" lllîf<SisJ 

farintr 

Œ•fs hriiM dans "" ptu dt lait - - - - -
Chaprtru·r 

----------- ---------------

PREPARATION 

• Mettre le 01 dilns une c;osserole. avec l'oignon. le !auner. 
la1l. le bowlJon lou cu bel. 1 huile doUve et le curcuma 
'verser! eau chaude 
Melin!~ feu vif f't pon .. r l4!bullnlon t...isser miJOter 
jusqu·-. ce que le riz soit satu rf ~l tendre, en remuant 
de temps en remp-; 
R.,tlrer du feu et laisser rel roidir 

• Pdsser la viande au hachoir ou au mixeur. 
• L'a lou ter au rfz refroidi, en remuant bien. Le mélange 

doit ètTe malléable. de façon à former de pel ite< boule< 
Sïl O'Sl trop bquîde, ajouter un peu de farine ou de 
chapelwe. 

• F~er de pe-tites boules. a..,ec u~ quantité éeale 
de m. et de viande. 

• Rouler les boules dans la farine pour les en recouvrir 
lq~r .. menL 

• L<.'$ rouler ensuite dan< le• œufs battus, puis dons la 
chapelure Â œ 'ttade, on peut conseNer les croquettes 
au r~lrlgératcur jusqu'au lendemoln. 

• Faire fnrc à l'huile chaude ( 185 'Cl ''"qu'à ce qu'elles 
sol~nt dorées et croustillantoli Ou peut les réchauffer 
è:nsuite .au micro-ondes.. 
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P A I N FRIT À L'Œ UF ET À L'AIL 

INCRÉD I ENTS 

3 œufs brlllus 
-------

Quelques !JcmtlrS tferw du:wrlt 

2 (tril. d cali d'ail imJSi 

Stl cl voivre 

<J tm ne iles de p(lÎil 

3 tu il. tl soupt, d'fm ile d'oliw 
-~---
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PRÉ P/\ RAT 10 N 

• Batt re les œufs dans un récipienT ~wec. quelques gouttes 
d'eau chaude. 

• Ajouter l'a•l ct les condiments et bien mélanger. 
• F'aire chauffer l'huile dans une poêle à frire. 
• Plonger les tranches de pain dans le mélange â l'œuf 

de façon à couvrir les deux côté~. 
• Disposer chaque tranche dans la poêle 
• F(lirC frire jusqu'à ce qu'elles dorent. 

Pour cene receue. l'huile dorl être bitm chaude afin que 
h :eof f)rc.~nnc imméd îatement. Le pain doit également être 
rCtOlHTié rapidement pour empê-cher que J'ail ne b rûle. 

.S 
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P OULET SAUCE À L'AIL 

Ct!tle recetle est rapide el les morcecwx de poulet doivent être luste cuits. 

oO mt ~nwilt? d'oli~·r 

25l) dt 6friYYt' 

1 wir. à sctr(Vl' dr persil fuu(ll 

20 m( de xfrfs 

20 mt de wqmtr 

Sri ct poil.:rr 

PRÊPA.RATION 

• Couper le poulet en morceaux. Les passer dans la farine. 
• Faire chauffer l 'huile et Je beurre dans une casserole. 
• Ajouter les morceaux de poulet en remuant rapidement 

afin de bierl Jcs saisir sur lOutes leurs faces. 
• Ajouter le vin, l 'ail et le persil. 
• Fai re réduire le vin de moi tié et alouter Je booillor) 

de poulet Bit:.:u mêlau\;t.!r. 
• À ce stade, l es plus p etits morceaux de poulet doivent 

être cuits; dans ce cas. les retirer et les réserver. 
• Ajouter le xérès er le cognac 
• Assaisonner et servir. 

s 
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BLANCS DE POULET FARCIS 

Cr tir tapa se sert cfraude ou (roide, 
wupù e11 trmrdres . 

INC.Rf.OIENTS 

100 !J de ((IÎSitt wr( Stli!S llétJÎUi 

- ---- -
50 g ,famaudcs fuWÎét!S 

- --- -
200 Q 1fr lromage (((liS ii lfmpérnlurt dmbirwlr 

1 t'fU/ (mllu 

1:'4 J tk f,(tUill•)ll tle JUmkt H'OÎr RfœllrS dt htts.•l, 
(lU de bôuillt)lt ti podwr H•oir ci-co1rJrrl 

---- - - --
PRÊPAI\r\TIO'\ 

+ Préparation de la lem~e . 
Peler les raisins en les pfonge~'lnt dans l'eau bouillante 
pendant 10 seconde-s puis dans l'eau froide. La peau 
s'enlèvera Jacilement 
Hacher la pulpe de ra tSin ct incorpore r les am<tnd<·s. 
Je frornage fn) is et l'œuf battu. 
Laisser repo~t.~r (1\Jiefrigérateur pend~nt JO' minutes. 
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ING RÉD I E NT S PO U R l.f. ROIIII I.ON À POÇHF.R 

2S g tft J)i•urrt 

1/4 d't~i!JtrM JJWyt'tl ---=-- - --
1/ 4 1 rit 6cuilt<lll fie poulet uroir Rl,ffl!Cs dr br~~~~ 

1 (nlilfr dt (tf(trier 

1 ~·(,Tf tk \•in blmu 
---- - --

() gmius ile pcn;rt 
--- - -

J1 R EP:\R.'\TIOI\ DU BOUILLON À POCHF:R 

• Paire fondre le beurre dans Ulh! casserole. ajnuter 
l'oignon et tous les autres ingrédients. P011e1 
à ébull ition 

+ Préparatiofl des blar1cs de poulet : 
ôter le filet de la poitrine. 
En tenant l'os de l'.:.ile de la rnaif) gauc_he. taire 
2 i ncisions dan.s le sens de la I011gucur d l'aide d'un 
couteau tranchant en passant la lame vers les bords 
sans toutefois les percer. 
Aplatir dC1ic:nement lee. filete.. 
Farcir les poches ainsi •éalisès sans ttop les remplir 
Replacer le filet sur la farce et replier les parties coupée:~s 
du bl.:.nc par· dessus, afin de former une" enveloppe» 
bien refem1ée. 

N .ll. Si v<>u~ percez le bl:lnc de poulet an l'incisant, 

enduisez-le d 'œut avant de le mettre au four pour 
empêcher la farce de sortir. 

• Assa1sonner le pouJel et Je po<:hcr légère meru dans 
du bouillon de poulet ou du bouillon à pocher pendanl 
20 m inutes environ à four chaud 1220 "C, th. ït 

Si vous servez ce plat t:h~1ud, 1.1i:;sez.-le reposer 2 minutes 
et tranchez. les blant's à l';:.ide d'un ('Outeau bien aiguisé 
Passer if..'! ius et le chauffer pour le faire rédui re. Arroser 
le poulet de C€' jus 

Si vous servez ce plat froid. ôtez le poulet du bouîllon et 
laissez refroidir. Menez au réfrigérateur pendant 2 heures 
e l trçlll(:ht'! l. a 1 aide d 'un couleau bien aiguisé. 

Ces morceaux de poulet sont délicieux servis avec des 
to<tsts ~ l'(iil · 

Découper la <:roi1te d e t~lrcnH;h(.:$ de paiu ép<\i~se;e; 
+ Huiler une plaque de tour ta l'huile d'olivet 
• Prép.Jrer du beurre d'ail lvoir Recettes de base). 
• Tarti•)er les tranchee: de pain de heurre d'ai 1 er mettre 

à (our chaud 1230 <-c, th 8) pt.:nUaut 10 mirlutcs, iusqu'â 
ce qu'elles soient croustillantes. 

Disposer une tranche de poulet sur chaque to(ist ct d rt.:!iSt.':r 
les toasts sur une grande assiette 

.... S 
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EMPANADA AU POULET 

Si vPus soulwitez (aire des enwanadas imlivitiuels, 
dùou11~1r dt•s romis 1/~ pâtt~ de 1 5 on de diamrtre. 
Pla(ez la farce sur tille moitié el couvrir de t·nutre 

moitié de pâle, e11 soudn111 6ie11 les bords. 

INGRED I ENTS 

4 50 g ~11! p.1ir nu ftwriu t\•oir l(r reel.' tt~ dt~ i'Emt'amrcftl nux ùdtmrarsl 

5Q !J de bCUm" 

INGRÉD I ENT S POUR L A FAR CE 

1 oigtwu lrndré 

2 pimmts, ifpipinfs el fUidlis 

1 cuit. il ca(tt .fe pnprilm 
-----

150 !J de v<'rits dHHupigmut$ de Pt1ris tmincês 

75 4 rit! raisîm srcs 1/acultatifl -----
2 Œif. ,} cd{J dr pasil frac/ri 

1 !4 J dr 6ouiltou dr poulrt h:vir Rtattrs cie hct'i4') 

25 tJ Jr bf'urrr 

1 ku de hla111 Je """1'1 coupl. '" dis 

11R E PA_RAT ION 

• faire revenir l'oignon et le lard dans l'huile. 
• Ajourer 1'<1il, le poivron, le piment. le p<!prika. les 

champignons et fes raisins secs. Mélanger et ajouter 
le persil et la sauce soja. 

• Arroser de bouillon et de vin, mélanger et laisser mijoter 
pendant '20 minutes. 

• Oans une autre Ul~scrolc. faire fM'Idre le beurre et 
mettre les dés de pO\• let. liiet' remuer jusqu'à ce qu'ils 
dorent sur toutes leurs races et les incorporer aux 
légumes Mélanger et laisser mijoter pendant 5 minutes. 

• Retirer du feu. 
• Rempli• et cu ire l'empanada comme dans la receltê 

d<.~ l't:rnpanada aux calamars. 

B ACON ET POULET 

A U X MOULES 

IN C RFDIFN TS 

4 wif. ~~ ~upe d'furift' d'o{m? 

o tnmc/1t's t(e bnw•1 totmù~ tu fameUes 

3 htmus de poulel (Oupès c11 dis eJ rassis à lcl farine 

400 9 de d 1Rmp;gno11s {iu,~ml'ul émiuds ---
2 wil. ii Ul/l; d'aU ùmsl 

Sd rt poivrC' noir (rtlidlt'mt•nt moulu 

1 \Wre dt ~·iu &latK st'r 

1/2 1 de bouillott de poule! ou dr voissmt ll:'()Îf Rt'rdlt,S tir bll.>i'J 

2 wît. il soupe dt> persil haché 
------------ -----------

PRE PA RATI O N 

• Faire revenir l'oignon dilns l'huile à feu doux. 
• Mettl'e ioJ feu vif. ajouter le bacorl Cl rèmuer 
• Aioutcr les dés de poulet et remuer de nouveau de 

façon à saisir la viande sur toutes ses faces. 
• Dans une autre casserole. mettre le vin. les champignons 

e t l'ai l. !='aire réduire de moitié et ajoul cc au poulet. 
• J\nosef de bouillon cl porter à èbulhtion. 
• Ajouter les moules. Couvrir la casserole et lil secouer. 
• Cui re jusqu'à ce que les moul<'s ~·ouvrent. Assaisonner 

gé:11ércusement. verser dans des assiettes creuses et 
garni r de persil. 
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F O I ES DE VOLA I LL E AU V INAIGRE DE XÉ RÈS 

1 N <; K ~ 0 1 ~NT~ 

1 nul <t ra(f dr vowrika 

1!• 1 dr t-!WIJI.,, dr J"Nkl horr R1wllrs .lrliots<"l 

~0 g J... PtufTf 4f01u 

PRLI'AKAI ION 

• rvtéhm ger le paprika, l'ci il , k· .;el et le p oivre d ans un 
1écipient l~ouler les roiC> dan~ l.C.: mélct1\ge de façon 
qu'ils en soienr bien COU\'ert) 

4 Mettre le be-une tondu dans une poële Cl it: fdhe 

d'\:.uffer . 

• \lellte les lote<> dan> la p<>él~ tout en remuant ii l"u "' 
Continuer de: remuer Jusqu d ce que k-s foi~ brunl~nt 

• Ret•rer les foies et 1<.~ •ê~rver dans un réc1p1Cflt chaud 
A1outer t·oignon dans la JKk•lt'' et le faire fondre à feu 
doux. 

• Remettre à feu vif. ajouter le v•na•gre et te sucre. Fall·e 
c::uîre jusqu'à cc <lue l e vinaigre soil presQue entiêrement 
réduit 

• Ajouter le bouillon, mt"Jan&cr et têcfuire de moitie 
• CQu:per Je beurre doux tn petits morceaux el Il!'> v~· ,,ç, 

dans Jc~ poêle en la SC{Oudn1 jusqu'a ce qu"ils fondent 
• VénHer l 'assaisonnement dt• lo1 .Yuce et en arroser les 

foies_ Orcsset dans un crand plctl ou plusieurs assien~~ 
creuses .nda\liduelle-s 

s 
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CAILLES FARCIES 

INGR(OILN 1$ 

ô cnillo 

INCREOIFNTS rOUR LA FARC.F 

1 b/trnr tk poulet 
---

1 b1u•c d'om1 

~1 tl ,..,.,. 

- - - -
115 ,./Il< ui,..frwlrr ip<lisSt 

50 q ilf ralsios Stes 

INGRFDI~N1S POURU. UOUILlON A ~OCHF.R 

3/4 1 cl~ boull1oH 

2 lmmdtrs dr pa'541 
-'---- -

1 /rUJ/It dr Muritr 
-------

1 Dtlll w'" Il< 11«1<> 

50 g dt bturrt doux 
-------'---

• Si le bood>er ne l'a pa' dél-' fait, désosser les calll~-< 
à l'aide d"un petit couteau lranchant : 
Placer ln en• lie sur le ventre et Inciser le dos. du cou 
à ln queue 
Cli%Cr 1n lüme du couteau sou~ la peau eL tonl•)urner 
la ca reMs~ jusqu'au bréchet 
La pct11e l:ltlle de la volaille "'nd dîllidle l'opérahon de 
désœ,M:ment. Il est tm portant de ne pas couper la peau. 
Si néce~~(me. écraser l.a c.aiC:.asse dans la ré«lon de l'aile. 
ct sortir les os séparément, en conservant ceux des 
cuisses Utiliser le reste des os pour le bouillon. 

• ASSC"Hs.onner la caille, ella &drder au réfrigéra1eur 
pcndan1 la prép<.iration dt- la fètrtt.: 
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PRFPARATION OE 1 A F,\FlCE 

• ~lirmner les tendon~ ct le gr ac: Ou hlnnr de poulet 
• Hacher g.ros!>•(~rt~rnf'f11 le blanc el lt• ~~e• au mlxeul' 
avec 

Ir~ blancs d 'aouf 

N f' '1 oui le..<-$ inGréd1e1Hs utilisés â p.:Jrtlr de ce stade 
doivent être réfr'igé•és. e t les méltmges dolv~nt s'Crf t::!c.:tuet 
au·dc&>Sus d'un hnl de +tlace. 

• Ass~nsonner le mélange. 
• Au·d~us d'un bol de glaœ. mcorporer progressivement 

la cri:rne lraiche A laide d'une cuillere en boos 
• Incorporer les raisins, 1~ muscade e[ les amandes. 
• Bien assaisonner, car la crème frai('ht-' et le~ c;:eufs 

deviennent fades en cuisant. 
• twk:~ les caiiiK désossées. 
• OiY1ser la fan:e t~n ,,. portions et en remplir le centre 

de la caille, en lormant un cylindre 
• Recouvrir de bt pcthl ên rentro:~nt 1~<: bouh: qu• 
dépa~sent~ L1 c.all l<.' duit teS~'!mbler à une sauossc bien 
r\:rnpllc;, er non PM a une poire ou h un tube 
de den11kice 1 

• À l'a1dtt d'une aigu• lie et d'un fil Jchoic..ït une couleur 
voyante ; le fil dent.3Jre coloré est itlédll COtJdre la c.:ullc 
de cinq ou s~ pou\(!! 

• Cuisson de la c&llle . 
Faire chauffer 50 g de beurre dans une ca:>scrole 
Sui~u les cailles dan~ le be1Jne chaud et les dispost~• 
doln~ un plat a rôltr 
Vc,.,er le bouillon a pocher dans la asserole. por1('r;. 
êbuiHtion <:1 a<-<ai<Onner. Poch<·r" IO<Jr chaud f23Q ·C, 

th Il) pendanl 10 rnlnutes, jusqu'à ce qu'elles soienl 
lurmcs. 

• Retirer les caille:. du lu:.. et le réduire de moilié sur 
le feu~ Aiouter le bcurn·. mofceau p:u morceau. pur~ 
le potto. Assaisonner- ct reairer du fe-u 

• Vnç fois sanies du four. tes çaill~ do1vent reposer 
2 mlnotc..'"S. Renrer le- hl, ce qu1 de;·vratt se fuire facllemenl 
À l'aide d 'un couleau bien aiguisé, couper les cailles en 
3 01J 4 morceau>:, les disposer SU( une assiette e-t 
recouvrir de sauce. 

Ce pl3t peut aussi ">C t:nn~ÇQmmer frotd, san~ ~uce. 

.. ... s 
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)AM éN SERRANO 

Le jam6n serrano est u11 jambon fumé d'EsJmgtte. 
011 le seri géltcimlemetll eu fines lrarufres, 

airtsi qu'el! oaompagl!emwlllu melo11 
rcomme le proscîutto italien). 

1 N\. RÉD 1 t.:: NTS 

·~oo g dt jnnu51t srrrauo. prC'SÛifiM ou dutrt? ;ambon fumé. 
fuume1Jilnmchf rt r<lulf 

1 ixKal rl 'llliws (ames 
---

1 âtrons !ou pis fil quurlitrs 

• Sur des bâtonnets de cockH:nl, J)Î(Juer des morceaux 
de j~mhon .-ou lés en altem<:~nce avec des ohvc.s, çt se.vîr 
accornpagné de quartiers de d u on. 
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I AMéN SERRANO À LA TOMATE 

SUR PAIN À L'AIL 

INGRF.OIENTS 

o Jrandfrs dt• paiu fi t'ait 
----

2 !]rosses tomalt•'S #miuci~s i'l (lffOSif!s dr .. ·iufli!Jritlt miditrmtnfemlt 
(~'Oir ReœHI!~ ri.- 6r•Srl 

200 Q dt? jmuôu St'mmo, vrqsciutlo ou rwlrc- ;run6on /utui, 
(lllffllt'tlt (r.lll(hé 

------ -------1 Dll)HDn •·<'uge /inrmrnllmiud 

100 1} d'olî\'f'S ~mu~s. (wcMts 

PR f:PARATION 

• Prépart>r' le pa• n à l'ail el le pa~ser à four cho:wd jusqu ·à 
re qu'il soit croustillaol ~ur les b(.)rds 

• Sur Je pain. dispost>r unt.~ lntndh.: de comate, tJ!le tr.Jnche 
de jambon, une rondel if.' d'oitn<>l't t.~l le:=; ni ive~ hachées. 
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BOUDIN À LA TOMATE ET À L'AIL 

1 NC RF l'l 1 E NT S 

30 ml d'(mift d'olivP 

2 boudins noirs, ffnemnrf trnnd1is 

50 g de be11rre 

1 oignon hacM 

1 boite dt 225 g dt tomates flad1ùs 
- - - -

2 cuil. ti arft d'ail étrasi 

2 luil. à soupt dr pc."'rsil fradré 

Sel et poivre nok 

PRf:PARATION 

• Faire chauffer l'huile dans lHtC ~cande poêle. 
• Ajouter les tranches de boudin et faire cuire à feu vif, 

en remuant pour les empêcher de brûler. 
+ Lorsqu'elles sont <:uiles des deux côtés, taire glisser 

les tranches sur une plt-~Quê. et lt.:s con SC:IVCr au chaud 
dans le four. 

• Fair(! fondre le beurre dans la poêle 
• faire fondre l'oignon pendant 5 minutes environ, 
• Ajouter les tomates. l'ail. l e persi l. Je sel et l e poivre. 
• Faire cuire 5 rnirwtcs. assaisonner. 

Verser la sauce sur les tranches de boudin et ,a mir de 
pe,.sil. 
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BOULETTES DE VIANDE À L'AIL ET À LA TOMATE 

Crtte recette peut se vréparer à l'ava11œ et se récfrauffer ultérieuremetJI. 

1\ GR Ê Dl E '\ TS 

1 ÎU) d'(l~liU'iW {f/1(/i{ 
- ------

50 g de dlflpelmt 

2 cuit. ,; café d'ai( /(rQ$/ -------1/2 WÎf. à W{( fie tiOIX dr IIIUSCtldr 
- - ----

2 œufs 

'iO lJ tlc farine 
------ -

o() mf (fhuile tf'oli\<'t' 

1 gms oiiJIIOtl fw<M 
- - -----

1 pi~il~roJI w•rt ((lllp~ l'If lm11tllrs 
- ---

l bolle de 22; y tle lth1111tts, (lfl 2 grosses tomalrs pflérs l?l 
91'QSSiiWmtilf furdttfes 

1/3 { tle ÎJOui((Qn tfi' ttoulel (W>ir Reultcs dt, basel 
----- - ----

1 ruU. rl SQiff}t' dr tursil f111dtf 
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rR É rA RATION 

+ Dans un grand récipient, mélilnger l'ilgneau e t la 
chapelure ct bien assaisonner :\jouter 1 cuillerée à calé 
d'ail écrasé, la noix de muscade et les œufs. 

+ Former de petites boules, les rouler dans la farine. 
• Faire chauffer l'huile dans une grande casserole et faire 

revenir l'oignon et le poivron jusqu'à ce qu'ils soient 
tendres 

• Ajouter les boulettes de viande et frire jusqu'à ce 
qu'elles soient bn.1nes S\H lOu tes leurs fac.es, en 
mélcmgeant bien. 

• Ajoutt"r le rE;>l:it(;' de l'(lîl, les Wm(ttt.>l:i. le ('Ontentré de 
tomC~tes. le vin el le b<.1uillon. Cuuvnr ellai::;~cr mijolc•· 
pendant 40 minutes. 

• As~1isnnner, incorpnrer le persil et servir. 
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CoTELETTES o'AGNEAU MARIN ÉES 

Celle tapa es/ ii Ill fois simple et très populaire. 

INGRfOIF.NTS 

6 Clift?irftts '' '(19itClfll. smrs gms - - --
INGRÉD I ENTS llQ lJ f{ LI\ MAf{ IN AOF 

p~(.I-'ARATI0'-1 OF. LA MAI\ I NADE 

• .t..1êlanger tous les ingrédients de l<t marinade 
e1 t.~ ll Ctldture génëreusement les côtelettes. 

• Laisser reposer au réfrigéréltE:ur pendaM au moins 
1 h~;:ur~ . 

• Cuire sous lE:" grill <..havd. Qu au four pendant 10 minute~. 
jusqu'à ce que la vi(lf'ldt."'! soil lendre. 

Ces côtelettes se consomrnc.-nt t rès bief• 1elle~ quelles, mais 
il m'arrive toutefois de confectionner une s~.:,u<:e à la crème 
fraîche et à la purét> d'abricots secs. avec.: 

200 g de c.rème fraîche 
50 g d'~brkols sen;. pas~ës au mixeur 
Du poivre noîr JraJ<:Iu.;meM mou lu 

AGNEAU À L'AB RI CO T 

INGRF.OIF:N f S 

PREPAR.'.,TI O N 

+ L·ag.,,eau sera piqué ~t•r des brochettes et grillé. ou bien 
<.;.autP Jl l.'l poPJp ri;1nc; flp l 'huîiP nu fl11 hPUI'I'P rh;ul(l 

pendant S mi nu tes erlviron. 

1 N C tUh>ll NT S POU 1\ LA S :\ lJ CE 

bO IJil d'futile rlgét(f(t 

'j() g dr 6c·urrt 

1 Œif. tl w(é 11'ail ùmsf 

150 g d'tfbricot~ tu {1(1ÎJt. réduits t.11t pu rit> 

J.'U ( IJ;),RAIIO'\ DL LA !>AUCL 

• Faire chauffer l 'huile et le beu1re ensemble. Ai<n.•l<.:r l'<:tiJ. 
• Incorporer la purée d'abricots t"t Je beurre de 

cacahuètes. 
• Ne pas trop faire chaufk!r lt:: bctnn.~ dt~ <.:O:tc<~huètes; 

de préJérence. reti rer la G<tsserole d u feu avant qu'il ne 
~oil complètement dissous. 

• Ajouter Je jus de citron et assaisonner. 
• Verser sur les morceaux d'agneau . 
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RO C NONS AU XÉRÈS 

I N G REDI F.NT S 

iSO g dr rcgJW 115 (f'ttgnl'tilt ou de wau 

2 cuit. ~1 w(é ,fair icrasé 

1 wit. à ca(~ de pnprika 

2 Oit)IIOJIS fwcflés 

1/ 4 (de borûiJo11 tt~ voultJ (\•cir RruHes dt ba-sel 

S.~J f i fJOÎ\'fi1 

4 cuil ti caf{,,,, rit l'iii f1acfli 

• Nettoyer Jes rognons en élimina1H le gras et les pa1ties 
dures. Émjn<·er ~ l'aJdC d'un couteau bien aiguisé. 

• Mettre une casserole d'cau à bouillir et y plonger 
les ro~nons pour ôter l'amertume. 

• f<tir~ che~uHer l'huile et faite st~urer la moitié des rognons 
avec 1 cuillerée à café d 'ail et 1/2 cuillerée à C(lJé 
de p~prika 

+ FC~irc t:uirc à: teu vi f, en 1t':'1nuant pour empêcher l'ail 
de brûler 

• Une fois les rognons cuits. les p.1sser au mixeur. 
Réserver . 

• Dans la même poêle. faire revenir les oignons. 
• Mettre le reste des rognons dans la poêle av(.~C le reste 

d'ail et rle papJ ika . Ajouter le xérès et le bouillon de 
poulet. Porter ~ ébullich.'tn. 

+ Dimmuer le feu. CIJOUtcr l t:~ rùgllOns réduits en purée. 
mélanger et laisser rni joter peM:Ianl 5 minutes. jusqu'â 
ce que les rognons soient tcndr(.~$. AS$(}1Î$Of'lnef et servir 
avec du persil haché et du pain. 
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RIS DE VEAU À L'AIL ET À L'HUILE D'OLIVE 

INGRtDIENTS 

bO ml li'(Juitt• d'o(we 

50 9 de brum 

l crHt. 0 co(t d'ail icrasi 

PRÉPARATI O N 

• Préparer les ris de veau · laver, bldnt:hir à l 'eau 
bouillante pendant 2 minute$. la ls~c' 1efroidir sous 
le robinet d 'eau froide et éllrnlucr les ll'llli Ceôlux gras 
et tendineux. 

• Ôter IOJ peau membraneuse e n d{:tachnnt Jes morceaux. 
• Faire chauffer l'huile et le beuJTtt dans un~ poêle 
• Mettre les ôs de veau en remuant . Assaisonner el 

continuer à remuer sur le feu pend.lnt '; minutes. 
• Ajouter l'ail et melafller Uu~e• cuire 2 minutes 

supplémentaires. 
• Ajouter les atomates. 
• Verser dans un plat chaud et servir 
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PORC À L'ORANGE 

I NG Rt:DIL:I\ IS 

750 Q de {ift' l d(• pOfC, W UJJi{ i"JI IJIOfUflUX dl, 2.') (ni 

---
Le ~sfl"' rt1pt! tft 2 omnges 

1.1' ;us dt> 1 otmrgrs 

1/1 1 Je hotlitiOJI de t~Ulel t\'oir RfCfflt') rit bd~C'I 
-----

~ pilllf llh l't'Th f111f1Î~S 

1 nûl. ~ m/é d'ait fe rMi 
--------------- - ----------

1 l u il. il soupl• di' wriandn, cu dr Jl<'f)il f11lfÎtl 

2 arif. ~lw(~ (If M lûZtmt 

1 lful (; SOUPt' d'('tJ(( (roùk 
--------

Sd ,~t poivr.~ noir 
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t>R Ct>:\ I~ A'IION 

+ Dans une grande S..lUteuse. faire chauHer rhuîle 
ou le beurre. 

• F'ai re sauter l 'ojgnor) jusqu'il cc qu'il dore e t rerirer 
de la sauteuse. 

• Mettre le porc dan$ la savte,Jse e l le faire r.u ire en 
remuanl, de ra<;on quïl sort doré sur 1outcs ses laces. 

• Mélanger le zeste d'on-ange. le jus d 'uretng<:, lt: bouillon. 
le piment. l'ail et Jp cori(&ndre ou pcr":>il , pu il:' vc.:rse.- sur 
le porc. 

• Porter~ ébullitiOf\: et ajouter· les: oig•'olls. Laisser mijoter 
pendant 10 minutes. 

• 1\\êlangcr la MaÏI.er•a â l'eau et ;,joute• il la .!->auce pour 
h~paissi r Mélanger, as~e~isonncr f.Wi$ verser o:;ur la 
viande. 
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POTAGE CALDO GALLEGO 

Celle• tapa roustit ur cwe "Orf11Me soccv~ flivenwlr. 

JNCRLDILNH 

,..,_ ... loi 
------------ ---------')()() • ., ••• /11-· ... "'"'' Il ,_ -----

Jn ,.~ n ,.y~ d'lill"""" ---------
1 tftrtltll'fl1 ,.,,. ""'"'"' lult4lil/ ,wtdl, lwmni 

?Is-O q .,,. IN!'rttrHts dr U'rrr Vtlfr-, ri f4t'f•JH'N rn morcrt~u.r 
-- ----

21 d'rM• 

Pon•rt nw Jr.rklrrlfllrlfl nwu(u 
------------- -----------

PRLPJ<RATIO"' 

1\ B SI vuu-, uuli~z. du j3rret de- porc. 1\! lat~c;er d 'abord 
mljou~r 1 hcurl~ t"l ctem1e 
• D.lns une crand(• QlS-'ôefOie. f.,lreo fondre 1\· beur te 
• Ajout~r l·occoon et le l.itré fondoe a feu do<a. AJOUl\"t 

Jc ~tWI ~~ l'a.t 
+ Atout~r 1~ chou et lo pom~ de L~rre- pu1s couvnr 

l~t·od.ant c; manutes 
,. Am.N·r cJ e.tu A ce~. atout er le 1c1m.·t de porc 

lou Il• J.dmhcm c:u1tl 
• R~urcr 1(! c.ouverd~ ~~ coaupoudrer &tnercu~ment 
d~ poivre 

• 1 t~i!:t'\('1 mijoter pendanT 1 heurt: Le p..11~ge don êtrt' 
éJ>~Is: ;'Il c>t trop liquide, retlr~r lo moiué du dH>u er 
•le~ nn mmes de terre <:Lie'- u-dui1e en purée avant d e 
1('"' ' l' •Yiettl ~ dans le potage 
A-.~lo.onl\el ~t servirdi.lns d<.·~ dl~'ldte~ CJeu.ses. 
4U.Vf11J)t6lnê cie p.::~ in frais 

\ Vlnndts S 

CHORIZO CUIT 

Ce tfe ai/icieusr SIICU/Ssr f 11Îofr PSI IIIIIÎIIII'IIfutl 

rlîS/IOIIible dans cm grnllllunouiJH• ile stcpermnrclu's 
el ipiœries Elle (igtcrr d1111S tous 

lts assorlimtlliS dr tapas 

PRt .. AK" 1 HlN 

Couper le choôzo en rondelles le mettre a four chaud 
12SO .)C. th Qltusqu'à tC qu ri <Ornmence i btvn•• ~ur le~ 
bords SeiVir avec du pam 
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Ag>œau 8/l-89, 88-89 

n l'abricol RQ, 89 

Andwis et moulrs 

Sau S1'6rl$tlrfu 38, 38 

A((bfrgines au (mnrflgi' 

et aux (ft\1t':tlts 68, 68 

811(011 rf po1dd mu· morllrs 

79, 79 

BeigtJets dr pordrt tW mîrl 

el cl (tt mOljÙittlt 77, 77 

Blttm:s dr V<H.IIel (rmh 78, 78 

Bolssom: 7 

Boudin à (a Mtt101i tt 11 l'tJil &7, 
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