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AUX GOUTS 
DU MONDE ... 
/ORWERK INTERNATIONAL THERMOMIX LIVRE DE RECETTES 2010 

C'EST AVEC AVEC GRAND PLAISIR que j'ai vu ce livre prendre forme. 
~'"' s faire son chemin et enfin trouver sa p lace dans les mains de mil-
ers de fans Thermomix à travers le monde. 125 ans après la création 

.:: ... groupe Vorwerk. ce nouveau livre international de recettes rend 
r ornmage au véritable phénomène que constitue Thermomix. Au fil 
:ies années, jour après jour, nous nous sommes attachés à nous re­
-:)Jveller mais aussi à maintenir notre passion de la cuisine toujours 
=~rëe et intacte. Vorwerk et ses équipes de projet se sont investis plei­
~2....,ent dans ce nouveau livre. Félicitons le travail de l'ensemble des 
:::0 pes des différents pays Thermomix qui a largement contribué au 
~ ccès de cet ouvrage. Cependant les vrais artisans de cette réussite. 
: est vous : chaque famille, chaque mère et père. chaque enfant et 
:'"oupe d'amis et tout ceux qui réalisent des repas au Thermomix au 
::_otidien. Plus que de simples clients. vous êtes les véritables ambas­
:::ceurs de Thermomix. Vos attentes en terme de qualité, vos sug­
;:s1:1ons. votre enthousiasme et votre passion pour la cuisine. mais 
,::_ss la manière dont vous incluez le Thermomix dans les moments 
--oortants de votre vie. tout cela nous apporte une immense satis-
~ci:on. De la Suisse au Mexique. de l'Italie aux Etats-Unis, du Maroc à 
~de, en faisant de petits détours par l'Australie, la Malaisie et le Bré­

: ce livre incarne l'esprit de partage cher à Thermomix. Quelque soit 
'"1Stant, quelque soit l'endroit du monde. des familles sont réunies 

::= .... ëour de Thermomix. Ainsi les recettes que nous vous présentons 
_:...,s les pages qui suivent ont été glanées aux quatre coins du monde 
:: s accomodent de tout type de repas. Elles sont révélatrices de l'in­
:. ::Jable facilité d'adaptation du Thermomix. Nous espérons que vous 
::;orécierez cet extraordinaire voyage, et cette palpitante aventure 
~"'s le monde Thermomix. 

:e vre a été conçu pour nous rendre plus proches de vous. Où que 
~ _s viviez. nous souhaitons le meilleur pour vous et votre famille ... 

- - ----- - -
_ _ _ - v,ut-Pf'•l-t --- - - - - - - - - -

Dirk Reznik 
Chief Executive Officer 
Division Thermomix 
Member of the Board 
Household Appliances _ ----- - -
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4 AUX GOÛTS DU MONDE 
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AUX GOÛTS DU MONDE 
LI V RE DE RECETTES ... 

PRÉFACE 

CE LIVRE VOUS EMMÈNE dans un savoureux 
voyage autour du monde avec Thermomix. Soyez 
les bienvenus à bord ! Merci de bien vouloir re­
gagner votre siège. Préparez-vous à découvrir 
quelques-unes des recettes parmi les plus em­
blématiques des cinq continents. De l'Europe à 
l'Asie, de l'Australie à l'Afrique du nord, le Brésil, 
les Antilles et l'Inde, venez déguster avec nous un 
échantillon de ce qui se fait de meilleur en gas­
tronomie dans ces régions du monde. A travers 
plus de 80 recettes, voici un bel aperçu à la fois 
des multiples possibilités d'utilisation du Thermo­
mix et de sa capacité d'adaptation à toute tradi­
tion culinaire. 

PAYS 

Nous proposons à travers ce livre un voyage gas­
tronomique en 23 escales. Le choix de ces pays 
n'est pas le fruit du hasard. En effet, les pays 
sur lesquels notre choix s'est porté sont tous les 
pays dans lesquels Vorwerk est implanté et dans 
lesquels Thermomix fait partie intégrante du quo­
tidien des familles. Nous débuterons notre visite 
par l'Europe méditerannéenne, par l'Europe cen-

.... .... ---

··o··. • • • • •• 

traie puis les pays d'Europe du nord. Puis nous 
prendrons notre envol vers les Etats-unis, le Mex­
ique. le Brésil et les Antilles. Ensuite nous travers­
erons à nouveau l'océan Atlantique en direction 
des pays du Maghreb, vers le Moyen-Orient avant 
de nous rendre en Inde. Et pour la boucle finale 
de notre voyage, direction l'Asie où nous ferons 
escale en Thaïlande, à Taïwan et en Malaisie avant 
de nous poser en Océanie et clore notre périple 
en Australie. 

RECETTES 

Grâce à ce livre, vous avez la possibilité de réaliser 
des repas originaux et de voyager à travers tout 
un monde de saveurs surprenantes sans bouger 
de chez vous. Les recettes ont été développées 
pour être une réussite garantie et incluent des 
plats variés et célèbres comme la Paella espag­
nole, le Pao de queijo brésilien (Choux brésiliens 
au fromage). le Tagine marocain, les Klôl3chen al­
lemands, les Blinis russes, et la fameuse Piadizza 
italienne. Bien entendu, nous n'oublions pas les 
saveurs asiatiques comme les crevettes au curry 
indiennes ou la soupe thaï épicée aux fruits de 



./ 

e~ Réunissez famille et amis et partez à l'aventure 
- ous avez le choix parmi 80 recettes de 23 pays 

"érents ! 

=AMILLES GASTRONOMIQUES 

_es recettes de ce livre sont organisées en familles 
e cuisine. c'est-à-dire que nous avons regroupé 

es pays en fonction des similitudes de leur cuisine, 
e les soient dues à des traditions sociales ou à 
e 1ocalisation géographique. Par exemple, nous 
ons regroupé l'Espagne. l'Italie et la Grèce dans 

_ &amille "cuisine méditerranéenne''. Les 23 pays 
~présentés dans ce livre sont donc classés en 5 
of"" lies différentes. En plus du groupe "méditer­
-,.,éen", on retrouve les cuisines d'Europe centra le, 
.... nord et de l'est. des Amériques, d'Afrique, d'Inde 

~ du Moyen-Orient. d'Asie et d'Océanie. Evidem­
ent. cette organisation en familles de cuisine ne 
~ a peut-être pas l'unanimité, cependant nous 
ous sommes attachés à respecter ce qui est ac­

:eoté d'un point de vue international. Les frontières 
eographiques ne coïncident pas toujours avec les 

-ffi 

méthodes de cuisine. le choix des ingrédients 
ou même les habitudes culinaires des habit­
ants. Cependant. il existe des différences évi­
dentes entre la cuisine d'Amérique du sud et 
celle d'Asie, entre les cuisines Européennes et 
d'Afrique du nord. Nous avons conçu ce livre 
pour fêter la cuisine du monde, unie autour 
du Thermomix. C'est dans cet esprit qu'ont 
été choisies les recettes. les photographies 
et la mise en page. Nous voulions donner 
l'impression au lecteur de feuilleter un livre de 
voyage, et nous souhaitons que c'est ce que 
vous ressentirez en parcourant ce livre. Nous 
espérons que vous vous amuserez à essayer 
nos suggestions et que ce livre international 
vous paraîtra fidèle à notre devise : Thermomix, 
le meilleur pour votre famille ! 

<<<<< 

<<<< 

Bon voyage ! 
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6 INDEX ET LISTE DE RECETTES 

INDEX ET LISTE DE RECETTES -

EDITORIAL 

AUX GOÛTS DU MONDE 

MAPPEMONDE THERMOMIX 

COMMENT UTILISER CE LIVRE 

LA CUISINE AUTOUR DU MONDE 

MÉDITERRANÉE 

ITALIE 
Pizzas individuelles. o lives 
et mozzarella 
Crème de polenta aux olives 
et aux tomates cerises 
Penne alla puttanesca 
Tiramisu chocolat ou fraises 

ESPAGNE 
Velouté d'amandes et d'ail 
"Paella" 
Pot-au-feu à la madri lène 
"Ensaimadas" 

FRANCE 
Tarte flambée 
Coq au vin 
Tarte au chocolat 
Clafoutis aux cerises 

PORTUGAL 
Gratin de morue 
Casserole de porc au chou 
Poulet au riz à la Bracarense 
Gâteau au miel de Madère 

GRÈCE 
Flan aux poireaux 
Moussaka 
Petits pains au fromage de brebis 
Gâteau aux noix 

3 

4 

8 

10 

12 

14 

16 

18 

20 
22 
24 

28 
30 
32 
34 
36 

38 
40 
42 
44 
4 6 

48 
50 
52 
54 
56 

58 
60 
62 
64 
66 

EUROPE DE L'EST, 
DE L'OUEST ET CENTRALE 

A LLEMAGNE 
AUTRICHE ET SUISSE 
Gnocchis de semoule 
Biscuits au fromage et aux herbes 
Gnocchis à la moelle 
Pâte à tartiner bavaroise au fromage 
Flûtes de l'Allgau 
Fricassée de volaille 
Crêpes aux raisins 
Sachertorte 
Fondue su isse 

GRANDE-BRETAGNE 
Soufflés du Yorkshire 
Gratin d'agneau Parmentier 
Gâteau potiron-pomme-flocons d'avoine 
Caramels 

POLOGNE 
Soupe d'avoine 
Paupiettes de bœuf aux cornichons 
Klouskis de pommes de terre 
Chou rouge à l'aigre doux 
Croissants à la rose 

RUSSIE 
Bl inis 
Kou libiac 
Boeuf Stroganoff 
Pas ka 

RÉPUBLIQUE TCHÈQUE 
Crème de fromage à l'aneth 
Boeuf et petits légumes 
en ragoût, à la bière brune 
Gnocchis au pain 
Beignets tchèques 

68 

70 
72 
74 
76 
78 
80 
82 
84 
86 
88 
90 

92 
94 
96 
98 

100 

102 
104 
106 
108 
110 
112 

114 
116 
118 
122 
124 

126 
128 

130 
132 
134 



---·------···---·---

, 

A MERIQUES INDE 196 •• 

ET CARAIBES 136 Samosas 198 
Crevettes au curry 200 

:TATS-UNIS 138 Rooti ou petits pains p lats 202 
3alade César 140 Délice noix de coco et p istache 204 l"' 

::iili con carne 142 </) 
w 

·'.. ... "fins à la farine de maïs 
1-

144 1-
w 

2âteau de carotte et glaçage crémeux 146 u 
w 

ASIE ET OCEANIE 
cr: 

206 w 
0 
w 

THAÏLANDE 
1-

!-1EXIQUE 148 208 </) 

..J 

-::rtinade de légumes 150 Chips de crevettes 210 1-
w 

· ïoté de poisson à la Veracruz 152 Haricots verts thaï aux cacahouètes 212 X 
w 

==oulet en sauce verte 154 Soupe t haï épicée aux fruits de mer 214 0 
z 

:::.-ème glacée noix de pécan, Boeuf au tamarin et r iz gluant 216 
~aïs et vanille 156 

.. 
TAIWAN 218 . 

3RESIL 158 Soupe c revet tes et champignons 220 
- aricots à la Tropeiro 160 Poulet mijoté à l'huile de sésame 222 
_ ~tremet coco-pruneaux 162 Mijoté de porc aux pousses de bambou 224 
- .. Jffes caramel-chocolat 164 Crevettes sautées et r iz parfumé 226 
:'1oux brésiliens au fromage 166 Boulettes de viande aux champignons 228 

.ANTILLES FRANÇAISES 168 MALAISIE 230 
-cras de m orue 170 Petits gâteaux de poisson vapeur 
:::olombo d'agneau aux aubergines 172 et sauce au curcuma 232 

Calamars Assam 234 
Légumes sautés 236 

AFRIQUE, MOYEN-ORIENT 
ET INDE 174 AUSTRALIE 238 

Salade de r iz sauvage 240 
MAROC 176 Galan t ine de v iande et légumes 
3oupe des amoureux 178 vapeur, sauce forestière 242 
==oulet au c it ron 180 Gâteau aux prunes 244 
- agine de lotte 182 Limonade au gingembre 246 
:::ornes de gazelles 184 

INDEX 248 

TURQUIE 186 INDEX THÉMATIQUE 250 
- artinade d 'auberg ines et poivrons 188 
2âteaux aux pommes de terre 190 REMERCIEMENTS 254 
e"tas et sauce au yaourt 192 

INDEX PAR CATÉGORI ES 2âteau pour le t hé 194 258 

MES NOTES 262 

IMPRESSION 264 
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MAPPEMONDE THERMOMIX 
Le groupe Vorwerk est présent dans plus de 60 pays dans le 
monde, et compte environ 500 000 employés et conseillers Vor­
werk. Découvrez les pays Thermomix à travers ce livre .... 

~· fe MEXIQUE --

.. 

-- ETATS-UNIS~ 
- 1 

• • 
~; 
-~-

' 

re PORTUGAL 

~li 
re GRANDE·BRETAGNE 

• à! MAROC ---

n 

-­ESPAGNE ~ 
' ' ' 

FRANCE è:? 

----- ALLEMAGNE l'e 

.. 

• fe ITALIE --=---~--------' 

à! LES ANTI~ ----'--'! :-:a 
(e GRÈCE - ----'""-----.J 

~ 
r.! BR~SIL ______ __:.__ __ _ 

BI 
- - .(t-

TURQUIE re 

• 
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-POLOGNE~ 

RéPUBLIQUE TCH~QUE le 

D 
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--AUTRICHE~ 
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---THAÎLANDE te 

MALAISIE~ 

le AUSTRALIE ---

,, 
Pays Thermom1x (sauf l'Inde) dont 
les recettes sont dans ce l ivre 

Pays Thermom1x 

LE SAVIEZ-VOUS? 

Thermomix est une création de Vorwerk International Mittelsten 
Scheid & Co. L'entreprise appartient toujours à la famille 
allemande qui en a la gestion depuis plus de 125 ans. Basée à 
Wuppertal, Vorwerk se concentre sur la vente de produits haute 
qualité par vente à domicile. "Le meilleur pour votre famille", 
voici ce qui constitue la philosophie de l'entreprise depuis sa 
création en 1883. C'est la base sur laquelle nous mettons en place 
toutes nos activités. Nos clients ont une relation privilégiée avec 
la marque Vorwerk, nos produits et nos services. Nous sommes 
investis dans cette relation et nous considérons ce niveau de 
confiance comme un défi pour intégrer de nouveaux marchés 
et développer des produits innovants et de haute qualité. Nous 
partageons ce concept avec nos conseillers, car ils sont là où nos 
produits sont utilisés: chez vous avec votre famille. 



10 COMMENT UTILISER CE L IV RE - -~- - -
RECETTE • GROS PLAN SUR ... • 

Comme votre Thermomix, ce livre est simple et agréable à uti­
liser. Vous trouverez ici toutes les informations dont vous aurez 
besoin pour profiter au mieux de ce voyage. 

1 
INTRODUCTION 
À LA RECETTE 

Informations sur l'histoire de 
la recette; curiosité et astuces 
sur la façon dont est servi le 
plat dans son pays d'origine 

SYMBOLES 

T EMPS TOTAL 

Ceci indique la totalité du te1n ps 
nécessaire pour la réalisation de la 
recette. La durée totale comprend 
également le temps de cuisson au 
four, de repos au frais etc. 

TEMPS DE PRÉPARATION 

Ceci est le tern ps nécessaire à 
la préparation de la recette. Ce 
temps inclus seulernent le ten1ps 
dont vous avez besoin pour ras­
sembler les ingrédients et les tra­
vailler jusqu'à ce qu'ils doivent 
cuire ou refroidir. 

PETI- MOYEN GRAND 

PORTIONS 

Nombre de portions de la recette. 

FACILE MOYEN DIFFICILE 

DIFFICULTÉ 

Toutes les recettes de ce livre peu­
vent être réalisées facilement. 
Certaines manipulations néces­
sitent un tour de main. Comptez 
donc un peu plus de temps si vous 
êtes débutant en cuisine ou nou­
veau client Thermomix. 

VA LEURS NUTRITIONNELLES 

Vous trouverez ici des informa­
tions sur les valeurs nutrition­
nelles de la recette. 

- --- -

DRA PEAU MARQUE- PAGE 
ET CHAPITRE 

124 RUSSIE 

PAS KA ( FROMAGE FRAIS AUX FRUITS> 1 Le Paska est un dessert traditionnel russe. composé de fromage 
frais de campagne et servi lors des fètes pascales. I l existe de nombreuses versions de cette recette, certaines 
avec du chocolat ou des abricots, des framboises ou de la purée de fraises.joliment agrémenté de raisins secs ou 
de f1~tits confits, le paska est du plus bel effet sui· toutes les tables! 

PASKA cnACXA) 

TEMPS TOTAL• 18 H 15 MN 8 PARTS 

TEMPS DE PRÊPARATION • l() MN 

INGRÉDIENTS 
650 g de fromage blanc. 
ou de fromage fra,s 

50 g d 'amandes émondées 

100 g de sucre 

1 gousse de vanille 

150 g do crème 

3 jaunes d'œufs 

120 g de beurre mou et 
coupé en peti ts morceaux 

50 g de raisins secs 

50 g de fruits confits 

2 scrvicncs: dc table, 1 pol l t .lu, 1 

petite a$$lettc 

ACCESSOIRES UTILES 

En plus de votre Thermomix, il y 
a des ustensiles qui peuvent vous 
aider à obtenir un meilleur résul­
tat pour certaines recettes. 

..,oYEN car portion kJ '.699 / kc:a 406 

prot-dH t3 g 1 grvc1dts 23 9 01des 2a g 

PRÉPARATION 
1. Placer une serviette de table 
dans le panoer de cuisson et y 
verser le fromage b lanc. Poser le 
pan er sur un grand bol et laisser 
s'égoutter pendant 6-8 heures 
dans le réfrigérateur 

2 . Mettre les amandes dans le 
bol, hacher 3 sec/vitesse S. Dé· 
barrasser dans un récipient et ré· 
server 

3 . Verser le sucre dans le bol. 
mixer 15 sec/vitesse 10. 

4 .Fendre la gousse de vanille 
on 2 dans Io sons de la Ion· 
gueur. gratter les grains à l'aide 
d 'un couteau et les mettre dans 
le bol avec la gousse, la crème 
et les jaunes dœufs. chauffer 
5 mn/80°/vltesse 1. Retirer la 
gousse de vanille. 

S. Ajouter le fromage blanc 
égoutté et le beurre, mixer 
20 sec/vitesse 4 en aidant de la 
spatule. 

6. Ajouter les amandes. les raisins 
secs et les fruits confi ts. mixer 
10 sec/4'1/vltesse 4 en aidant de 
la spatule. 

PRÉPA RATION 

7. Tapisser le panier de cuisson 
d'une serviette de table en tissu 
f,n, y verser la préparation et ra­
battre ies pans de serviette par 
dessus. Poser une petite assiette 
dessus (plus petite que le pan er) 
puis u" pot à eau plein pour faire 
un poids. Placer au frais pendant 
12 heures. (Voir l'image a). 

8. Au bout de ce temps. retirer la 
paska du panier. placer sur le plat 
de service et servir aussitôt bien 
frais. 

VARIANTE 
En Italie la Rico tta remplacera 
avantageusement le fromage 
frais. En Espagne ou en Amé· 
rique latine. le requesôn donnera 
également de très bons résultats 
pour la réalisation de cet te re · 
cette. 

AUTRES INFORMATIONS 

J..a Paska est le dessert tr<1dilionnel 
de Pàques en Russie. Elle est réalisée 
dans un ustensile en bois e11 forme de 
pyramide et aux parois criblées de trous 
permettant au petit lait de s'égoutter. 

Identification des étapes que vous devez suivre 
dans une recette pour atteindre le résultat final. 
Lorsqu'il y a une variante de la recette originale, 
celle-ci est indiquée à la fin des étapes de prépa­
ration. 

-



· À SAVOIR 

- - - - - - - - - - - - ,, r - -

ASTUCES 

Vous trouverez ici des conseils pour 
présenter votre plat de manière ap­
pétissante et pour Je préparer en 
remplaçant certains ingrédients. 

CONSEILS ~ 
Si vous réalisez la recette a\•ec du 
fromage frais, passez directement 
à l'étape~. 

Servez la paska a\'ec des fruits rouges 
ou des quartiers d'orange pctés à vif. 

les Russes ajoutent beaucoup de fruits 
confits et des perles de sucre. 

' 
\ 

iques informations en plus 
'histoire de la recette ou dé-

~ insolites. 

- - - ---

Les fruits confits ou ·glacés· 
sont obtenus à partir de fruits 
entiers. en morceaux ou à partir 
de leur peau dtcoupéc:: c:11 mor­
ceaux et placé-sdansunsirop 
de sucre chaud. L'humidité des 
fruits est absorbée. pern1ettant 
ainsi aux fruits d'être conservés. 

PAS À PAS 

----~ 

! 1 J , , .y ,,k.,1, ,uw.Wüu ·1: .. 1u !i, 1 tkl 

Illustration d'étapes difficiles ou 
rigoureuses afin de vous aider à 
voir si votre résultat est tel qu'il 
devrait l'être. 

- - - - - - -

MARQUE-PAGE 
ET CHAPITRE 

INGRÉDIENTS 
PARTICULIERS 

- - -

Certaines recettes peu -
vent contenir des ingré­
dients dont vous n'avez 
pas l'habitude de vous 
servir, difficile à trouver 
ou indispensables pour 
la recette. 

UJ a: 
> 
-' 
UJ 
u 
a: 
UJ 
(f) 

-' 
1-
:::> 
1-
z 
UJ 
:2: 
:2: 
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12 CUISINEZ AUTOUR DU MONDE 

CUISINEZ AUTOUR DU MONDE 
Votre voyage commence ici ... Voici les pays que nous allons visiter 
et soyez certains que chaque plat prendra une saveur nouvelle 
au fur et à mesure que vous découvrirez les familles gastrono­
miques. leurs traditions et leurs origines ... Soyez les bienvenus à 

1 1 '''--t"""'"" ..... , ·--· - ... - - . 
bord! 

' ' 

' ' 
' 

- ) 

• ' • 

~'-· _ .... _ _ 
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ITALIE 
ESPAGNE 
FRANCE 
PORTUGAL 
GRÈCE 

- - - - -

EUROPE DE L'EST, 

- ----

DE L'OUEST ET CENTRALE 

ALLEMAGNE 
AUTRICHE ET SUISSE 
GRANDE-BRETAGNE 
POLOGNE 
RUSSIE 
RÉPUBLIQUE TCHÈQUE 

AMÉRIQUES 
ET CARAÏBES 

ETATS-UNIS 
MEXIQUE 
BRÉSIL 
LES ANTILLES FRANÇAISES 

....___,_ AFRIQUE, MOYEN-ORIENT 
ET INDE 

MAROC 
TURQUIE 
INDE 

L__ _ _ f' ___ -,.--;.-::::___ _ ASIE ET OCEAN 1 E 

' 

THAÏLANDE 
TAÏWAN 
MALAISIE 
AUSTRALIE 
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14 FAMILLE GASTRONOMIQUE MÉDITERRANÉE 

PÂTES 
Les pâtes sont un peu les em­
blèmes de la cuisine italienne. li 
s'agit d'un nom générique pour 
tous les aliments préparés avec 
une pâte sans levain. de farine 
de blé ou de sarrasin et d'eau. 
D'autres ingrédients peuvent 
être ajoutés. comme des œufs 
ou des nlorceaux de légun1es. li 
existe des centaines de formes 
de pâtes, spaghettis. n1acaro-
nis (en forme de tube ou de cy­
lindre), fusil lis (spirales) ou en-
core lasagnes (feuilles plates). 

PAIN 

) 

Le pain est l'aliment de base et quo­
tidien des Méditerranéens. On le 
prépare avec une pâte faite de farine 
et d'eau (et parfois d'autres ingré­
dients). C'est aussi l'un des «plats» 
les plus anciens puisqu'il remonte à 
l'ère néolithique. L'apparition du pain 
au levain remonte probablement à la 
préhistoire. 

RIZ 
La Paella valencienne, le riz noir 
catalan, le riz •sale• de Ma­
jorque, les riS-Orros italiens, le spa-
11akariso grec ... voici les exemples 
les plus connus qui illustrent 
!"abondance des variétés de re­
cettes à base de riz de la cuisine 
méditerranéenne. 

-

HERBES AROMATIQUES 

SAUCISSES 

Les saucisses médite1Tanéennes de 
touies sortes sont réputées et à juste 
titre. La longue bataille contre la faim 
autour de la Méditerranée a donné 
naissance à une large variété de sau­
cisses fraîches ou sécllées et salées, 
et de viandes fumées. L'origine de la 
saurisse1ie remo.nte à l'antiquité. si­
non avant, et leur fabrication s ·est ré­
pandue au cours du t.1oyen-âge. 

• 

\ 

FROMAGE 

Les herbes sont utilisées depuis des siècles pour 
relever la saveur des plats en se mariant parfai­
tement avec les légumes et les viandes. le basi­
lic et le persil en sont de parfaits exe1nples. Les 
herbes sont également des éléments de finition 
d'assiette très in1portants. 

La feta grecque, le pan11i9iano 
ou la mo<Àarella italienne, le 
manche90 espagnol. le b1ie ... 
voici quelques bons exemples 
de la variété et de l'inlpo1tance 
de cet ingrédient dans la cui­
sine méditerranéenne. 



CERÉALES 
.:créales et leurs grains sont des 

_ _,es., cultivées pour les con1posants 
. • cstibles de leurs grains, amandes, 
~=es ou sons. Sous leur forme natu­

les céréales complètes sont une 
=~ riche en vitan1ines, minéraux, 
~cncs, graisses, huiles et protéines. 

HUILE D'OLIVE 
De la Grèce au Portugal, l'huile d'olive 
est essentielle au régime méditerra­
néen. C'est une huile de fruit que l'on 
obtient à partir des olives (olea europea, 
de la famille des oleaceae), 1 'olivier est 
un arbre tout à fait typique du bassin 
méditerranéen. Cette huile est très utili­
sée à la fois dans l'élaboration des plats 
et pour leur assaisonne1nent. 

LÉGUMES 
La région méditerranéenne a la 
chance de bénéficier d'un climat ex­
ceptionnel qui lui permet de produire 
d'excellents fn1its et légu1nes toute 
l'année. Les légumes sont souvent 
utilisés en accompagnement ou en 
plat principal dans tous les pays mé­
diterranéens. 

FRUITS DE MER ET POISSONS 
Les plats de poissons sont très courants dans la 
cuisine mêditerranéenne. Le Suquet espagnol, 
la Bouillabaisse française et la Caldeirada.portu­
gaise sont trois exemples de plats traditionnels 
de pêcheurs des côtes atlantiques ou méditer­
ranéennes de France, du Po1tugal et du nord de 
l'Espagne. 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
LES INGRÉDIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX 

MÉDITERRANÉE 
LA TOSCANE ET SES PETITES VILLES, les villages de pê­
cheurs de la côte ligurienne de la Sicile, Mykonos, Corfou, les 
vignobles verdoyants de la vallée du Rhône, du Rioja ou du 
Douro, les champs d'oliviers qui s'étendent du sud du Portugal 
à l' Andalousie ... nous sommes au milieu de la Méditerranée, et 
c'est ici que nous vous proposons de commencer notre voyage 
culinaire. En plus de leur localisation géographique, le long de 
la côte nord de la mer Méditerranée, de certains traits cultu­
rels, l'Italie, l'Espagne, le Portugal, la France et la Grèce par­
tagent également certaines habitudes alimentaires rassemblées 
sous le terme de «régime méditerranéen». L'assortiment des 
aliments, la faible teneur en matières grasses et la prise quo­
tidienne de fruits et de légumes en sont les principales vertus. 
Ce régilne alimentaire est par ailleurs souvent recommandé par 
les nutritionnistes. Malgré certains points communs, chacun 
de ces pays possède sa propre cuisine traditionnelle. Comme 
partout ailleurs, la cuisine méditerranéenne doit faire face à la 
mondialisation qui modifie les habitudes quotidiennes, même 
culinaires. Ces évolutions sont notables notamment dans les ré­
gions soumises aux affluences cosmopolites. 

En réalisant les recettes de ce chapitre, vous prendrez vite 
conscience que certains ingrédients sont indispensables, 
comme l'huile d'olive, les tomates, l'ail, le fromage et autres 
produits laitiers, les saucisses fumées et les légumes, notam­
ment dans certaines recettes comme la Piadina, la Paella et la 
Polenta. Partout de Rome à Naples, de Bologne à Vigo, de Ma­
drid à Valence, Athènes, Lisbonne, Marseille, Lyon, Paris ou 
Nantes, des milliers de familles cuisinent chaque jour avec ces 
ingrédients. Les produits céréaliers (sous forme de pâtes, riz et 
pains), les agrumes, les vins et poissons, les herbes aromatiques 
tels le persil, la coriandre ou le basilic complètent la liste des in­
grédients essentiels de la cuisine méditerranéenne. 

Ce régime alimentaire et les fruits et légumes qui le composent, 
ne pourraient exister sans le climat tempéré (étés doux et hivers 
peu rigoureux) qui règne sur cette région et qui a définit cette 
alimentation au fil du temps. Avant de continuer notre voyage, 
il est temps de découvrir les recettes de cette première «famille 
gastronomique». 
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ITALIE 

LT. 41° 54'N 
LG. 12° 29'E 
CAPITALE Rome 
POPULATION 60 MILLIONS 
DEVISE Euro 

FA MILLE GASTRONOMIQUE 

Méditerranée 

1 PASTI 1 Le pet1t-dé1euner. colaz1one en 
italien. est généralement const1:ué de spé­
cialités légères : un cappuc1no bien chaud 
(espresso avec de la crème fouettée). un 
cornetto (sorte de croissant) ou un simple 
espresso (café noir. court et fort). Le dé­
jeuner. ou pranzo. est le repas principal de 
la journée sauf dans certaines villes indus­
trielles. li se compose des plats suivants : 
une entrée (antipasto). un premier plat (pri­
mo piatto) souvent des pâtes. du riz ou de 
la soupe. un second plat (secondo piatto) 
de viande ou de poisson. un accompagne­
ment de légumes ou de salade (contorno). 
puis des fruits (frutta). un dessert et un es­
presso pour finir. Certains aiment terminer 
leur repas avec de la grappa ou de l'amaro 
qui sont de fortes liqueurs digestives. Le 
diner (cena) est composé des mêmes plats 
que le dé1euner De nos 1ours. les Italiens 
ont tendance à prendre un dé1euner plus 
léger. Dans ce cas. c'est le diner qui devient 
le repas principal de la iournée. Un repas 
comp1et tcomme ce1u1 que nous venons de 
vous décrire) est généralement réservé aux 
iours de fête et au dé1euner fam1llal domi­
nical. ou lorsque l'on se rend au restaurant. 

PÂTES ET PIZZA 1 Il existe deux types de 
pâtes, produites avec des techniques dif­
férentes : les Pâtes aux œufs frais. trad1-
t onnelles au nord de l'Italie, que l'on peut 
utiliser pour les lasagnes ou les tagliatelles 
et que l'on sert avec de la sauce ragû ou du 
peste. Cette sorte de pllte peut également 
servir pour la préparation des pètes «four­
rées» comme les raviolis ou les tortellinis. 
t..:autre type de pàte. plus typique du sud de 
l'Italie, est à base de blé dur. Cette variété de 
blé est riche en protéines et en gluten et on 
l'utilise pour faire des douzaines de sortes 
de pâtes différentes. Le blé dur donne de 
la consistance à la pâte. permettant de la 
façonner sous de nombreuses formes dif­
férentes. La cuisine italienne ne serait pas ce 
qu'elle est sans la célèbre et trad1t1onnelle 
pzza. en particulier la pizza Napolitaine 
(Napolitana). Cette célèbre pizza est basée 
sur une recette ancienne. La pate constitue 
la base de la pizza, on y a1oute une garniture 
de sauce tomate et origan a1ns1 que d'autres 
1rgréd1ents au choix : champignons. poi­
vrons et aubergines. oignons, ail et huile 
d'olive. anchois. moules et palourdes. etc. 

.,.._ -



~ --
--- ----• " "· .. 

/ 

J 

PIZZAS INDIVIDUELLES, OLIVES 
ET MOZZARELLA 1 p. 18 

CRÈME DE POLENTA AUX OLIVES 
ET AUX TOMATES CERISES 1 p. 20 

PENNE ALLA PUTTANESCA 1 p. 22 

TIRAMISU CHOCOLAT OU FRAISES 1 p . 24 

LES SAV EURS EXQUISES ET LA RICHESSE de la cuisine italienne en font un 
des n1usts de la gastronomie mondiale. La péninsule italienne est depuis tot1iours 
Je point de rencontre entre différentes cultures et nous lui devons certaines des 
plus grandes contributions mondiales en te1mes d'histoire, de philosophie et 
d'art. Ces dernières, tout comme les différences climatiques entre le nord et le 
sud de la péninsule, ont marqué l'héritage culinaire du pays. Le pays a été di­
visé en de nombreux petits états pendant quatorze siècles, de la chute de l'empire 
romain à la réunification nationale, ce qui a également influencé les traditions 
culinaires locales. Ainsi, la 1ichesse de la cuisine italienne ne peut se réduire aux 
seules pâtes à base de semoule que l'on trouvent partout, et qui existent sous des 
douzaines de formes différentes. Toutes les influences de la cuisine locale et ré­
gionale ne peuvent être résumées en quelques mots. La cuisine italienne est ba­
sée sur le régime dit «méditerranéen» : pains, céréales, fruits et légumes, herbes, 
plus de poissons que de viandes, huile d'olive, citron et vins. Ce régime est très 
dominant dans le nord du pays, mais il est aussi très développé dans le sud de la 
«botte» italienne. Chaque région a sa spécialité. L'agriculture domine l'économie 
des Alpes à la Toscane. La culture ancestrale du riz a donné naissance à une mul­
titude de délicieux risottos, préparés avec del' arborio ou du can1aroli, types de riz 
indispensables à la réussite parfaite de ce plat. Ces régions offrent aussi des fro­
mages exceptionnels, con1me le célèbre fiordi latte, le mascarpone, legorgonzola, 
le taleffio, le fontina et bien d'autres encore, sans parler de l'inimitable parmigia­
no-reggiano (parmesan). De la longue tradition d'élevage porcin sont nées des 
spécialités de charcuterie et en saucisserie: délicieuses saucisses, salami, boudin 
noir mais également des jambons de renommée mondiale, comme le parma ou le 
san Daniele. Les champignons italiens viennent enrichir le patrimoine culinaire 
comme les porcini (cèpes) et les fameuses tartufi bianchi (truffes blanches). Enfin, 
la production vinicole n'est pas en reste et le célèbre chianti est un des nombreux 
exemples qui témoignent de la qualité des vins italiens. Dans le sud, du Latium 
et des Abruzzes à la Sicile, le paysage est plus montagneux et plus aride, le cli­
mat est plus sec. Ces différences ont donné naissance à d'autres habitudes et à 
d'autres spécialités. Dans cette région, les Italiens préfèrent l'agnello (agneau), 
le pecora (mouton) et le capreto (viande de chèvre) au manzo (veau) et au vitello. 
Pratiquement l'ensemble des fro1nages, hormis la mozzarella préparée avec du 
lait de buffle, sont à base de lait de brebis, comme le pecorino. Contrairement au 
nord, les régions du sud utilisent plus d'huile d'olive que de beun>e. 
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PIADIZZA (PIZZAS INDIVIDUELLES, OLIVES ET MOZZARELLA) 1 Cette variante moderne de la pizza 
traditionnelle rencontre de plus en plus de succès. Ce pain-pizza de forme aplatie tire son nom de la fusion 
des mots piada et pizza. Plus pauvre en calories que la pizza traditionnelle, la piadizza est croustillante et 
savoureuse. Le piadina est un pain italien, sans levain, originaire de la région d'Émilie-Romagne (Forli-Césène, 
Ravenne et Rimini). Il est préparé avec de la farine blanche, du saindoux (ou de l'huile d'olive), du sel et de l'eau. 
Traditionnellement, la pâte était préparée sur un plat en terre cuite (appelé teggia en patois Romagno!). 

PIZZAS INDIVIDUELLES, OLIVES ET 
MOZZARELLA (PIADIZZA) 

TEMPS TOTAL • 1 H 20 MN 

TEMPS DE PRÉPARATION • 50 MN 

INGRÉDIENTS 
250 g de lait 

100 g de saindoux 
coupé en morceaux 

20 PIZZAS 

2 c. à café de levure boulangère 
déshydratée (6 g) 

500 g de farine 

1 1/z c. o cofé de sel 

250 g d'olives noires 
dénoyautées 

800 g de mozzarella 
coupée en morceaux 
600 g de tomates­
cerise coupées en 2 

20 feuilles de basilic 

1 rouleau à pâtisserie, 1 poêle anti­
adhésive, 2 plaques à pâtisserie 

MOYEN par pizza J kJ 1405 / kcal 336 

protides : 11 g 1 glucides : 21 g J lipides : 23 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre le lait, le saindoux et la 
levure dans le bol, faire tiédir 
3 mn/ 37°/vitesse 3. 

2. Ajouter la farine et le sel. pétrir 
2 mn/0/~. Retourner le bol sur un 
plan de travail légèrement fariné. 
Dévisser la base du bol et libérer 
les couteaux pour faire tomber la 
pâte. Façonner la pâte en boule, la 
placer dans un saladier et la lais­
ser reposer pendant 10 minutes. 

3 . Diviser la pâte en 20 petits 
pâtons. Sur une surface non ad­
hésive ou légèrement fa rinée, 
les étaler en 20 disques très fins 
(env. 15 cm 0). Les faire dorer 
de chaque côté dans une poêle 
anti-adhésive. sans graisse. Une 
grande poêle peut contenir plu-. . 
sieurs pizzas. 

4 . Faire préchauffer le four à 250° 
(th 8-9) position grill. 

S. Placer les olives noires dans 
le bol, hacher 5 sec/ vitesse 5. 
Transférer dans un récipient et 
réserver. 

·····--·--

6. Mettre la mozzarella dans le 
bol. hacher 10 sec/ vitesse 4 . 

7. Disposer une partie des pia­
dizzas sur une plaque de cuisson. 
Les parsemer d'olives noires, de 
mozzarella et de tomates. En­
fourner sous le grill à 250° pen­
dant 3-5 minutes. Pendant la 
cuisson, préparer les suivantes 
de la même façon. Ret irer les 
premières piadizzas du four. les 
agrémenter de feui lles de basi­
lic et servir aussitôt. Pendant ce 
temps faire cuire la fournée su i­
vante. Répéter cette opération 
jusqu'à ce que les 20 piadizzas 
soient cuites. 



Gagnez un eux.en 
utilisant 2 poêles et en faisant dt 

lus larges piadizzas. 
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CRÈME DE POLENTA AUX OLIVES ET AUX TOMATES CERISES 1 La polenta, préparée avec de la semoule 
ou de la farine de maïs, était autrefois concoctée avec des brisures de châtaignes. La forme actuelle de la Polenta 
est un dérivé de bouillie de graines qui était couramment consommée depuis l'époque Romaine. Depuis la fin 
du xxème siècle, la polenta est devenue un mets de choix. 

CRÈME DE POLENTA AUX OLIVES ET AUX TOMATES 
CERISES (CREMA Dl POLENTA CON OLIVE E POMODORI) 

TEMPS TOTAL • 1 H 8 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 739 Kj / kcal 176 

TEMPS DE PRÉPARATION • 5 MN 

INGRÉDIENTS 
50 g d'olives noires dénoyautées 

750 g d 'eau 

1 c. à café de sel 

1 c. à soupe d'huile d'olive 

1 brin de romarin frais 

200 g de farine de maïs 

150 g de ricotta 

180 g de lait 

9 - 12 tomates ceri ses 
coupées en 2 

6 - 12 feuil les de basil ic 

8 ramequins ou des verres 

protides : 5 g 1 glucides : 20 g ! lipides : 8 g 

PRÉPARATION 
1. Placer les olives noires dans 
le bol, hacher 4 sec/ v itesse 5. 
Transférer dans un récipient et . 
reserver. 

2. Verser l'eau. le sel, l'huile d'olive 
et le romarin dans le bol. faire cuire 
7 mn/100°/;')/ vitesse 1. 

3. Retirer le romarin. Program­
mer ~/vitesse 2. ajouter la fa­
rine de m aïs en p luie à travers 
l'ouverture du couvercle sur les 
couteaux en marche ; faire cuire 
40 mn/100°/vitesse 2. 

4.Ajouter la ricotta et le lait. mixer 
30 sec/vitesse 4 . Verser la crème 
de polenta dans 8 ramequins ou 
p eti ts verres. agrémenter d'olives 
noires, de tomates et des feuilles 
de basilic. Servir chaud ou tiède. 
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PENNE ALLA PUTTANESCA 1 Les Penne alla puttanesca sont une variante des Spaghet ti alla puttanesca (« 

spaghetti des prostitués», peut-être en référence à la tenue bigarrée des femmes de petite vertu des rues de 
Naples au xx~me siècle). Ce plat de pâtes, épicé, savoureux et légèrement salé est considéré comme moderne par 
les experts en la matière. Il reflète plus l'abondance des étals du marché que celle du jardin. Ses ingrédients sont 
peu chers, faciles à trouver et typiquement méditerranéens. 

PENNE ALLA PUTTANESCA 

T EMPS TOTAL • 50 MN 4 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 2223/ kcal 531 

T EMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
1 gousse d'ail 

130 g d'olives noires 
dénoyautées 

30 g de filets d'anchois 

30 g d'huile d'olive 

500 g de tomates 
pelées en boîte 

100 g de câpres égouttées 

1 c. à soupe de sel. et un peu 
pour recti fier l'assaisonnement 

1500 g d 'eau 

360 g de pâtes, e.g. penne 

l c. à soupe de persi l ciselé 

1 pincée de poivre 

protides : 15 g 1 glucides : 69 g ! lipides : 21 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre l'ail. les olives noires et 
les filets d'anchois dans le bol, 
hacher 5 sec/ vitesse S. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spa­
tule. 

2. Ajouter l'huile d'olive. faire ris­
soler 3 mn/ Varo ma/ vitesse 1. 

3 . Ajouter les tomates et les 
câpres. faire cuire 
12 mn/ 100°/ ;">/ vitesse 1. Rec­
tifier l'assaisonnement à votre 
goût. Transférer dans un sa ladier, 
réserver et maintenir au chaud. 

4. Verser l'eau et 1 c. à café de sel 
dans le bol . faire cuire 
11 mn/ 100 °/vit esse 1. 

5. Ajouter les pâtes et cuire 
suivant les indications du pa­
quet/ 1000/;">/ vitesse 1. Vérifier la 
cuisson «al dente» des pâtes. Les 
égoutter dans le Varoma et les 
ajouter au contenu du saladier. 
Ajouter du poivre et du persil, 
bien mélanger et servir aussitôt. 



Je CONSEILS 
·ous gagnerez du temps si vous 

... uisez les pâtes dans un faitout 
pend a nt la cuisson de la sauce au 
Thermomix. 
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TIRAMISU CHOCOLAT OU FRAISES 1 Le mot Tiramisù provient du patois Vénitien et signifie littéralement 
«tire-moi vers le haut», c'est-à-dire regagner de l'énergie, reprendre de la force, ou se réveiller. Le tiramisù est 
incontestablement le dessert italien le plus apprécié au monde, monde qu'il a conquis à une vitesse incroyable. 
Il fût «inventé» à Trévise, au nord de Venise, dans les années 70. Aujourd'hui, c'est un classique qui connaît de 
nombreuses variantes et on peut le trouver à la carte de tous les restaurants. 

TIRAMISU CHOCOLAT OU FRAISES 
(TIRAMI SU AL CIOCCOLATO E A LLE FRAGOLE) 

TEMPS TOTAL • 1 H 8 PARTS MOYEN 

TEMPS DE PRÉPARATION • 30 MN 

par portion (chocolat/fraises) 1 kJ 2082/ kJ 2373 
kcal 497 / kcal 567 1 protides : 9 g 
glucides : 44 g/60 g ! lipides : 31 g 

··~-·- . . ·-·--···-···---··········---· ·---

INGRÉDIENTS 

LA GÉNOISE 
4 œufs 

1 pincée de sel 

120 g de sucre 

100 g de farine 

40 g de fécule de 
pomme de terre 

LE TIRAMISU CHOCOLAT 
2 œufs 

150 g de sucre 

500 g de mascarpone 

400 g de café fort et bien froid 

20 g de cacao en poudre 

LE TIRAMISU AUX FRAISES 
(VARIANTE) 
500 g de fraises 

250 g de sucre 

250 g d'eau 

2 c. à soupe de Marasquin 
ou liqueur de cerises 

2 œufs 

500 g de mascarpone 

PRÉPARATION 

LA GÉNOISE 
1. Préchauffer le four à 180° (th 6). 

2. Insérer le fouet. Casser les œufs. 
séparer les blancs des jaunes. 
mettre les blancs et le sel dans le 
bol. fouetter 3 mn/ 37°/vitesse 3. 
Retirer le fouet. transférer les œufs 
montés dans un saladier et réser­
ver. 

3. Insérer le fouet. Mettre les 
jaunes et le sucre dans le bol. 
fouet ter 3 mn/vitesse 3. Ajou­
ter la farine. la fécule de pomme 
de terre et les blancs montés. 
mélanger 30 sec/vitesse 1. Cou­
vrir une plaque de cu isson (env. 
30 x 35 cm) d'une feuille de pa­
pier cuisson. y étaler la pâte et 
enfourner 12 minutes à 180°. Lais­
ser tiédir quelques minutes avant 
de découper 24 disques à l'aide 
du gobelet ou d'un emporte­
pièce. (Voir photo "a"). 

LE TIRAMISU CHOCOLAT 
4. Insérer le fouet. Mettre les œufs 
et le sucre dans le bol. fouetter 
6 mn/ vitesse 4. 

S. Retirer le fouet. Programmer 
2 mn/ vitesse 2 et ajouter le mas­
carpone par l'ouverture du cou­
vercle sur les couteaux en marche. 

6. Faire tremper les biscuits dans 
le café froid, en pressant très lé­
gèrement pour qu'ils s'imbibent 
de liquide. Disposer un biscuit 
trempé au fond de chaque verre. 
recouvrir de mascarpone et sau­
poudrer de cacao en poudre. Re­
nouveler cette opération jusqu'à 
épuisement de tous les ingré­
dients (env. 8 verres contenant 
3 biscuits chacun). Placer au réfri­
gérateur pendant au moins 1 h. 



---~ - ---------------------- ·--- - --

=o'ISEILS Çe 
-ez le mascarpone dans une poche 

:. èaille afin de re1nplir plus facilement 
\"erres. 

~scer immédiatement après sa sortie 
refrigérateur ! 
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r plaque à pâtisserie, du papier 
sulfurisé, r cutter, 8 verres à bords 
hauts 

LE TIRAMISU AUX FRAISES 
(VARIANTE) 
4. Placer 200 g de fraises, 100 g 
de sucre et l'eau dans le bol, 
mixer 10 sec/ vitesse 5 puis cuire 
12 mn/ 100°/ vitesse 1. 

S. Ajouter le Marasquin, mixer 
5 sec/vitesse 5. Transférer dans 
un récipient et laisser refroidir. 
Nettoyer le bol et insérer le fouet. 

6. Couper 300 g de fraises en pe­
tits dés ou en tranches. 

7. Mettre les œufs et 150 g de 
sucre dans le bol. blanchir 
6 mn/ vitesse 4 . 

8. Retirer le fouet. Programmer 
2 mn/vitesse 2 et introduire le 
mascarpone à travers l'ouverture 
du couvercle sur les couteaux en 
marche. 

9. Faire tremper les biscuits dans 
le sirop de fraise, en pressant très 
légèrement pour qu'ils s'imbibent 
de liquide. Disposer un biscuit 
trempé au fond de chaque verre, 
recouvrir de mascarpone et de 
morceaux de fraises. Renouveler 
cette opération jusqu'à épuise­
ment de tous les ingrédients (env . 
8 verres contenant 3 biscuits cha­
cun). Placer au réfrigérateur pen­
dant au moins 1 h. 
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ESPAGNE 

LT. 40° 26 N 
LG. 3° 42'W 
CAPITALE Madrid 
POPULATION 46 MILLIONS 
DEVISE Euro 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 

Méditerranée 

VINS ESPAGNOLS 1 Avec plus de 2.9 mil­
lions d'hectares plantés l'Espagne est le 
pays qui possède le plus de vignobles 
Pourtant. il ne se place qu'à la tro1s1ème 
position mondiale en termes de produc­
tion Cette faible product1v1té est due a 
un grand espacement entre les vieilles 
vignes. elles-mémes plantées sur ce sol 
sec et peu fertile que l'on rencontre dans 
de nombreuses régions v1t1cotes d'Es­
pagne Le pays cultive une grande diver­
sité de raisins locaux : plus de 600 varié­
tés y sont cultivées. 80% du vin espagnol 
est cependant produit avec seulement - · 
20 de ces variétés de raisins. comme par 
exemple le tempran1/lo. ratbani!o. la gar-
nacha. le pa/om1no. l'airen. le macabeo. 
la parallada. le xare/-lo, la carii!ena. ou le 
monastrel. Les régions viticoles les plus 
connues so-it la Rioîa et 1a Ribera del 
Duero (célèbres pour leur production de 

tempranillo). Jerez de la Frontera (connue 
µvu1 ~v•' vir1 111ulé. le xérl!!I). Rfd::i Baixas 

(situé dans la région de Galice. au nord­
ouest. où sont notamment produits des 
vins blancs a base d'a/baritlo) et la Cata-
logne. une région où l'on produit le Cava 
(rgo1on' do Ponodos ot de Prior<it). 
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UNE GASTRONOMIE «TENDANCE» 1 Ces 
dernières années la cuisine espagnole a 
acQu s une reconnaissance rrondiale et 
une popularité sans précedent grâce à 
des plats innovants et la garantie de pres­
tigieux chefs internationaux. Les créations 
qui donnent le ton sur la scène internatio­
nale combinent a la fois trad1t1on culinaire 
et création art1st1que. offrant ainsi des sa­
veurs inédites. Cette véritable «révolution 
culinaire». menée par des chefs comme 
Ferran Adr â. Arzak et Berasategui per­
met de transformer de la bonne nourriture 
en sensation luxueuse pour le palais, et 
c'est encore meilleur lorsqu'on la déguste 
en Espagne 1 La cuisine espagnole est dé· 
sorma1s célèbre pour ses chefs novateurs 
et leurs recettes qui sortent des sentiers 
battus. 
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HUILE D'OLIVE 1 Plus d e 750 mill ions 
d'oliviers sont cultivés dans le monde. 
dont 95% autour du bassin méditerra ­
-iéen. En 2006 - 2007. le total de la pro ­
duction mondiale d'hui le d 'olive était de 
2 767 mill ions de tonnes. Entre 40 et 45% 
de cet te product ion provient d 'Espagne. 
_es variétés d 'huile d'olive les plus im ­
oortantes sont le picual. /'aleberniquina. 
'hojiblanca et la manzanilla. 
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L'HÉRITAGE CULINAIRE ESPAGNOL est à la fois immensén1.ent varié et ti:ès 

impressionnant. En Espagne, la nourriture est plus qu'une forn1e de subsistance, 
c'est littéralement un 1node de vie. C'est autour des repas quotidiens que se for­
ment les amitiés, que se réunissent les familles, que s'organisent les semaines de 
travail. On retrouve dans la cuisine de ce pays les influences anciennes des colons 
maures et arabes, des plats régionaux uniques et des ingrédients bien spécifiques. 
Son histoire commence avec l'arrivée des Phéniciens, des Grecs et des Carthagi­
nois. Plus tard, les Romains et surtout les Maures ont amené avec eLL'{ leurs tradi­
tions culinaires. Toutes ces influences ont subsisté et sc sont 111élangécs à l'hér-i­
tage gastronomique espagnol. Certains ingrédients attjourd'hui courants ont été 
rapportés du Nouveau Monde : la tomate, la pon1me de terre et la patate douce, la 
vanille, le chocolat, les haricots, la courgette et plusieurs variétés de poivrons. 

L'Espagne est divisée en régions, chacune d'entre elles conservant ses propres 
traditions culinaires, sa culture et sa langue. La Galice, au nord-ouest du pays, 
affiche fièrement son vieil héritage celte. On y trouve des tourtes de viande et de 
poisson, des coquilles Saint-Jacques et du veau de qualité. La région des Asturies, 
un peu plus à l'est sur la côte Atlantique, est célèbre pour son plat de haricots, le 
fabada, et pour son queso cabra/es, un fromage à pâte persillée assez fort. Le cidre 
local y est la boisson de prédilection. Au Pays Basque, les plats à base de poisson 
font partie des spécialités culinaires, com1ne la soupe de poisson, les civelles à 
l'ail, les calmars et un grand choix de plats à base de morue séchée. En Catalogne, 
la cuisine se distingue par une identité très forte, incluant un large choix d'in­
grédients. Certains plats sont inventifs et combinent du poisson et des fruits de 
mer comme dans la sarsuela, ou d'autres encore qui associent des viandes ou vo­
lailles aux fruits locaux. Valence est une région d'agriculture. Le riz y est préparé 
de mille façons dans de no1nbreux plats quotidiens; la paella est le plat le plus 
célèbre de cette région. L'Andalousie, au sud, est une vaste région au climat aride 
auquel s'accommodent pa1faitement les vignes et les oliviers. On doit à cette ré­
gion le gazpacho. L'Estrémadure est la terre des chênes verts, des châtaigniers 
et des cerisiers; c'est aussi le lieu principal d'élevage du cochon ibérique. Beau­
coup de spécialités de charcuterie sont produites dans cette région tel le Jamon 
ibérico be/Iota. La qualité de ces charcuteries est particulièrement bonne autour de 
Huelva. Le jambon est fumé dans un lieu où la température et l'atmosphère sont 
tout à fait adaptées et permettent d'obtenir un produit de première qualité. Pour 
explorer la cuisine espagnole, il faut être prêt à être surpris! 

- - --- - - - - --- -- - - - - -------
--
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VELOUTÉ D'AMANDES ET D'AIL 1 Ce plat délicieux est sans doute le velouté espagnol froid le plus connu avec 
le Gaspacho. Le vrai ajo blanco (nom espagnol de l'ail) est fait d'ail, d'eau, d'amandes, de pain et d'huile d'olive. 
Il existe d'autres sortes de garnitures à travers l'Espagne, mais celle-ci est l'originale et la traditionnelle. 

VELOUTÉ D'AMANDES ET D'AIL CAJO BLANCO) 

TEMPS TOTAL • 10 MN 6 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 1627 / kcal 388 

TEMPS DE PRÉPARATION • 5 MN 

INGRÉDIENTS 
70 g d'huile d'olivé 

200 g d'amandes émondées 

1 gousse d'ail 

1 c. à café de sel, et un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 

100 g de pain de mie sec, 
non grillé, sans croûte et 
préalablement trempé 
dans de l'eau froide 

30 g de vinaigre de vin 

1000 g d'eau froide 

30 raisins blancs coupés en 2 

50 g d'amandes 
ef filées et grillées 

protides : 9 g 1 glucides : 11 g ! lipides : 35 g 

--··-··· ····-- ··--·-

PRÉPARATION 
1. Poser un petit récipient sur le 
couvercle du bol. faire la tare. y 
peser l'huile et réserver. 

2. Placer les amandes émondées, 
l'ail et le sel dans le bol, mixer 
30 sec/vitesse 5. Racler les pa­
rois du bol à l'aide de la spatule. 

3. essorer légèrement le pain 
de mie entre les mains, puis 
les mettre dans le bol, mixer 
15 sec/vitesse 5. La texture doit 
être pâteuse, sinon mixer à nou­
veau 15 sec/vitesse 5. 

4. Maintenir le gobelet de la main, 
programmer 1 mn/vitesse 5. Puis 
verser l'hui le d'olive en mince fi­
let à travers l'ouverture du cou­
vercle. 

5. Ajouter le vinaigre et l'eau 
froide, mixer 1 mn/vitesse 10. 

6. Rectifier l'assaisonnement. Pla­
cer le velouté au réfrigérateur 
jusou'au moment de servir. Ac-

···-···· . . ·--···· ·--··---· ~····· -· 

compagner de grains de raisin et AUTRES INFORMATIONS 
d'amandes effilées. 

LA.jo blanco est un velouté froid et une 
recette traditionnelle de Malaga. Cette 
ville-province se situe en Andalousie 
dans le sud de l'Espagne. 



CONSEILS èe 
.: vous préparez le velouté juste avant 
rie passer à table, remplacez l'eau par 
e même poids de glaçons, ajoutez-les 
en fin de préparation et mélangez à 

.. resse rjusqu'à ce qu'ils aient fondu. 

i • 
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PAELLA VALENCIENNE 1 La paëlla est un plat à base de riz, dont l'origine remonte au XVIIème siècle. Ce plat 
était très cuisiné par les Valenciens depuis le XVIIIème siècle. Il s'agit sans doute du plat espagnol le plus connu au 
monde, et certainement le plus apprécié des touristes. On aime surtout le riz «Socarrat», c'est-à-dire le riz qui a 

caramélisé au fond du plat et qui forme une couche croustillante. 

''PAELLA'' 

TEMPS TOTAL • 1 H 4 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 3132 / kcal 748 

TEMPS DE PRÉPARATION • 40 MN 

INGRÉDIENTS 
2 gousses d'ail 
80 g d'huile d'olive 
600 g de poulet. coupés 
en morceaux (3 x 3 cm) 
ou 600 g de lapin, coupés 
en morceaux (3 x 3 cm) 
2 artichauts préparés et 
coupés en 8 ou 150 g de 
poivrons, verts et rouges, 
rlP.taillés P.n cubes Cl cm) 
150 g d'haricots verts coupés 
en tronçons (2 cm) 
100 g de tomates pelées 
1 c. à café de sel, et un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 
1 brin de romarin frais 
1/2 c. à café de paprika doux 
1 - 4 uu::,e::, ue !:>dfran, 

(0, 1 g la dose) 
300 g de riz à grains ronds 
( le riz «bomba» espagnol 
ou le riz «arborio» ita lien) 
600 ~ U'~dU 

2 cubes de bouillon de volaille, 
ou du bouillon fait maison 
100 g de gros haricots blancs en 
conserve (poids net égouttés) 

r grande poêle à bords hauts en inox 
ou acier (30 cm Cl>) 

prot ides : 40 g 1 glucides : 67 g ! lipides: 35 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre les gousses d'ai l dans le 
bol, mixer 2 sec/vitesse 8 . 

2. Ajouter l'huile d'olive et faire ris­
soler 3 mn/Varoma/vitesse 1. 

3. Ajouter le poulet ou le lapin et 
faire revenir 
10 mn/Varoma/~/vitesse J-. 

4. Ajouter les artichauts ou les 
poivrons. les haricots verts. les 
tomates pelées, le sel et le roma­
rin. faire cuire 
10 mn/Varoma/~/vitesse <J·. 

5. Ajouter le paprika, le safran et 
le riz, faire cuire 
5 mn/Varoma/~/vitesse ·6-. 

6. Pendant ce temps, verser l'eau 
et le boui llon dans une grande 
poêle à bords hauts et amener à 
ébullition. Puis ajouter le mélange 
de riz et les haricots blancs dans 
la poêle et bien mélanger. 

7. Cuire pendant 5 minutes à feu 
vif, puis 10 minutes à feu moyen 
puis encore 2 minutes à feu vif 
(pour avoir une croûte dorée sous 
le riz). Eteindre le feu. couvrir d'une 
feuille de papier sulfurisé et laisser 
reposer le riz pendant 5 minutes. 
Ne pas mélanger la paëlla et la 
servir directement dans le plat. 

VARIANTES 
1. Mettre 3 gousses d'ail. 50 g d'oi­
gnon et 50 g d'huile d'olive dans le 
bol. hacher 3 sec/vitesse 5 et faire 
rissoler 4 mn/Varoma/ vitesse '6-. 

2. Ajouter 200 g de seiche coupée 
en morceaux de taille moyenne. 
faire revenir 
5 mn/ Varoma/ v itesse <J.. 

3. Ajouter 100 g de tomates pe­
lées, faire cuire 
5 mn/ Varoma/ v itesse <J.. 

4. Ajouter 1/2 c .à café de sel, 1/2 c.à 
café de paprika. 1 pincée de safran 
oudecolorantalimentaireet900g 
de fond de poisson reconstitué (en 
cubes ou fait maison). faire cuire 
5 mn/100°/vitesse .-6-. 

5. Transférer la préparation dans une 
large poêle (env. 30 cm 0). Ajouter 
350 g de riz, mélanger doucement. 
Ajouter 4 langoustines, 4 gambas. 
200 g de crevettes de taille moyenne. 
200 g coques et 8 moules. Amener à 
ébullition pendant 5 minutes, baisser 
le feu pendant 8 minutes. Puis cuire 
à nouveau 2 minutes à feu vif pour 
obtenir une croûte dorée sous le riz. 
Enfin, retirer du feu. couvrir de papier 
sulfurisé afin d'éviter à la condensa­
tion de goutter sur le riz. 

- - ._. _. .._.. .- .-. - - -
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CONSEILS èe 
La couleur de la paella dépend de la quantité de safran. 
Vous obtiendrez une couleur d'unjaune plus soutenu en 
substituant une partie du safran par 1/2 cuillère à café de 
curcu 1na. 

Agrémentez la paella de quartiers de citron et de lanjères 
de poivron mariné. 

Le plat à paella peut être remplacé par une grande poêle 
(env. 30 cm 0) à hauts bords. 

La préparation des artichauts 

..u 
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POT-AU-FEU À LA MADRILÈNE 1 Ce plat t raditionnel est originaire de la péninsule ibérique. En Espagne, il 
est réalisé avec différentes viandes, des légumes, des pois-chiches et un savoureux bouillon aux vermicelles. Le 
plus célèbre cocido est le cocido madrileno (de Madrid) dont le bouillon est d'abord servi ei1 soupe chaude. Puis la 
viande et les légumes constituent le plat principa l. 

' ' POT-AU-FEU A LA MADRILENE (COCIDO MADRILENO) 

TEMPS TOTAL • 2 H 30 MN 4 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 4386 / kcal 1049 

TEMPS DE PR~PARAT ION • 20 MN 

INGRÉDIENTS 
240 g de pois chiches en 
conserve (poids net égouttés) 
1 jambon à l'os, désossé 
et sans peau ( 300 g) 
1 os à moelle (100 g) 
250 g de viande de bœuf, 
jarret ou plat de côte désossé 
100 g de lard 
2000 g d'oau 
200 g de carottes entières ou 
détaillées en larges tronçons 
200 g de pommes de 
terre, entières ou coupées 
en 2, scion lgur taillg 
500 g de chou blanc 
coupé on 8 (Gnv. la moitié 
d'une tête de chou) 
1 morceau de boudin 
noir, emballé dans du film 
al imentaire (100 g) 
1 morccou do chorizo, Gmbal lé 
dans du film alimentaire (100 g) 
250 g de cuisses de poulet. 
pilons et hout s d G cuissG, 
coupés en 2 à la join ture 

LE CHOU BLANC 

2 gousses d'ail 
1/2 c. à café de paprika doux 
30 g d'huile d'olive 
1 c . à café de sel 

LA SOUPE 
50 g de vermicelles 
1 brin de menthe, seulement 
les feui lles ciselées 

protides : 5' g 1 glucides : 34 g ! lipides 79 g 

PRÉPARATION 
1. Peser 40 g de pois chiches 
dans le bol. Insérer le panier de 
cuisson, y mettre le jambon, l'os 
à moelle. la v iande de bœuf et le 
lard. Verser l'eau (env. 1300-1500 
g) jusqu'à ce que le bol soit rem­
pli jusqu'à 3 cm en-dessous du 
bord du panier, puis fa ire m1io­
ter 60 mn/100°/vitesse 1. 

2. Reverser de l'eau jusqu'à ce 
que le bol soit rempli jusq u'à 
3 cm en-dessous du bord du 
panier. Mettre 200 g de pois 
chiches. les carottes, les pommes 
de terre. le chou blanc, le boudin 
noir. le chorizo et les cu isses de 
poulet dans le Varoma. Mettre 
le Varoma en place, faire cuire 
40 mn/Varoma/vitesse 1. 

3. Préchauffer le four à 100° 
(th 3-4). 

4 . Retirer le Varoma et le panier 
de cuisson. filtrer le jus de cuisson 
dans un chinois et le réserver. 

5. Déballer le boudin noir et le 
chorizo. Disposer le jambon. l'os à 
moelle, la viande de bœuf. le lard 
et les cuisses de poulet dans un 
plat résistant à la chaleur. Dispo­
ser les pois chiches. les carottes 
et les pommes de terre dans un 
autre plat. Réserver le chou blanc. 

Recouvrir les 2 plats de film ali ­
mentaire résistant à la chaleur, et 
les p lacer au four à 100° pour les 
maintenir au chaud. 

LE CHOU BLANC 
6. Mettre l'ail et l'huile dans le bol. 
hacher 2 sec/vitesse 8. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spa­
tule. faire rissoler sans coloration 
2 mn/ Varoma/vitesse 1. 

7. Ajouter le chou et le paprika. 
faire rissoler 3 mn/ 100°/vitesse 2. 
Ajouter le chou aux autres légumes 
et laisser au four. 

LA SOUPE 
8. Sans avoir rincé le bol. y ver­
ser le boui llon de cuisson et le 
réchauffer 3 mn/100°/vitesse 1. 

9. Ajouter les vermicelles et la 
menthe, faire cuire 
5 mn/ 100°/vitesse 1. Verser la 
soupe dans une soupière et ser­
vir aussitôt. 

~~~~~~~~~--------------------------........................ ~ 



CONSEILS (e 
- , upe peut également être servie 

1ande et les légumes en plat unique. 
r .. ~itionnellement, la soupe est servie 

n:. un premier temps puis la viande et les 
~urnes en plat principal. 

Les viandes du pot-au-feu 

r soupière, 2 plats résis­
tants à la chaleur, du film 
alimentaire résistant à la 
chaleur, 1 chinois 
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ENSAIMADA 1 Cette pâtisserie traditionnelle et emblématique de l'île de Majorque y est fabriquée et 
consommée depuis des siècles. Les premières traces écrites de l'ensaimada remontent au XVIJème siècle. Le 
nom ensaimada vient du mot saim, qui signifie «lard» en Espagnol médiéval. Surprenez votre famille avec cette 
merveille au petit-déjeu11er ! 

''ENSAIMADAS'' 

TEMPS TOTAL• 11 H 20 GATEAUX DIFFICILE par g~teau 1 kJ 834 / kcal 199 

TEMPS DE PRÉPARATION • 20 MN 

INGRÉDIENTS 

LE LEVAIN 
50 g d'eau 

10 g de levure 
boulangère fraîche 

90 g de farine de froment 

LA PÂTE 
100 g d'eau 

75 g de sucre 

2 œufs 

150 g de saindoux 

410 g de farine de froment 
112 c. à café de sel 

2 c . à soupe d'huile d'olive. 
et un peu plus pour 
~r di::.::.er le:; moules 

50 g de sucre 

<D î 
r rouleau à pâtisserie, r torchon 
propre, du papier sulfurisé, r plaque 
à pâtisserie 

protides : 3 g 1 glucides : 24 g 1 lipides : 10 g 

-----··--·-

PRÉPARATION 

LE LEVAIN 
1. Mettre l'eau et la levure bou­
langère dans le bol, faire chauffer 
1 mn/ 37°/vitesse 3. 

2. Ajouter la farine, pétrir 
1 mn/vitesse 3. Verser la pâte dans 
un saladier. la mettre en boule, la re­
couvrir et laisser gonfler dans un en­
droit tiède jusqu'à ce qu'elle double 
de volume (env. 20 minutes). 

LA PÂTE 
3. Mettre l'eau. le sucre. les œufs. 
50 g de saindoux. le levain, la fa­
r ine et le sel dans le bol, mixer 
30 sec/vitesse 6. 

4. Pétrir 3 mn/ -:J/ ,t_ Vérifier la tex­
ture de la pâte : elle doit être bien 
lisse et rester en boule quand on 
la roule. Pendant le pétrissage 
fa re fondre 100 g de saindoux 
dans une casserole. 

S. Pétrir de nouveau la pâte pen­
dant 3 mn/O/{ ajouter 2 c.à soupe 
d'huile d'olive à travers l'ouverture 
du couvercle sur les couteaux en 
marche. Poser la pâte sur un plan de 
travail préalablement huilé, la divi­
ser en 20 morceaux de même taille 

(env. 40 g chacun). Etaler chaque 
pâton en rectangle le plus fin pos­
sible. Passer leur surface au sain­
doux fondu . Les façonner en forme 
de cordes. Puis les enrouler pour 
former de petits escargots. Replier 
le bout de la corde à l'intérieur de 
l'escargot afin d'éviter qu'elle se dé­
tache pendant le temps de pousse 
(Voir les étapes en images). 

6. Disposer les enseimadas sur 
une plaque à pâtisserie recouverte 
de papier sulfurisé. Recouvrir d'un 
torchon propre et laisser gonfler à 
température ambiante pendant en­
viron 10 heures. Laisser un espace 
suffisant entre eux pour leur per­
mettre de gonfler suffisamment. 

7. Préchauffer le four à 180° (th 6). 

8. Verser 50 g de sucre dans le bol 
et mixer 20 sec/vitesse 10. Débar­
rasser dans un récipient et réserver. 

9. Humidifier les enseimadas. les 
cuire au four à 180° pendant 10 -
15 minutes. 

10.Les saupoudrer de sucre glace 
pendant qu'ils sont encore chauds. 



CONSEILS ce 
·ous pouvez aussi réaliser un seul gros Ensai111ada 

e~ le garnir de crème ou de crème pâtissière 
près la cuisson et une fois tiède. Ou le garnir de 

soubressade (une saucisse sèche des Baléares au 
goût assez proche de celui du chorizo) avant de 
rormer l'escargot. 

La pâte doit pousser pendant 10 heures, vous 
pouvez donc préparer les ensaimadas la veille et 
es faire cuire le lendemain matin. 
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FRANCE 

LT. 48° 52.4'N 
LG. 2° 21.0S'E 
CAPITALE Pans 
POPULATION 65 MILLIONS 
DEVISE Euro 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Méditerranée 

L'H ISTOIRE DE LA CUISINE FRANÇAISE 
est particulièrement riche. François Va­
tel Jean-Anthelme Brillat-Savarin et Au­
guste Escoffier sont les protagonistes 
icontournables de cette histoire. Vatel 
est considéré comme le grand "maitre de 
la cuisine du XV116m• siècle". Obsédé par 
la perfection culinaire, il se suicida après 
avoir connu un échec lors de l'organisa­
tion d·un extravagant banquet pour le roi 
Louis XIV. Brillat-Savarin est célèbre pour 
son œuvre "La physiologie du goût", pu­
blié en décembre 1825. soit deux mois 
avant sa mort. Chaque page de l'ouvrage 
prône la philosophie épicurienne. Au­
guste Escoffier est né en Provence en 
1846. Sa rencontre avec César Ritz chan­
gea profondément le fonctionnement de 
l'indu~trio h6tolièro fronçaisc. Lo cor'rière 

d'Escoffier apporta trois grands chan­
gements : une approche révolutionnaire 
des menus. son art gastronomique et 
l'organisation d'une cuisine profession­
nelle. Escoffier simplifia les menus qui 
existaient alors en présentant les plats 
dans l'ordre dans lequel ils allaient être 
servis ("service à la russe"). Il développa 
aussi le premier menu "à la carte". 
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-"--~ ... s AU CHOCOLAT et croissants VOICI 

e ' euron de la cursine rnternatro-
_e pain au choco1at est une spécra­

- ss ere de forne rectangularre à 
; pâte feuilletée enroulée autour de 
ia· Les croissants sont également à 
e pâte feuilletée. Souvent vendus 

_ - - e du four ou encore chauds. les 
a chocolat et les croissants sont 
rs placés côte-à-côte dans les bou­

~ es françaises. 

':'. lr-f. 
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TARTE FLAMBÉE p. 4 0 

COQ AU VIN 1 p. 42 

TARTE AU CHOCOLAT 1 p . 44 

CLAFOUTIS AUX CERISES 1 p. 46 

A L'ÉTRANGER, LA CUISINE FRANÇAIS E csl particulièrc1ncnt reconnue 

pour sa diversité et son raffinement. La France se divise en 2.6 régions, dont les 
spécificités sont si nombreuses qu'on ne peut ici toutes les développer. Cepen­
dant, un tour de France de ses traditions gastronomiques ne pourrait se passer 
de produits incontournables comme le fromage, le champagne et les vins, le 
poisson, les spécialités à base de canard et d'oie et, bien entendu, le pain au 
chocolat. La plupart de ces produits, sinon tous, sont de véritables icônes in­
ternationales. La France produit à ce jour plus de 300 variétés de fromages 
(certains prétendent 500 ... ). classées selon leur région d'origine. leur mode de 
préparation et le lait utilisé (lait de vache, de chèvre ou de brebis). Le camem­
bert. le brie de Meaux, le roquefort, le reblochon, le munster, le pont l'évêque, 
l'époisses, les fromages de chèvre, la tomme de Savoie ne sont que quelques 
exemples que nous offrent l'extraordinaire palette de spécialités fromagères 
produites en France. Le champagne, cet autre fleuron international, est ap­
paru au XVlllème siècle. li s'agit d'un vin effervescent qui doit son nom à sa 
région d'origine, la Champagne, située à environ go kn1 au nord-est de Paris. 
La position géographique de cette région, son climat rude, son sol crayeux, 
son ensoleillement peu prévisible et ses vendanges limitées en font un terroir 
unique, qui explique que le champagne ne peut être produit nulle part ailleurs. 
Le pinot noir, le meunier et le chardonnay sont les cépages utilisés pour l'éla­
boration de ce vin effervescent. 

Les produits de la mer permettent de confectionner certains des mets les plus 
raffinés de la cuisine française. Les recettes s'étendent des huîtres de Cancale 
servies crues avec une pointe de jus de citron, à l'exquise Bouillabaisse de Mar­
seille et à la bisque de homard. 

Comme les truffes, le foie gras est originaire du Périgord. Considéré comme 
un mets de choix et synonyme de raffinement, cette spécialité culinaire s'est 
répandue dans le monde sous différentes formes. Son goût nous fait vite ou­
blier la manière dont il est préparé: à base de fois de canard ou d'oie gavé. 
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40 FRANCE 

TARTE FLAMBÉE 1 Cette spécialité alsacienne est faite d'une fine cot1che de pâte à pain, abaissée en un 
rectangle aux angles arondis et recouverte de crème fraîche, d'oignons et de lardons. Elle est l't111e des 
spécialités les plus connues et les plus appréciées de cette région. Sa cuisson «à la flambée», dans un four à bois 
à haute température cuit la tarte en quelques minutes, rendant sa pâte très croustillante. 

# 

TARTE FLAMBEE (FLAMMKUECHE) 

TEMPS TOTAL • 1 H 20 MN 4 PERSONNES FACILE par portion kJ 3506 / kcal 838 

TEMPS DE PRÉPARATION • 15 MN 

INGRÉDIENTS 

LA PÂTE 
320 g d'eau 

20 g de levure 
boulangère fraîche 

500 g de farine, Type 55 ou 65 

1 c. à café rase de sel 

LA GARNITURE 
300 g d'oignons coupés en 2 

200 g de lardons fumés 

200 g de fromage frais (type 
cottage cheese ou brousse) 

200 g de crème fraiche 

2 pincées de sel 

2 pincées de poivre 

1 c. à soupe d'huile d'olive 

1 plaque de four, r rouleau à pâtis­
serie 

··--··- --·-· 
1 

protides : 30 g 1 ~lucides : 97 g ! lipides . 36 g 

···- .... ····--· 

PRÉPARATION 

LA PÂTE 
1. Verser l'eau et la levure émiet­
tée dans le bol, programmer 
2 mn/ 37°/vitesse 2. 

2. Ajouter la farine et le sel et pé­
trir 2 mn 30 sec/0 / 1f. Retirer la 
pâte et la mettre en boule dans 
un saladier préalablement fariné. 

rectangles (environ 40 cm x 20 cm) 
sur une surface préalablement fa­
rinée. Les poser sur 2 plaques re­
couvertes de papier cuisson. 

8. Eta ler la garniture à partir du 
milieu de la pâte et jusqu'à 1 cm 
du bord. Parsemer toute la sur-

Réserver. face avec les oignons et enfour-
ner 10 à 15 mn à 230°. Servir bien 

LA GARNITURE chaud et croustillant. 
3. Préchauffer le four à 230° 
(th 7-8). VARIANTES 

4. Placer les oignons dans le bol 
et hacher 3 sec/vitesse 5. Racler 
les parois à l'aide de la spatule. 

S. Ajouter les lardons et les faire 
rissoler sans coloration pendant 
15 mn/Varoma/.,/vltesse <J-. Les 
débarrasser dans le panier de 
cu isson et réserver. 

6. Mettre le fromage frais, la 
crème, le sel et le poivre dans le 
bol et mélanger pendant 
10 secJ;R</vitesse 2. 

7. Fariner une plaque de four. Divi­
ser le pâton en 4 boules égales. Les 
étaler très finement en 4 grands 

Essayez aussi le tarte flambée aux 
• dés de saumon fumé et oignon 
vert émincé 
• feta émiettée, poivron émincé 
et olives 
• épinard, rondelles de tomates 
et mozzarel la 
• tranches de pomme, sucre à la 
cannelle et calvados 

AUTRES INFORMATIONS 

La tarte tient son no111 de sa cuisson 
d'origine: elle était cuite à la flambée 
des cheminées. 

La pâte était alors faite avec du 
saindoux. 



Je CONSEILS 

Si vous le préférez, garnissez 
d'oignons crus émincés et de 

lardons avant cuisson. 

u. 
t.: 
% 
<t 
a: 
u. 



'~-~--
0 42 FRANCE 

COQ AU VIN 1 Ce plat traditionnel bien français consiste à faire mijoter du poulet dans du vin avec des 
oignons et des champignons. La préparation que requière ce plat ancien est digne de la cuisine française ! 
Généralement, on choisit un vin de Bourgogne dans lequel la viande marine pendant toute une nuit avant d'être 
mijotée jusqu'à ce qu'elle soit bien tendre. 

COQ AU VIN 

TEMPS TOTAL • 9 H 30 MN 6 PERSONNES MOYEN par portion 1 kJ 4026 / kcal 962 

TEMPS DE PRÉPARATION • 30 MN 

INGRÉDIENTS 
50 g d'oignon 

2 gousses d'ail 

40 g d'huile d'olive 

300 g de vin rouge, un 
Bour~ugr 1e µdr exemple. 

50 g de cognac 

1 baie de oenièvre 

1 feuille de laurier 

1 poulet (1200 g) (les 
pilons et les blancs) 

50 g de lardons fumés 

150 g de carottes détaillées 
en rondelles (5 rn1n) 

100 g d'oignons grelots pelés 

200 g d'eau 

1 cube de bouil lon de volai lle, 
ou du bouillon fait maison 

100 g de champignons 
de Paris coupés en 4 

1 baguette 

protides : 63 g 1 glucides : 70 g ! lipides : 40 g 

PRÉPARATION 
1. Placer l'oignon et les gousses 
d'ail dans le bol et hacher 
5 sec/vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule. 

2. Verser 20 g d'huile et faire re­
venir 5 mn/ Varoma/ vitesse 1. 

3. Ajouter le Cognac, le vin rouge, 
le genièvre et le laurier et cuire pen­
dant 3 mn 30 sec/100°/vitesse 1. 
Débarrasser dans un plat et laisser 
refroidir. Placer les morceaux de 
poulet dans un grand plat, verser 
le mélange précédent sur le poulet 
et laisser mc:iriner c:iu réfrigérateur 
pendant au moins 8 heures. 

4. Placer le panier de cuisson 
dans un p lat, y verser le poulet 
et la marinade. Réserver la mari­
nade. 

5. Ajouter 20 g d'huile d'olive dans 
le bol, chauffer 
1 mn 30 sec/Varoma/vitesse 1. 
Ajouter les lardons et faire rissoler 
3 mn/Varoma/vitesse 1. ôter le 
gobelet. 

~ - --- --

6. Ajouter les carottes, les oi­
gnons grelots et les pilons (réser­
ver les blancs). faire rissoler pen­
dant 8 mn/ Varoma/;"/vitesse 1, 
ôter le gobelet. 

7. Puis ajouter la marinade, 
l'eau et le bouillon. faire mijoter 
10 mn/ 100°/;"/vitesse 4- en ai­
dant de la spatule de temps à 
autre. 

8. Ajouter les blancs de poulet 
et les champignons, faire mijoter 
10 mn/100°/;"/vitesse ..J- en ai ­
dant de la spatule de temps à 
autre. Servir dans un grand plat 
de service avec la sauce. 



::C SEILS èe 
~ :e coq au vin bien chaud accompagné de 

:::::::nes de terre vapeur, paillasse ou de purée 
~!!'mes de terre. 

:c- le souhaitez, les morceaux de poulet 
:r::~r être dorés à la poêle avant l'étape 4. 

::::ilet de 1200 g représente environ 600 à 

---; de viande. Utilisez la carcasse pour 
~rvos bouillons. 

La découpe du poulet pour obte­
nir une cuisson parfaite. 
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44 FRANCE 

TARTE AU CHOCOLAT 1 Ce délicieux dessert témoigne du talent naturel des Français pour la pâtisserie. Non 
seulement maîtres en matière de desserts, ils sont aussi grands amateurs de chocolat, comme en témoigne ce 
dessert fameux. La fine couche de noisettes s'accorde parfaitement avec le glaçage au chocolat et le tout fond 
délicieusement en bouche. 

TARTE AU CHOCOLAT 

TEMPS TOTAL • 1H15 MN 6 PERSONNES MOYEN pour part 1 kJ 1478./ kcal 353 

TEMPS DE PRÉPARATION • 20 MN 

INGRÉDIENTS 

LA PÂTE SABLÉE AUX 
NOISETTES 
25 g de noisettes 

80 g de beurre en morceaux 

50 g de sucre en poudre 

1 œuf 

180 g de farine 

LA GARNITURE AU CHOCOLAT 
200 g de chocolat noir à 50% 
de cacao. coupé en morceaux 

150 g de crème liquide 
Fi ~s % m.o. 
2 jaunes d'œufs 

50 g de sucre 

I rouleau à pâtisserie, du papier 
cuisson, r moule à tarte, des hari­
cots secs 

protides : 5 g 1 g lucides : 32 g ! lipides : 23 g 

PRÉPARATION 

LA PÂTE SABLÉE AUX 
NOISETTES 
1. Placer les noisettes dans le 
bol et les réduire en poudre pen­
dant 10 sec/vitesse 9 . 

2. Ajouter le beurre. le sucre, 
l'œuf et la farine et pétrir pen­
dant 30 sec/vitesse S. Décoller 
la pâte de bol et la façonner en 
boule. la poser sur une assiette. 
la couvrir avant de la placer au 
frais pendant 30 mn. Préchauffer 
le four à 180° (th 6). 

3. Beurrer un moule (24 cm 0). 
Sortir la pâte et l'étaler sur un 
plan de travail préalablement fa­
riné. Piquer la pâte et la poser 
côté piqué au fond du moule. Re­
couvrir de papier cuisson puis de 
haricots secs et faire cuire à blanc 
pendant 15 minutes. Retirer les 
haricots et le papier et baisser la 
température du four à 120° (th 4) 
(Voir photo "a"). 

LA GARNITURE 
4. Placer le chocolat dans le bol 
et le hacher pendant 
6 sec/vitesse 8 . 

S. Ajouter la crème et faire fondre 
6 mn/90°/vitesse 2. 

6. Puis ajouter les jaunes et le 
sucre et mélanger pendant 
1 mn/ vitesse 3 . Verser la garniture 
sur le fond de tarte et enfourner 
pendant 30-35 mn à 120°. Laisser 
refroidir avant de déguster. 

._. _____ _ 



::ONSEILS çe 
:te au chocolat est encore meilleure 
demain ! Ajoutez, si vous le désirez, 

.:.a poudre de noisettes dans la garniture 
parsemez le dessus de la tarte de copeaux 
CilCIColat blanc. 

~est délicieuse accompagnée de crème 
_ ise. de crème fouettée ou de confiture --,;:: -

cerises. 
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46 FRANCE 

CLAFOUTIS AUX CERISES 1 Ce dessert appétissant, très simple à réaliser et économique fait qu'il est l'un 
des "musts" des recettes estivales françaises. Préparé avec des fruits frais, du lait, des œufs et des amandes, 
il ressemble à un flan parsemé de belles cerises colorées. Originaire du Limousin, le clafoutis est parfait pour 
terminer un repas de week-end et apprécier les fruits de façon originale. 

CLAFOUTIS AUX CERISES 

TEMPS TOTAL • 1 H 10 MN 8 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 1121 / kcal 267 

T EMPS DE PRÉPARATION • 15 MN 

INGRÉDIENTS 
100 g de sucre 

30 g de poudre d'amandes 

80 g de farine. et un peu 
pour fariner le moule 

500 g de lait entier 

3 œufs 

40 g de beurre, et un peu 
pour beurrer le moule 

30 g de kirsch 

500 g de cerises noires. bien 
mûres et dénoyautées 

r moule (2.6 cm 0) ou r tourtière 

protides : 7 g 1 glucides : 31 g ! lipides : 11 g 

PRÉPARATION 
1. Préchauffer le four à 180° (th 6) 

2. Verser le sucre dans le bol et 
mixer 15 sec/vitesse 10. En préle­
ver 2 c.à soupe pour la finition. 

3. Ajouter les amandes et les 
moudre 10 sec/vitesse 7. 

4. Ajouter la farine, le lait. les œufs, 
le beurre et le Kirsch et program­
mer 7 mn/ 80°/vitesse 3. Beurrer 
et fariner un moule (26 cm 0). y 
répartir les cerises. puis verser la 
préparation lactée et enfourner 
40-45 minutes à 180°. 

5. Laisser tiédir avant de saupou­
d rer de sucre glace restant. 

VARIANTES 
• pommes et Calvados 
• poires et alcool de poire 
• quetsches et alcool de mirabelle 
• bananes. noix de coco et rhum 
• les fruits de saison 



CONSEILS Çe 
Pour éviter que les fru its ne tombent tous au 
fond du plat : versez 1/4 de la préparation lactée 
dans le moule, cuire au four pendant 10 minutes 
à 180°. Verser ensuite les fruits et le reste de la 
préparation. Cuire à nouveau pendant 30-35 
minutes à 180 . 

La recette traditionnelle se prépare avec des 
cerises et leur noyau. w 
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LT. 38° 42'N 
LG. 09°10'0 
CAPITALE L1sbnone 
POPULATION 10 MILLIONS 
DEVISE Euro 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Méditerranée 

PORTO 1 Bien que le Portugal soit recon­
nu pour ses vins de tables. en particulier 
ceux des régions de Douro. Alenteio et 
Dào. le Porto est l'un de ses produits 
phares. Il s'agit d'un vin muté. produit ex­
clusivement à partir des raisins de la ré­
gion de Douro. au nord du pays. région 
située à une centaine de kilomètres à l'est 
de la ville de Porto. Bien qu'il soit produit 
à partir des vignes de Douro, puis stocké 
dans les caves de Vila Nova de Gaia. ce 
vin célèbre porte le nom de la ville de 
Porto. En effet. c'est depuis cette ville 
Qu'il fût exporté à partir du xv11- siècle. 
le rendant célèbre dans le monde. L'huile 
d'olive est un autre produit clé du Portu­
gal. Comme l'Espagne. "Italie et la Grèce. 
le pays est l'un des principaux produc­
·teurs et exportateurs de cet ingrédient 
de base 
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GRATIN DE MORUE 1 p . 50 

CASSEROLE DE PORC AU CHOU 1 p. 52 

POULET AU RIZ À LA BRACARENSE 1 p. 54 

GÂTEAU AU MIEL DE MADÈRE 1 p. 56 

BIEN QU'IL SOIT L'UN DES PLUS PETITS PAYS D'EUROPE, le Portugal a 
une tradition culinaire riche et variée. Cette variété et cette richesse s'expli­
quent par sa géographie, son histoire et ses traditions culturelles. Malgré sa 
petite taille, le Portugal connait plusieurs climats très différents: toute sa par­
tie est fait face à l'Atlantique et l'intérieur des terres connait au nord des hivers 
rigoureux, et au sud un climat chaud qui s'étendjusqu'à Algarve. Deux archi­
pels viennent compléter le paysage portugais, il s'agit des régions autonomes 
des Açores et de Madère. La situation géographique du Portugal favorise une 
large production de poissons et coquillages, d'huile d'olive, de céréales prove­
nant du sud du pays, ainsi que de porc, de légumes et de produits horticoles. 

Le royaume du Portugal a été reconnu en 1143, ce qui fait de ce pays l'un des 
plus vieil Etat-Nation d'Europe et explique certaines de ses habitudes cultu­
relles et culinaires. Il existe au Portugal une longue tradition de confiseries 
monastiques qui remonte à plus de sept siècles ... un bel exemple de la qualité 
sans faille des habitudes et des traditions de ce pays. La morue est un autre 
ingrédient phare de la cuisine portugaise et les Portugais aiment dire qu'ils 
savent la cuisiner de mille façons différentes. La pêche à la morue est prati­
quée depuis plus de cinq siècles. Des plats con1me le coz.ido à portuguesa (ra­
goût de viande, de saucisses et de légumes), caldeirada de peixe (ragoût de 
poisson), sardinhas assadas (sardines grillées au feu de bois), feijoada (ragoût 
de haricots), cabr·ito assado (cabri rôti) , ou l'a/heira (saucisse à l'ail et pain) 
sont d'autres exemples classiques de la cuisine portugaise traditionnelle. Les 
recettes que vous découvrirez dans les pages suivantes font également partie 
de cet héritage culinaire.11 n'y en a que quatre, nous aurions pu en mettre des 
centaines si nous avions eu plus de place ! 

----- - - - -- - ---- - - -
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• 50 PORTUGAL 

GRATIN DE MORUE 1 La morue est sans doute l'un des ingrédients les plus utilisés au Portugal. Cuisiné et 
accommodé de m ille manières différentes, le gratin de morue est particulièrement consommé à Noël, où nul 
foyer portugais ne saurait se passer de ce plat. Dans cette recette, la voici accommodée sous forme de gratin. 

GRATIN DE MORUE (BACALHAU NO FORNO) 

TEMPS TOTAL • 45 MN 4 PORTIONS MOYEN par portion J kJ 3477 / kcal 831 

TEMPS DE PRéPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
600 g de morue dessalée, sans 
peau et coupée en morceaux 

300 g de blancs de . , . . 
poireaux em1nces 

300 g d'oignons coupés en 2 

50 g d'huile d'olive 

6 œufs 

25 g de farine 

200 g de lait 
1/4 c. à café de sel 

2 pincées de poivre 

1 plat à gratin 

protides : 129 g 1 g lucides : 14 g ! lipides : 28 g 

PRÉPARATION 
1. Préchauffer le four à 200° 
(th 6 -7). 

2. Placer les poireaux et les 01-
g nons dans le bol, hacher 
6 sec/vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule. 

3. Ajouter l'huile d'olive et faire 
rissoler 8 mn/ Varoma/ vitesse 1. 

4.Ajouter les morceaux de mo­
rue et faire cuire 
10 mn/100°/;o;/ vitesse .J... Trans­
férer la p réparat ion dans un plat 
à gratin. 

5. Mett re les œufs, la farine, le lait, 
le sel et le po ivre dans le bol, mixer 
30 sec~/vitesse 5. Verser la p ré­
paration sur la morue, enfourner 
p endant 10-15 minutes jusqu'à ce 
que la surface soit gratinée. 



:ONSEILS Çe 
mpagnez de salade verte 
de pommes de terre 

~r. 

~mez le gratin de feuilles 
t riandre ciselées. 



• 52 PORTUGAL 

CASSEROLE DE PORC AUX CHOUX 1 Ce plat mijoté est typique des régions du nord du Portugal. Il fait 
partie de ces nombreuses recettes qui se sont passées de génération en génération et qui sont devenues célèbres 
parce qu'elles sont peu coûteuses et savoureuses. De plus, ce plat nourrissant représente un vrai repas, puisqu'il 
combine tous les ingrédients indispensables à un repas sain : de la viande, des pâtes, des pois-chiches, des 
légumes, du chorizo et le tout présenté avec une sauce divine ! 

CASSEROLE DE PORC 
AU CHOU (RANCHO) 

TEMPS TOTAL • 3 H 4 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 2267 / kcal 542 

TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
450 g d'échine de porc 
(en morceaux) 
1/2 c. à café de gros sel 

100 g d'oignons coupés en 2 

2 gousses d'ail 

30 g d'huile d'olive 

180 g de saucisses fumées. 
coupées en tranches (5 mm) 

120 g de concentré de tomates 

500 g d'eau 

1 cube de bouil lon, ou du 
fond de viande fait maison 

250 g de chou blanc détaillé 
en lanières (5 mm) 

1 boîte de pois chiches (poids 
net égoutté : 540 g) 

60 g de rigatonis, ou 
autres petites pâtes 

protides : 30 g 1 glucides : 39 g ( lipides : 29 g 

--- - -·····. 

PRÉPARATION 
1. Frotter l'échine de porc au 
gros sel et placer au réfrigérateur 
pendant 2 heures. 

2. Mettre l'ail et les oignons dans 
le bol. hacher 3 sec/ vitesse 5. Ra­
cler les parois du bol à l'aide de la 
spatule. 

3. Ajouter l'huile d'olive et les 
saucisses, faire rissoler pendant 
7 mn/Varoma/vitesse 1 (Voir 
photo a). 

4.Ajouter le concentré de to­
mates et l'échine de porc, sa1s1r 
3 mn/100°/;"/vitesse 1. 

5. Verser l'eau et le cube de 
bouillon dans le bol, disposer 
le chou dans le Varoma. Mettre 
le Varoma en place. faire cuire 
25 mn/Varoma/ ;"/ vitesse <J. 

6. Retirer le Varoma. poser le pla­
teau vapeur dans le Varoma, y éta­
ler les pois chiches. introduire les 
pâtes dans le bol. remettre le Va­
roma en place. faire cuire le temps 
indiqué sur le paquet de pâtes/ 
Varoma/ ;"/ vitesse 4-. A la sonne­
rie verser le tout dans un grand sa­
ladier. Rectifier l'assaisonnement si 
besoin. 

VARIANTES 
• Ajouter du boudin noir dans le Va­
roma pour le cu ire avec le chou . ,, 
• Les pois chiches peuvent être rem-
p lacés par des haricots blancs ou 
rouges en conserve. 
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POULET AU RIZ A LA BRACARENSE 1 Facile et bon marché, ce plat se retrouve sur toutes les tables du 
Portugal. Son nom provient de sa ville d'origine: Braga, siège de l'Eglise Catholique Portugaise. 

POULET AU RIZ À LA BRACARENSE 
' 

(FRANGO COM ARROZ A BRACARENSE) 

TEMPS TOTAL• 1 H 6 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 2622 / kcal 627 

TEMPS DE PRÉPARATION • 15 MN protides : 63 g 1 glucides : 46 g ! lipides : 21 g 

INGRÉDIENTS 
100 g d'oignons 

2 gousses d'ail 

60 g d'huile d'olive 

1200 g de poulet. pilons 
et blancs sans peau et 
coupés en morceaux 

2 tomates bien mûres, 
c.oupées en 4 

100 g de chorizo sans peau. 
coupé en rondelles 
150 g de lard fumé coupé en dés 

1 cube de boui llon de volaille. 
ou du bouillon fait maison 

1 feuille de laurier 

1 c. à café de sel. et un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 

4 ninr.P.es de ooivre 
200 g d'eau. et un peu 
plus pour la cuisson 

150 g de chou blanc 
' coupe en morceaux 

200 g de petits pois surgelés 

300 g de riz long cuisson longue 

PRÉPARATION 
1. Placer les oignons. l'ail et l'huile 
dans le bol, hacher 
3 sec/vitesse 5. Puis faire rissoler 
5 mn/Varoma/vitesse 1. 

2. Ajouter les p ilons de poulet. les 
tomates. le chorizo. les dés de lard. 
le bouillon cube. le laurier. le sel et 
le poivre et 200 g d'eau. faire cuire 
10 mn/ 100°/:')/vitesse 4-. 

3. Ajouter les blancs de poulet. 
taire cuire 10 mn/100°/;p/vltesse 4-. 
Transférer tous les morceaux de 
poulets dans le Varoma pour les 
maintenir au chaud. 

4. Introduire le chou blanc. les pe­
tits pois et le riz dans le bol. ajou­
ter de l'eau jusqu'au repère 2 litres. 
n1ellre le Vdr umd en place, faire 
cuire 18 mn/ 100°/;')/ vitesse 4-. 

S. Verser dans un plat de service 
chaud. ajouter les morceaux de 
poulet et servir aussitôt. 

- -·· ···--· 
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GÂTEAU AU MIEL DE MADÈRE 1 Ce gâteau de Noël est une harmonieuse et riche combinaison d 'ingrédients, 
où le sirop de sucre et les épices douces ont la part belle. Cette recette ancienne est encore aujourd'hui l'un des 

gâteaux les plus appréciés à Madère, où certains racontent qu'il serait d'origine anglaise. 

GÂTEAU AU MIEL DE MADÈRE 
(BOLO DE MEL DA MADEI RA) 

TEMPS TOTAL• 13 H 16 TRANCHES FACILE par tranche 1 kJ 1611 / kcal 385 

TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
Les zestes de 2 oranges 
non traitées 
Les zestes de 2 citrons non traités 
150 g de noix 
40 g d 'amandes 
150 g de beurre coupé 
en morceaux, et un peu 
pour graisser le moule 
100 g de bière brune 
50 g de vin de Madère, 
ou du Porto 
170 g de mélasse de 
betterave à sucre 
Le jus d' 1 orange non traitée 
550 g de farine 
150 g de sucre roux 
2 c. à café de bicarbonate 
de soude 
1 c. à café de cannelle 
1 c. à café de clou de 
girofle en poudre 
1 pincée de sel 
1 pincée de poivre 
0,5 c. à café de 
gingembre en poudre 
0,5 c. à café de noix de 
muscade, en poudre 
50 g de raisins secs de Corinthe 

LA GARNITURE 
14 amandes émondées 
14 cerneaux de noix 

protides : 6 g l glucides : 47 g ! lipides: 18 g 

PRÉPARATION 
1. Placer les zestes d'orange et 
de citron, les noix et les amandes 
dans le bol. hacher pendant 
20 sec/vitesse 7. Débarrasser 
dans un bol et réserver. 

2. Mettre le beurre. la bière, 
le Madère. la mélasse et le jus 
d'orange dans le bol, faire chauf­
fer 3 mn/ 37°/vitesse 1. 

3. Placer le reste des ingré­
dients, sauf ceux de la gar­
niture, dans le bol et mixer 
1 mn/ ;i/ v itesse 6 en aidant de la 
spatule. La préparation a la tex­
t ure de la pâte à pain. Mettre la 
pâte dans un saladier, passer la 
surface au beurre fondu, couvrir. 
Laisser gonfler la pâte pendant 12 
heures. 

LA GARNITURE 
4. Préchauffer le four à 180° (th 6). 

5. Verser la pâte dans un moule 
à manqué (26 cm 0). préalable­
ment beurré et fariné. décorer 
avec les amandes et les cerneaux 
de noix et cu ire à 180° pendant 
45-50 minutes. 

AUTRES INFORMATIONS 

La tradition à Madère veut que 
ce gâteau soit rompu et non découpé 
au couteau. 



CONSEILS çe 
.... e gâteau est traditionnellement emballé 
dans du papier sulfurisé et conservé 
dans une boîte en métal. Il peut ainsi être 
conservé pendant 1 année. 

La mélasse est le produit sucré 
et sirupeux obtenu lors de la 
transformation de la canne à 
sucre en sucre. Le mot "mélasse" 
provient du portugais "melaço", 
une friandise de l'île de Madère 
utilisée dans de nombreuses 
recettes sucrées, comme ce 
gâteau au miel. 

r boîte à gâteau, 1 moule à gâteau 
(26 crn ©) 
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HUILE D'OLIVE 1 L'huile d'olive est l'élé­
ment le plus ancien et le plus caractéris­
tique de la cu1s1ne grecque. Il est produit 
grâce aux nombreux oliviers du pays et 
ajoute une saveur unique à la nourriture 
grecque. 

LA CÉRÉALE DE BASE en Grèce est le 
blé, bien que l'on y cultive également de 
l'orge. Les légumes les plus courants sont 
les tomates. les aubergines. les pommes 
de terre. les haricots verts, les okras. les 
poivrons verts et les oignons. Le miel de 
Grèce provient principalement des arbres 
fruitiers et a agrumes : citronniers, oran­
gtor~. u1901 od1ers (oronges omères). mais 
aussi des conifères, comme le miel de 
thym et de pin. Le mastic (qui produit une 
résine odorante blanche 1vo1re) pousse 
sur ''ile de Ch1os. dans la mer Egée. 
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FLAN AUX POIREAUX p . 60 

MOUSSAKA 1 p. 62 

PETITS PAINS AU FROMAGE DE BREBIS 1 p. 64 

GÂTEAU AUX NOIX 1 p. 66 

LA CUISINE GRECQUE TRADITIONNELLE, bien entendu une cuisine mé­
diterranéenne. Elle partage certaines caractéristiques avec les traditions culi­
naires d'Italie, des Balkans, de la Turquie et de l'Est méditerranéen. La cuisine 
grecque contemporaine utilise généreusement l'huile d'olive, les légumes et 
herbes, les graines et le pain, le vin, le poisson et les viandes (notamment les 
volailles et le lapin). Les desserts sont à dominantes de noix et de miel, et de 
nombreux plats sont à base de pâte filo. La cuisine grecque utilise certains 
assaisonnements plus que dans d'autres cuisines méditerranéennes comme 
l'origan, la menthe, l'ail, l'oignon, l'aneth et les feuilles de laurier. De nom­
breuses recettes grecques, en particulier dans le nord du pays, utilisent des 
épices douces comme la cannelle ou les clous de girofle pour relever les ra­

goûts de viande. 

Le climat et le terrain ont favorisé l'élevage de chèvres et de moutons plutôt 
que de vaches, ce qui explique que les plats à base de bœuf soient rares. Le 

poisson est présent dans la cuisine le long des côtes et sur les îles. Les fro­
mages tels la feta, le kesseri, le kefalotyri, Je graviera, l'enthotyros, le manou­
ri, le metsovone ou le 1nizithra sont des ingrédients incontournables de beau­

coup de recettes. La cuisine traditionnelle est généreuse et trop de raffine1nent 
serait aller à l'encontre de ce principe. Cependant des tendances actuelles ap­
portent aux cercles culinaires grecs une approche raffinée de la cuisine. Il est 
très courant en Grèce de dîner à l'extérieur, et cette tradition est ancienne. De 
nombrelL'< petits restaurants, les tauerna et estiatorio, servent des plats tradi­
tionnels grecs à des prix raisonnables aux touristes et aux autochtones. Le café 
grec, une boisson riche et forte est servie dans de petites tasses. Le café, après 
avoir été torréfié et finement moulu, n'est pas filtré (le café moulu tombe donc 

au fond de la tasse). On voit souvent les hommes plus âgés à la terrasse du 
kafeneio (café) du village avec leur petite tasse de café grec, en train de prendre 
des nouvelles des uns et des autres. Le café est la première chose que l'on offre 
à ses visiteurs, en plus de la conversation et de l'amitié. 

--- - - - - - - -

/ 
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FLAN AUX POIREAUX 1 Bien que les soufflés ou les flans soient considérés comme des plats sophistiqués, 
cette recette est très simple à réaliser. L'astuce est de le servir dès sa sortie du four. Ce flan grec est un 
accompag11ement traditionnel, préparé avec du fromage et des poireaux. Il 11ous donne un pet it aperçtt de la 
cuisine méditerranéenne ! 

FLAN AUX POIREAUX ( lOY<PJ\E ME nPAlO) 

(i) <[) © CV 
TEMPS TOTAL • 1 H 

TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
150 g de gruyère coupé 
en morceaux 

150 g d'edam coupé 
en morceaux 

500 g d'eau 

6 PARTS 

600 g de poireaux finement 
émincés (2-3 mm) 

400 g de lait 

50 g de beurre mou 

120 g de farine 

6 œufs 

1 c. à café de sel 

5 p incées de poivre 

1 µlncee de noix de 

muscade moulue 

I plat à gratin (40 x 2.5 x 6 cm) ou 6 
petit1: r!lmequin~ individuel11 

FACILE par portion kJ 2023 / kcal 484 

protides : 27 g 1 glucides : 21 g 1 1 ipides : 32 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre le gruyère et !'edam dans 
le bol, mixer 10 sec/vitesse 7. Dé­
barrasser dans un récipient et ré­
server. Préchauffer le four à 220° 
(th 7-8). 

2. Verser l'eau dans le bol, in ­
sérer le panier de cu isson et y 
placer les poireaux, faire cu ire 
20 mn/Varoma/vitesse 1. 

3. Retirer le panier de cuisson, 
mettre les poireaux, les fromages 
râpés dans un plat à gratin préa­
lablement beurré et réserver. Vi­
der le bol. 

4. Mettre le lait, le beurre, la farine, 
les œufs, le sel, le poivre et la noix 
de muscade dans le bol, mixer 
10 sec/vitesse 5 puis verser cette 
préparation dans le plat à gratin. 
Enfourner pendant 25-30 minutes, 
à 200° (th 6-7). Servir aussitôt. 

VARIANTE 
Complétez la préparation avec 
des restes de poisson cuit ou de 
pommes de terre. 



CONSEILS çe 
.::ervez ce gratin en portion 
l!ldividuelle en hors d 'oeuvre (pour 
ro-12 portions) ou en plat principal 
a-.compagné d'une salade verte. 
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MOUSSAKA 1 Ce plat est sans doute le plus réputé des plats grecs. Cette recette se compose de plusieurs 
couches d'aubergines, d'agneau haché et de tomates, mais peut également inclure des pommes de terre, de la 
béchamel ou des chan1pignons. Traditionnellen1ent, chaque cottche est cuite l'une après l'autre, ce qui en fait un 

véritable plat de gourmet. 

MOUSSAKA (MOYrAKAr) 

(j) 
TEMPS TOTAL • 2 H 40 MN 8 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 2508 / kcal 598 

TEMPS DE PRÉPARATION • 40 MN 

INGRÉDIENTS 
170 g de parmesan 
coupé en morceaux 

600 g d'aubergines pelées 
et coupées en tranches (1 cm) 

600 g de pommes de terre 
coupées en tranches (1 cm) 
20 g d'huile d'olive 
1/2 c . à café de sel 

LA VIANDE 
100 g d'oignons coupés en 2 

30 g d 'hui le d'olive 

700 g de viande hachée 
de bœuf. ou de viande 
d'agneau hachée 

150 g de vin rouge 
400 g de tomates 
concassées en conserve 
2 c. à café de sel 
1/2 c. à café de poivre 
1/4 c. à café de clou 
de girofle en poudre 

1 c . à café de cannelle 

LA SAUCE MORNAY 
60 g de beurre coupé 
en morceaux 
80 g de farine 

1000 g de lait 

1 c. à café de sel 
1/4 c. à café de poivre 

1 p incée de noix de 
muscade moulue 
1 œuf 

protides : 33 g 1 glucides : 29 g ! lipides : 37 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre le parmesan dans le bol, 
râper 10 sec/vitesse 9. Réserver 
40 g de fromage dans un réci ­
pient pour la finition et débarras­
ser le parmesan restant dans un 
autre récipient. 

2. Disposer les aubergines dans 
le Varoma, insérer le p lateau va­
peur et y étaler les pommes de 
terre. Réserver le Varoma. 

3. Préchauffer le four à 180° (th 6). 

LA VIANDE 
4. Mettre l'oignon dans le bol, ha­
cher 3 sec/vitesse 5. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spatule. 

!5. Ajouter l'huile d'olive. faire ris­
soler sans coloration 
4 mn/Varoma/vitesse 1. 
Puis programmer 
5 mn/Varoma/~/vitesse 2, ajou­
ter la viande par l'ouverture du 
couvercle sur les couteaux en 
marche. 

6. Ajouter le vin rouge, les to­
mates. le sel, le poivre, le clou de 
girofle et la cannelle. faire mijoter 
5 mn/100°/~/vitesse 1. Mettre 
le Varoma en place. faire cuire 
20 mn/Varoma/~/vitesse 1. 

7. Retirer le plateau vapeur. dis­
poser les pommes de terre dans 

un plat à g ratin (40 x 25 x 6 cm). 
ajouter 20 g d'huile d'olive et 
1/2 c.à café de sel. mélanger déli­
catement et étaler en une couche 
uniforme. Parsemer la surface des 
pommes de terre de parmesan 
(conserver les 40 g de parmesan 
pour le gratin). puis ajouter la moi­
t ié de la viande hachée. Disposer 
les aubergines sur la viande, par­
semer la surf ace de parmesan et 
recouvrir avec le reste de viande 
hachée. Nettoyer le bol. 

LA SAUCE MORNAY 
8. Mettre le beurre dans le bol, faire 
fondre 3 mn/100°~/vitesse 1. 

9. Ajouter la farine, cuire 
3 mn/ 100°/vitesse 1. 

10.Verser le lait. le sel. le poivre 
et la noix de muscade. faire cuire 
12 mn/ 100°/vitesse 3. 

11.Mélanger 1 mn/100°/vitesse 3, 
ajouter l'œuf et les 40 g de parme­
san à travers l'ouverture du cou­
vercle sur les couteaux en marche. 

12.Verser la sauce Mornay sur la 
préparation "aubergine-viande", 
parsemer l'ensemble de parme­
san. Puis cu ire la moussaka au 
four à 180° pendant 40-50 mi ­
nutes. 



CONSEILS èe 
Les aubergines et les pommes de terre peuvent également être 
cuites au four à 250° (th 8-9) plutôt qu'à la vapeur. Faire tremper les 
...;bergines pendant 1 heure dans de l'eau et 2 c.à café de sel, puis les 

egoutter entre 2 feuilles de papier absorbant. Puis les placer sur une 
~que de cuisson, les arroser de 30 g d'huile d 'olive en filet, mélanger 
e;icatement et étaler en couche uniforme sur la plaque de cuisson. 
1elanger les pommes de terre avec 40 g d'huile d 'olive et 1 c. à café 
e sel dans le plat à gratin, étaler en une couche uniforme. Mettre 

le5 pommes de terre et les aubergines au four et les cuire pendant 15 
œinutesjusqu'à ce qu'elles soient mi-cuites. 

P ur couper facilement la moussaka en portions individuelles, laissez­
.! au four pendant 30 minutes avec la porte du four entre ouverte, puis 
"upez la moussaka en portions. 

1 plat à gratin (40 x 25 x 6 cm) 
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PETITS PAINS AU FROMAGE DE BREBIS 1 Ce petit en-cas confirme le talent des Grecs pour la cuisine. 
Un apéritif simple mais délicieux, où la douceur du lait se mêle à l'intense saveur de la feta en un petit gâteau 
appétissant. Surprenez vos invités en réalisant rapidement cette simplissime recette Thermomix ! 

PETITS PAINS AU FROMAGE 
DE BREBIS (4JOMAKIA ME TYPI KAI rA/\A) 

TEMPS TOTAL • 35 MN 12 PETITS PAINS FACILE par pain 1 kJ 759 / kca l 181 

TEMPS DE PRéPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
140 g de farine 

11/ 2 c. à café de grains de fenouil 

2 œufs 

1 blanc d'œuf 

300 g de lait 

40 g de beurre 

112 c. à café de sel 

1 pincée de poivre 

1 c. à café de levure chimique 

200 g de fromage de 
brebis (feta ou mizithra). 
coupé en morceaux 

100 g de gruyère coupé 
en morceaux 

Des moules à muffins 

protides : 9 g glucides : 10 g ! lipides : 12 g 

PRÉPARATION 
1. Préchauffer le four à 200° 
(th 6-7). 

2. Verser la farine et les grains 
de fenouil dans le bol, moudre 
30 sec/vitesse 10. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 

3. Mettre le blanc d'œuf le lait. le 
beurre, le sel et le poivre dans le 
bol, faire chauffer 
2 mn/ 37°/vitesse S. 

4.Ajouter le mélange farine et 
graines de fenouil et la levure. 
mixer 1 mn/vitesse S. 

5. Ajouter le fromage de brebis et 
le gruyère. appuyer 
2 ou 3 fois/O'/Turbo. Verser la 
pâte dans les moules à muffins 
préalablement beurrés et cui re 
à four chaud à 200° pendant 
18-20 minutes, le dessus doit être 
bien doré. 
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GÂTEAU AUX NOIX (KARIDOPITA) 1 Ce gâteau grec est composé de noix et de biscottes, ce qui lui confère 
une texture à la fois moelleuse et croustillante. Une fois arrosé de sirop de sucre, il devient aussi moelleux 
qu'une génoise. C'est un choix parfait pour passer une soirée agréable en compagnie de ceux que vous aimez. 

GÂTEAU AUX NOIX (KARI DOPITA) 

TEMPS TOTAL • 1 H 15 MN 

TEMPS DE PRÉPARATION • 15 MN 

INGRÉDIENTS 

LE BISCUIT 
50 g de biscuits secs 

250 g de cerneaux de noix 

180 g de farine 

3 clous de girofle 

70 g de beurre 

3 œufs 

130 g de sucre 
1/2 c. à café de cannelle 

1 c. à soupe de levure 
chimique (15 g) 

1 c . à C::OUl"\P dP br;:inciy 

130 g de lait 

LE SIROP 
500 g de sucre 

350 g d'eau 

Le zeste d'1/2 citron 

1 gousse de vanille 

16 TRANCHES FACILE par tranche 1 kJ 1554 / kcal 371 

protides : 5 g 1 glucides : 52 g ! lipides : 15 g 

-····---·---

PRÉPARATION 

LE BISCUIT 
1. Préchauffer le four à 180° (th 6). 

2. Mettre les biscuits secs dans le 
bol, mixer 6 sec/vitesse 7. 

3. Ajouter les noix. mixer 
4 sec/vitesse 7. Débarrasser dans 
un récipient et réserver. 

4 . Mettre la farine et les clous 
de girofle dans le bol, moudre 
20 sec/vitesse 10. Débarrasser 
avec le mélange noix-biscuits. 

S. Ajouter le beurre, les œufs 
et le sucre dans le bol, fouetter 
2 mn/vitesse 4 . 

6. Puis ajouter les mélanges secs 
(biscuits-noix-farine), la cannelle, 
la levure. le brandy et le lait. mixer 
25 sec/vitesse 4. Verser la prépa­
ration dans un moule à manqué 
(26 cm 0), préalablement beurré 
et fariné. Enfourner à 180° pen­
dant 50-60 minutes. Laisser re­
froidir dans le moule. Nettoyer le 
bol. 

LE SIROP 
7. Verser le sucre, l'eau et le zeste 
de citron dans le bol. Fendre la 
gousse de vanille dans le sens 
de la longueur, racler les gra ns 
de vanille avec la pointe d'un 
couteau, placer les graines et la 
gousse dans le bol, faire cuire 
9 mn/100°/vitesse 1. 

8. Napper le b iscuit avec le sirop, 
laisser le gâteau s'imbiber de si­
rop avant de le couper et de ser­
vir (Voir photo "a"). 



({) '( 6cm©) le àmanque 2 xmou 
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681 FAMILLE GASTRONOMIQUE 1 EUROPE DE L' EST, DE L'OUEST ET CENTRALE 

LÊGUMES ET TUBERCULES 
Les légumes et les tubercules sont des élélnents com­
muns de la cuisine mondiale, mais ils sont utilisés clans 
de nombreuses spécialités européennes. La pomme de 
terre, star toute l'année, satisfait la passion européenne 
pour les gnocchis. L'asperge au printemps, les champi­
gnons à la fin de l'été et le chou en hiver sont des ingré­
dients particulièrement appréciés. 

CRÈME AIGRE 

La crè1ne aigre accompagne 
traditionnellement les poinmes 
de terre cuites et les soupes. 
On l'ajoute froide avec de la ci­

boulette hachée. La crème peut 
également servir de base pour 
une sauce à salade crén1euse ou 
être utilisée pour des pain a, des 
gâteaux. des biscuits, des scon­
es ou des doughnuts. Elle relève 
même les desserts lorsqu'on 
l'accompagne de fruits ou de 
baies et que l'on ajoute du sucre. 

B O ULANGERIE 

Les Européens adorent le pain et les 
pâtisseries et sont experts en la niatière. Les œufs, 
la farine, le chocolat noir et le lait font partie des in­
grédients quotidiens des maisons européennes. Pains. gâteaux, 
bretzels. pain d'épices, biscuits ou pâtisseries, chaque boulange­
rie de l'Allemagne à l'Angleterre a sa propre spécialité embléma­
tique. L'une des spécialités les plus répandues est les biscuits aux 
épices. Pour noël dans les foyers d'Europe centrale et de l'Est, on 
confectionne des biscuits aux formes variés: petits bonshommes, 
maisons, décorations pour l'a1·bre de noël et des g1\teaux. Une 
autre spécialité très commune en Europe centrale est le gâteau «à 
étages», comme le Schwaizwa/der Kirschtorte, confectionné avec 
de la crème fouettée, du chocolat et du kirsch. 

... 

l 

FRUITS CONFITS 
Les fruits confits sont utilisés 
en Europe depuis le XI vt"" 
siècle. Ils sont souvent utili­
sés dans les desserts festifs. 
en particulier dans l'est de 
l'Europe. 

BEURRE 
Le be1utt est un ingrédient primor­
dial de la cuisine européenne. On le 
mange généralement avec du pain ou 
des toasts, mais il s "utilise également 
comme condiment dans ce1taines mé­
thodes de cuisson comme la ftiture. la 
cuisson au four ou dans les sauces. 

BIÈRE 
Les Européens, et les Allemands en particulier, sont 
grands producteurs et amateurs de bière. L'Europe" 
le point de départ de toutes les traditions de brasseur 
li existe plusieurs types de bière: de la bière brune à 
bière blonde. De plus, la bière n'est pas seulement ur 
boisson. Elle est également utilisée en cuisine, la bi~ 
brune notamment, car elle donne une saveur partio.. 
lière aux ragoûts. 

SAUCISSES 
L'Allemagne est réputée pour 
sa grande valiété de saucisses et 
cette tradition de préparation et 
de consommation est ancienne. En 
Allemand. on appelle les saucisses 
\.\Tùrste. Les plus célèbres sont la Flnn­
kfiirter, la Brarwürsre, la Rindswürsre, la 

Knad·,würste et la Bockwürste. La sau­
cisse la plus typique de Suisse est le 
Ccrvelat. une saucisse cuite, q\1C l'on 
considère co1nme la «saucisse natio­
nale suisse». 



PAIN 
Le pain est l'élén1ent essentiel de la nourrin1re depuis 
l'antiquité, et il s'agit d'un des piliers de l'alimentation 
européenne. Des centaines de recettes différentes exis­
tent de l'Allemagne à la Russie, et de la Grande-Bretagne 
à l'Autriche. Il y a de nombreuses variantes sur la recette 
basique du pain. comme les bretzels, les bagels, le pain 
aux fruits confits, le schwarttbrot, le pain au seigle, les 
muffins, le pain d'orge et bien d'autres. Le pain noir 
d'Europe de l'est (ou pain de seigle), requiert une pre­
mière préparation 24 heures avant sa confection. puis 
une seconde préparation 15 heures avant et enfin une 
pâte fermentée préparée une semaine à l'avance. Ce pain 
est cuit dans un moule couvert pour éviter que la longue 
cuisson ne le noircisse. 

MUESLI 

,.. / .• I 
. I ' t_ I • I .. i 
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FROMAGE 
On ne saurait évoquer les cuisines 
allemande, suisse et autrichienne 
sans parler de leurs fromages. Il 
existe de no1nbreux exemples du ta­
lent des Européens dans l'ait du fro­
mage : em1nental, gouda, butterkiise, 
limburger, fromage frais ou caillé, 
gruyère ... et bien d'autres encore ! 
Ces fromages peuvent être servis en 
entrée avec du pain, pour finir un re­
pas, comme en-cas ou fondus dans 
la fondue suisse ou la raclette par 
exemple! 

Le muesli est très apprécié en Europe 
au petit-déjeuner, tout particulière­
ment en Allemagne et en Angleten-e. 
li est constitué de flocons d'avoine, 
de fruits secs et de noix. On peut le 
trouver déjà prêt sous forme déshy­
dratée. ou à préparer soi-même et à 
mélanger ensuite avec du lait ou du 
yaourt. 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
LES lNGRËDIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX 

EUROPE DE L'EST, DE L'OU­
EST ET CENTRALE 
NOUS SOMMES À PRÉSENT AU CŒUR DE L'EUROPE dans 
une vaste région encline aux hivers longs et rigoureux. Notre 
périple va nous faire découvrir l'Allemagne, la Russie, l'Au­
triche, la Suisse, la Grande Bretagne, la Pologne et la République 
Tchèque. Nous avons tous en tête ces images idylliques des mon­
tagnes enneigées de St-Moritz ou d'Innsbn.1ck. Le monde entier 
contemple cho.que :lnnée les p:iys:iges: de cnrtP" po"t" l e<> qn'of­

frent les villes historiques de Prague, Berlin, Varsovie, Moscou, 
Londres ou encore Edimbourg. En effet, la plupart de ces villes, 
ainsi que les zones rurales qui les entourent, sont recouvertes 
de neige de décembre à avril. La neige recouvre les toits, les clo­
chers d'églises et les flèches des cathédrales, et s'accumule sur 
les routes et dans les jardins. Bien entendu, ce climat a influencé 
les besoins nutritionnels des habitants d'Europe centrale, ainsi 
que les productions maraichères à la base de la gastronomie. 
Bien qu'il y ait de grandes différences entre les façons de cui­
siner à St-Petersburg, Stuttgart, St-Gall, Bristol ou Cracovie, 
ces régions ont des points «culinaires» en commun. Cela se re­
trouve entre autre dans les fromages, utilisés pour la fondue en 
Suisse, dans les biscuits aux herbes et au fromage d'Allemagne, 
dans la crème de fromage à l'aneth si appréciée en République 
Tchèque. En plus des produits laitiers, les recettes que nous vous 
proposons utilisent abondamment les légumes, les céréales, les 
saucisses fumées, la viande et le poisson. Pour preuve, il suffit 
de jeter un œil à ces recettes qui en sont une bonne illustration : 
gnocchis de semoule d'Allemagne, soupe d'avoine de Pologne, 
roulés de bœuf aux cornichons, bœuf Stroganoff russe, boeuf 
et petits légumes en râgout à la bière brune de la République 
Tchèque. Un nombre infini de pains, des fruits secs et des baies 
sauvages, le vin et la bière complètent la cuisine quotidienne de 
ces régions du monde. Bien qu'il soit impossible de présenter 
toutes les utilisations possibles des divers ingrédients, ni tous 
les types de préparations culinaires, les pages qui suivent vous 
donneront un bel aperçu de cette famille gastronomique. 
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ALLEMAGNE 

LT. 52° 31"N 
LG. 13° 23'E 
CAPITALE Berlin 
POPULATION 82 MILLIONS 
DEVISE Euro 

AUTRICHE 

LT. 48° 12'N 
LG. 16° 21"E 
CAPITALE Vienne 
POPULATION 8 MILLIONS 
DEVISE Euro 

SUISSE 

LT. 46° 57'N 
LG. 7° 27'E 
CAPITALE Bern 
POPULATION 7 MILLIONS 
DEVISE Franc suisse 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Europe de l'est. de l'ouest et centrale 

LA CULTURE DES BRASSEURS en Alle­
magne remontent à plusieurs siècles. 
L'h1sto1re nous dit que la première bière 
fût fabriquée en 736 à Geisenfeld en Ba­
vière. Aujourd'hui, l'Allemagne compte 
plus de 1 200 brasseries et de nom­
breuses sortes de bières. Parmi les bières 
les plus connues on compte la We1zen­
b1er (bière blanche). dans le sud de l'Al­
lemagne. la Kôlsch près de Cologne et 
la Berliner Weisse à Berlin. De plus. les 
bières de haute qualité comme la Pils. la 
Export et la Lager sont distribuées dans 
toute l'Allemagne. Quelque soit son im­
portance chaque localité est fière de ses 
bières locales. Il existe une grande com­
pétence en matière viticole en Allemagne 
et on compte 16 grandes régions viticoles. 
Les principaux cépages cultivés sont le 
Riesling. le Müller-Thurgau et le Spêtbur­
gunder. Les amateurs de vin connaissent 
la valeur des meilleurs Riesling allemands. 
qui sont recherchés par les collection­
neurs de vin du monde entier. 
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AUTRICHE 1 SUISSE 

ACCOMPAGNEMENTS POUR SOUPES ET POTAGES 

GNOCCHIS DE SEMOULE 1 p. 74 

BISCUITS AU FROMAGE ET AUX HERBES 1 p. 76 

GNOCCHIS À LA MOELLE 1 p. 78 

PÂTE À TARTINER BAVAROISE AU FROMAGE 1p.80 

LES FLÛTES DE L'ALLGÂU 1 p. 82 

FRICASSÉE DE VOLAILLE 1 p. 84 

CRÊPES AUX RAISINS 1 p. 86 

SACHERTORTE l p. 88 

FONDUE SUISSE 1 p . 90 

LORSQUE L'ON ÉVOQUE LA CUISINE MONDIALE, la cuisine allemande 
est rarement celle à laquelle on pense en premier, à part peut-être pour le 
sauerk,.aut (choucroute) et les saucisses. La nourriture allemande est très sous 
estimée. En Allemagne, de la mer du Nord aux Alpes, on trouve de nombreux 
produits délicieux qui sont présents dans les plats locaux, voire nationaux. On 
peut profiter des anchois, du hareng, des crevettes de la n1er du Nord et des 
côtes baltiques, des anguilles de la Basse Saxe et de Mecklenburg, des sandres, 
truites, carpes, grands corégones des lacs et des rivières, en pa1ticulier du lac 
de Constance. Les Allemands aiment la viande de porc, le bœuf et les volailles, 
et produisent la plus grande variété de saucisses au monde. Les boulangers 
allemands fabriquent plus de 600 pains différents et r 200 pâtisseries fines. 
Tous ces pains artisanaux peuvent se déguster avec les quelques 600 variétés 
de fromages allemands. La cuisine allemande est un voyage culinaire qui vaut 
le détour. En voyageant, vous trouverez peu de vrais restaurants allemands, 
mais de nombreuses boulangeries, ainsi que de nombreux bars à bières alle­
mands. Ces boulangeries, restaurants ou bars à bières sont souvent tenus par 

des émigrés allemands. 
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AUTRICHE ET SUISSE 1 Les traditions culinaires a!Jemandes et celles de 
ces deux pays alpins ont de nombreuses similitudes et sont très complémen­
taires. Ainsi, il n'est pas rare de voir des plats suisses ou autrichiens comme 
la fondue, le Rosti, les Kaiserschn1arren, la Sachertorte, le Tafelspitz. ou le Wie­
ner Schnitzel à la carte des restaurants allemands ou sur les tables des familles 
allen1andes. La cuisine bavaroise est particulièrement proche des traditions 
culinaires d'Autriche. La Souabe, au sud-ouest de l'Allemagne, forme un pont 
entre les traditions bavaroises-autrichiennes et un style de cuisine plus ins­
piré de celui des Français, comme on le voit dans la cuisine suisse. Les recettes 
qui suivent, très répandues en Allemagne, seront préparées en un tour de 
main chez vous grâce à votre Thermomix. 
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LA CUISINE AUTRICHIENNE a de nombreuses caracté1istiques régionales, et 
doit encore beaucoup aujourd'hui à la monarchie austro-hongroise. On y trouve 
donc des influences hongroises, italiennes et tchèques. Parmi les plats les plus cé­
lèbres de ce pays, on compte les escalopes viennoises, une fine tranche de veau pa­

née puis frite, et le goulasch, un ragoût de bœuf au paprika et des oignons. En Au­
triche, il existe de nombreuses variantes de goulasch avec du veau, des pommes 
de terre, des saucisses, du sauerkraut ou des haricots, et on le sert souvent accom­
pagné de gnocchis de semoule. Le must de Vienne est le Tafelspitz. : du bœufbouilli 
servi avec des Rostkartofflen (po1nn1es de terre rôtis), de la Schnittlauchsauce (une 
sauce froide à la ciboulette) et de l'Apfelkren (une sauce froide à base de pommes 
et de raifort) . Le Schinkenfleckerl, plat célèbre du XVl!Tème siècle, consistt> t>n 11n 

gratin de pâtes avec des oignons et dujambon. Certains desserts et pâtisseries au -
trichiennes sont également mondialement connus, co1nme l' Apfelstrudel (strudel 
au pommes), qui peut être également à base d'abricots, de fro1nage blanc ou de 
"boulettes" fourrées de noisettes, de prunes ou de graines de pavot. Si vous avez 
toujours faim, essayez les Kaiserschmarren ou l'un des Palatschinken (pancakes) 
avec un café viennois typique. 

IL y A QUATRE RÉGIONS EN SUISSE et chacune d'elles a sa propre lan­
gue et une culture bien distincte. Chaque région combine les vieilles traditions 
culinaires locales et le meilleur de l'art culinaire moderne. En traversant la 
Suisse, vous pourrez déguster de nombreux plats à base de fromages comme la 
fondue et la raclette en Suisse Romande et dans le canton du Valais, ou le "plat 
bernois" (du canton de Bern), préparé avec des viandes et des pommes de 
terre bouillie, des saucisses et de la choucroute. On peut manger de la perche 
fraichement pêchée du lac Léman au lac de Constance. Le canton Grisons est 
célèbre pour son Capuns (feuilles de blettes farcies) et son Enfadiner Nusstorte, 
un gâteau à base de noix cara1nélisées. Le plat le plus célèbre de Zurich est le 
Geschnetz.eltes: de fines tranches de veau à la crème. A Tessin, on compte no­
tamment le saucisson tessinois, Je risotto et la polenta. 
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74 1 ALLEMAGNE 

GNOCCHIS DE SEMOULE 1 Dans certaines régions d'Allemagne, ces gnocchis sont tellement appréciés qu'ils 
sont servis «à toutes les sauces». Néanmoins, ces gnocchis ne sont pas utilisés pour accompagner de la viande 
ou un plat végétarien. les Griefiklofichen, comme ils sont appelés, sont servis ici dans une soupe. 

GNOCCHIS DE SEMOULE CGR IESSKLÔSSCHEN) 

TEMPS TOTAL • 30 MN 6 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 525 / kcal 126 

TEMPS DE PRéPARATION • 25 MN 

INGRÉDIENTS 
150 g de lait 

40 g de beurre 
1/2 c. à café de sel 

2 pincées de noix de 
muscade moulue 

80 g de semoule de blé 

1 c. à soupe de cerfeuil séché 

1 œuf 

protides : 3 g 1 glucides: 11 g ! lipides: 8 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre le lait. le beurre. le sel et 
la noix de muscade dans le bol, 
faire cuire 2 mn/ 90°/vitesse 1. 

2. Ajouter la semoule de blé et le 
cerfeuil, mixer 10 sec/ vitesse 4 
puis faire cuire 
2 mn 30 sec/ 100°/vitesse 3. Dé­
barrasser dans un récipient et 
laisser tiédir. 

3. Une fois la préparation refroi­
die, ajouter l'œuf à la semoule. 
façonner les gnocchis de la taille 
d'une noix et les mettre à cuire à 
petits bouillons dans une soupe 
ou dans un bouillon pendant 
10-1 5 minutes. jusqu'à ce qu'ils 
remontent à la surface. 



CONSEILS ~ 
Laissez tiédir la préparation à la semoule 
dans le bol, puis ajoutez l'œuf et mélangez 
10 sec/vitesse 3. 

Si la préparation n'est pas assez sèche 
ajoutez un peu de semoule. 

~ - - -- ~ -
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BISCUITS AU FROMAGE ET AUX HERBES 1 Ces biscuits sont constitués d'une pâte moelleuse et se mangent 
dans une soupe. Le fromage apporte de la consistance mais aussi un goût piquant. Les biscuits sont cassés et 
ajoutés à la soupe chaude, juste au moment du service, afin d'éviter que les biscuits n'absorbent rapidement la 
soupe et ne se ramollissent. Consommés raisonnablement, ces biscuits sont une délicieuse spécialité allemande. 

BISCUITS AU FROMAGE 
ET AUX HERBES (KRAUTERSCHÔBERL) 

TEMPS TOTAL • 25 MN 8 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 694 / kcal 166 

TEMPS DE PRÉPARATION • 6 MN 

INGRÉDIENTS 
60 g de parmesan 
coupé en morceaux 

4 œufs 
112 c. à café de sel 

60 g de beurre fondu puis tiédi 

1 c. à soupe de thym 

80 g de farine 

1 - 2 pincées de poivre noir 

1 plaque à pâtisserie, du papier 
sulfurisé 

protides : 7 g 1 glucides: 7 g ! lipides: 12 g 

PRÉPARATION 
1. Préchauffer le four à 200° 
(th 6 -7). 

2. Introduire le parmesan dans le 
bol. hacher 20 sec/ vitesse 9. Dé­
barrasser dans un récipient et ré­
server. Nettoyer le bol et insérer le 
fouet. 

3. Séparer les blancs d'œufs des 
jaunes, mettre les blancs dans le 
bol avec 1 pincée de sel, fouetter 
3 mn/vitesse 3. 

4. Ajouter les jaunes et le beurre. 
mixer 10 sec/vitesse 2 . 

s. Ajouter le parmesan, le thym, la 
farine et le poivre, mixer 
10 sec/vitesse 2. 

6. Recouvrir une plaque de cuis­
son de papier sulfurisé. Y étaler 
la pâte sur 2 cm d'épaisseur en­
viron. Placer dans le four à 200° 
pendant 13-15 minutes. Laisser re­
froidir avant de les découper en 
losanges (Voir photos a et b). 



CONSEILS Je 
e5 biscuits sont délicieux dans un potage 
x champignons. La variante fromage­

;;.iersil accommode parfaitement les 
f:.ooillons de volaille ou de bœuf. 

es biscuits se congèlent très facilement. 
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78 ALLEMAGNE 

GNOCCHIS A LA MOËLLE 1 Des gnocchis comme ceux de nos grand-mères ! Voici un incontournable pour 
tous les amateurs de gnocchis. L'association de moelle fondue et de pain offre un goût fin de noisette. Ce plat 
est fréquemment servi lors des mariages dans le sud de l'Allemagne (mais pas seulement), dans des soupes, 
accompagnés de gnocchis de semoule, de biscuits au fromage et aux herbes et d'autres sortes de gnocchis . 

... 
GNOCCHIS A LA MOELLE CMARKKLÔSSCHEN) 

TEMPS TOTAL • 25 MN 6 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 906 / kcal 216 

TEMPS DE PRÉPARATION • 20 MN 

INGRÉDIENTS 
100 g de moelle, retirée 
de 5 os à moelle 

80 g de chapelure 

3/ 4 c. à café de sel 
1/ 4 c. à café de poivre 

2 pincées de noix de 
muscade en poudre 

1 branche de persil équeutée 

2 œufs 

r chinois étamine 

protides : 4 g 1 glucides : 10 g ! lipides : 18 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre la moelle dans le bol et 
faire fondre 
4 mn 30 sec/90°/vitesse 1. Pas­
ser au chinois étamine au dessus 
d'un récipient et réserver. Net­
toyer et sécher le bol. 

2. Placer tous les ingrédients et 
la moelle dans le bol et mixer 
20 sec/vitesse 4 en aidant de la 
spatule. Débarrasser dans un ré­
cipient et laisser reposer la pré­
paration au réfrigérateur pen­
dant 1 h avant la cuisson. 

3. Façonner des gnocchis de la 
t aille d'une noix entre les paumes 
mouil lées, les cuire à petit s 
b ouil lons dans un potage ou un 
bouil lon pendant 10-15 m inutes. 
jusqu'à ce qu'ils remontent à la 
surface. Déposer 3 à 5 gnocchis 
par assiette, puis verser la soupe 
ou le bouillon dessus. 



' 

CONSEILS (e 
Si la quantité de moelle n'est pas 
suffisante dans s os à moelle, 
ajouter l'équivalent de poids en 
beurre. 

~--- ·-- ~ 

r:os à moelle l la moelle est 
la substance élastique qui se 
trouve à l'intérieur des os. Elle 
est fréquemment utilisée dans 
la gastronomie européenne 
comme par exemple le célèbre 
"osso bucco" italien. Elle relève 
également les saveurs des 
soupes et potages. 
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PATE A TARTINER BAVAROISE AU FROMAGE 1 Ce classique est notamment servi dans les Biergarten de 
Bavière et son apparition remonte aux années 1920. Elle a été «inventée» par la propriétaire de la brasserie 
Weihenstephaner, à Freising. De nos jours, chaque maîtresse de maison a sa propre recette. 

PÂTE À TARTINER BAVAROISE 
AU FROMAGE (OBATZTER) 

TEMPS TOTAL • 5 MN 6 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 677 / kcal 162 

TEMPS DE PRÉPARATION • 5 MN 

INGRÉDIENTS 
3 branches de marjolaine 
équeutée 

250 g de camembert 
coupé en morceaux 

150 g de fromage frais 
1/ 2 c. à café de cumin en grains 
1/ 4 c. à café de sel 

3 pincées de poivre 

3 pincées de paprika doux 

protides : 11 g 1 glucides : l g ! lipides : 12 g 

-
PRÉPARATION 
1. Placer tous les ingrédients 
dans le bol sauf le paprika. mixer 
15 sec/vitesse 4 en aidant de la 
spatule. Débarrasser dans un joli 
ramequin, saupoudrer de paprika. 

VARIANTES 
Ajouter 2 ou 3 oignons verts émin­
cés finement dans le bol et mixer 
10 sec/~/vitesse 4 en aidant de la 
spatule. 



' 

CONSEILS èe 
Servez cette pâte à tartiner sur des 
tranches de pain complet ou sur des 
fonds de tarte. 

Plus le fromage frais utilisé est riche 
en graisse, plus la texture de la pâte 
. . , 
a tartiner est cremeuse. 
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LES FLUTES DE L'ALLGÂU 1 L'allgau est u n pain originaire de la région du même nom au sud-ouest de la 
Bavière. La pâte molle est travaillée à la main en forme de flûte, puis parsemée de gros sel et de graines de carvi, 
avant d'être cuite. Ces flûtes doivent être croustilla11tes et la mie doit être moelleuse et aérée. 

LES FLÛTES DE L'ALLGÂU CALLGAUER SEELEN) 

TEMPS TOTAL • 1 H 20 MN 5 FLÛTES 

TEMPS DE PRÉPARATION • 15 MN 

INGRÉDIENTS 
500 g de farine d'épeautre! 

11/2 c. à café de sel 

360 - 380 g d'eau 

20 g de levure 
boulangère fraîche 

2 c. à café de gros sel 
et/ou grains de cumin 

r grand saladier, r torchon propre, 
r tôle à pâtisserie, du papier cuis­
son 

' 

DIFFICILE par flûte 1 kJ 1444 / kcal 345 

protides: 13 g I glucides: 70 g ! lipides: 1 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre tous les ingrédients 
sauf le gros sel et le cumin dans 
le bol. pétrir 3 mn/0/,f pour ob­
tenir une pâte très molle. Débar­
rasser dans un grand saladier, le 
recouvrir d'un torchon propre et 
humide et laisser pousser la pâte 
dans un endroit tiède jusqu'à ce 
que la pâte ait doublé de volume. 
(env. 40 minutes). 

2. 15 minutes avant la fin de la 
pousse, préchauffer le four à 230° 
(th 7-8). 

3. Avec la spatule, faire glisser la 
pâte sur le plan de travail préala­
b lement fariné. Eviter de pétrir ou 
de mélanger la pâte. Remplir le sa­
ladier d'eau. y tremper les mains et 
diviser le paton en 5 parts égales. 
Etirer les pâtons en exerçant une 
légère torsion. les disposer sur la 
tôle à pâtisserie recouverte de pa­
pier cuisson. Parsemer la surface 
des flûtes de gros sel ou de cumin 
en grains puis enfourner à 230° 
pendant 20-25 minutes. Laisser 
tiédir quelques minutes avant de 
servir (Voir photos a, b et c). 

VARIANTES 
• Utilisez de la farine de blé au 
lieu de la farine d'épeautre. 
• Vous pouvez également ajouter 
du fromage, des légumes ou des 
graines dans la pâte. 



CONSEILS Je 
La pâte est plus molle que la pâte 
à baguette traditionnelle. Il n'est pas 
nécessaire d'ajouter davantage 
de farine. Prenez soin de travailler 
la pâte avec les mains mouillées! 

a b c 
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FRICASSEE DE VOLAILLE 1 Ce plat est l'un des plats allemands les plus connus et appréciés et, grâce à votre 
Thermomix, il est facile à réaliser pour votre famille. C'est le plat familial par excellence que l'on a plaisir à 
partager lors des réunions de famille. C'est une volaille servie avec une sauce crémeuse et des légumes typiques 
de la cuisine allemande (champignons, carottes, haricots et asperges). 

FRICASSÉE DE VOLAILLE (HÜHNERFRIKASSEE) 

TEMPS TOTAL • 50 MN 4 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 2687 / kcal 643 

TEMPS DE PRÉPARATION • 20 MN 

INGRÉDIENTS 
1000 g d'eau 

1 c. à café de sel 

250 g de riz entier 

150 g de carottes détaillées 
en bâtonnets Cl x 3 cm) 

150 g de champignons de 
Paris coupés en 2 ou en 4 

5 asperges coupées 
en petits tronçons 

600 g de blanc de 
poulet (4 morceaux) 

150 g de petits pois 
frais ou congelés 

50 g de beurre 

50 g de farine 

100 g de crème 

1 - 2 cube de bouillon de volail le, 
ou du bouillon fait maison 

1 c. à café de sauce 
Worcestershire 

1 - 2 c. à café de jus de citron 

3 pincées de poivre 

1 c. à soupe de persil haché 

protides : 4 7 g 1 glucides : 66 g 1 lipides : 20 g 

PRÉPARATION 
1. Verser l'eau et le sel dans le bol. 
insérer le panier de cuisson. y pe­
ser le riz. 

2. Disposer les carottes. les cham­
pignons et les asperges dans le Va­
roma. insérer le plateau vapeur et y 
poser les blancs de volaille. Mettre 
le Varoma en place et cuire à la va­
peur 20 mn/ Varoma/ vitesse 1. 

3. Ajouter les petits pois sur le 
plateau vapeur. cuire à nouveau 
10 mn/Varoma/vitesse 1. Adap­
ter le temps de cuisson en fonc­
t ion de la taille des ingrédients. 

4. Retirer le Varoma et le panier 
de cuisson. v ider le bol mais ré­
server le bouillon de cuisson dans 
un récipient. Verser le riz dans un 
plat chaud. 

S. Mettre le beurre et la farine dans 
le bol, faire rissoler 
3 mn/100°/v itesse 2. 

6. Verser 600 g de bouillon réser­
vé (si besoin compléter avec de 
l'eau), la crème. le cube de bouillon. 
la sauce Worcestersh1re, le jus 
de citron et le poivre. faire cuire 
4 mn 30 sec/100°/v itesse 3. 

7. Pendant ce temps, couper la 
viande en morceaux. 

8. Mixer la sauce 15 sec/vitesse 8, 
ajouter les blancs de pou­
let et les légumes et mélanger 
1 mn/~/100°/vitesse <J- en aidant 
de la spatule. Parsemer de persil 
et servir avec du riz. 

VARIANTE 
Les asperges peuvent être rem­
placées par des fleurets de chou 
fleur ou du céleri. 

AUTRES INFORMATIONS 

Le riz entier, ou cuit dans sa cosse, le 
rend plus facile à préparer et augmente 
ses qualités nutritives. 



Çe CONSEILS 
A l'étape 6, vous pouvez remplacer 

50 g de bouillon par la même 
quantité de vin blanc. 
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CRÊPES AUX RAISINS 1 Voici l'un des plats autrichiens les plus connus ! La légende raconte que l'empereur 
Franz joseph (1830 - 1916) adorait déguster les Palatschinken (crêpes épaisses) en dessert. Lorsqu'il considérait 
que la qualité n'était pas à la hauteur, parce que les crêpes étaient trop épaisses ou de consistance décevante, 
il renvoyait le plat en cuisine. De ce fa it, les Palatschinken intégraient les Sch1narren, littéralement «déchêts des 
Empereurs», c'est-à-dire, ses restes, distribués aux domestiques. 

CRÊPES AUX RAISINS (KA ISERSCHMARREN) 

TEMPS TOTAL • 32 MN 4 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 2063 / kcal 493 

TEMPS DE PR~PARATION • 5 MN 

INGRÉDIENTS 
80 g de sucre 

6 œufs 

1 pincée de sel 

370 g de lait 

180 g de farine 

Du beurre pour graisser la poêle 

50 g de raisins secs 

r poêle au manche résistant 
à la chaleur 

protides : 18 g 1 glucides : 65 g ! lipides : 17 g 

PRÉPARATION 
1. Préchauffer le four à 180° (th 6). 

2. Verser 40 g de sucre dans le 
bol. mixer 10 sec/ vitesse 10. Dé­
barrasser dans un récipient et ré­
server. 

3. Insérer le fouet. Casser les 
œufs, séparer les blancs des 
jaunes, mettre les blancs et le sel 
dans le bol. fouetter les blancs 
en neige bien fermes pendant 
5 mn/vitesse 3. Retirer le fouet. 
Débarrasser les blancs dans un 
sa ladier et réserver. 

4. Verser le lait, les jaunes, 40 g 
de sucre et la farine dans le bol, 
mixer 30 sec/vitesse 4 . 

S. Ajouter les blancs montés et 
mélanger 45 sec/vitesse 3 en ai­
dant de la spatule. 

6. Faire chauffer le beurre dans la 
poêle (avec un manche résistant 
à la chaleur). verser la prépara­
tion dans la poêle. la parsemer 
de raisins. Cuire au four à 180° 
pendant 15 - 20 minutes jusqu'à 
ce que la texture ait pris et que 
la surface soit bien dorée. Avec 
2 fourchettes. découper la crêpe 
en morceaux de la taille d'une 
bouchée et remettre au four pen­
dant 2 - 3 minutes (Voir l'image). 

7. Disposer les morceaux de 
crêpes sur 4 assiettes chaudes, 
les saupoudrer de sucre glace et 
déguster aussitôt. 



CONSEILS Je 
Accompagnez les crêpes de fruits au 
sirop, prunes, abricots, airelles ou de la 
compote de pommes. 

En plat principal, ces quantités seront 
suffisantes pour 2 personnes. 
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SACHERTORTE 1 Ce délicieux gâteau au chocolat mis au point par Franz Sacher en 1832, est l'une des 
spécialités viennoises les plus connues. Lejeune 11omme avait 16 ans à l'époque et était apprenti depuis deux ans 
au palais. Concoctez ce dessert à vos amis férus de chocolat et créez ainsi votre propre dessert mythique ! 

SACHERTORTE 

TEMPS TOTAL • 2 H 15 MN 16 PARTS 

TEMPS DE PRÉPARATION • 20 MN 

INGRÉDIENTS 

LE BISCUIT 
130 g de sucre 

5 œufs 

1 pln<...ée <.:le !>el 

200 g de chocolat noir, 
(50% de cacao minimum) 
coupé en morceaux 

150 g de beurre mou et 
coupé en morceaux 

1 c . à soupe de sucre vanillé 

150 g de farine 

2 c. à café de levure chimique 

LA GARNITURE 

LE GLAÇAGE AU CHOCOLAT 
130 g de chocolat noir 
(50% de cacao minimum) 
coupé en morceaux 

100 g de crème 

1 mou le à manqué (26 cm©), 1 spa­
tule à pâtisserie, 1 couteau à pain 

MOYEN par morceau 1 kJ 1447 / kcal 346 

protides : 5 g 1 g ucides 37 g ! lipides : 19 g 

PRÉPARATION 

LE BISCUIT 
1. Verser le sucre dans le bol, mixer 
20 sec/ vitesse 10. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 

2. Préchauffer le four à 180° (th 6). 

3 . Insérer le fouet. Casser les 
œ ufs, séparer les blancs des 
jaunes, placer les blancs et le sel 
dans le bol et fouet ter pendant 
4 mn/vitesse 3 . Retirer le fouet. 
Débarrasser les blancs montés 
dans un grand saladier et réserver. 

4. Placer le chocolat dans le bol, 
mixer 10 sec/vitesse 7. Racler les 
parois du bol b l'aide de la spatule. 

5. Ajouter le beurre, fai re fondre 
5 mn/50°/vitesse 1. 

6. Ajouter le sucre glace, le sucre 
vanillé, les jaunes d'œufs et mixer 
10 sec/vitesse 3. 

7. Puis ajouter la farine et la le­
vure. mixer 10 sec/ vitesse 3. In­
corporer délicatement la prépa­
ration au chocolat aux blancs. 
Verser la pâte dans un moule à 
manqué (26 cm 0) préalable­
ment beurré, cuire pendant 30-
35 minutes à 180°. Nettoyer le 
bol. Démouler e biscuit et le lais-

ser refroidir complètement sur 
une grille à pâtisserie. 

LA GARN ITURE 
(Voir les étapes a et b) 
8. Mettre la confiture d'abricots 
dans le bol et la faire chauffer 
pendant 2 mn/90°/vitesse 1. Si 
la confitu re contient des mor­
ceaux, mixer 10 sec/vitesse 8 . 

9. Ouvrir le biscuit en 2 dans 
'épaisseur. Etaler environ 1/3 de 
confiture d'abricots sur le premier 
disque, tartiner l'intérieur du deu­
xième disque. souder les 2 disques. 
tartiner le dessus et les côtés du 
gâteau de confiture. Laisser repo­
ser 10 minutes environ. 

LE GLAÇAGE AU CHOCOLAT 
10. Placer le chocolat dans le bol, 
mixer 10 sec/ vitesse 7. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spatule. 

11. Ajouter la crème, faire fondre 
4-6 mn/50°/vitesse 1. 

12. Etaler uniformément le gla­
çage au chocolat sur le gâteau. 
Placer au réfrigérateur jusqu'à ce 
que le glaçage ait pris. Découper 
en parts avant de déguster (Voir 
les étapes c et d). 



CONSEILS Çe 
La Sachertorte est traditionnellement 
accompagnée de crème fouettée. 

Si vous utilisez du chocolat plus fort en 
cacao, ajouter environ 30% de crème pour 
obtenir une texture crémeuse. 

Le secret de la recette originale est gardé 
précieusement par le grand hôtel Sacher à 

Vienne en Autriche. 

a 

- -- - - ~ ~--- ----

w 
::i: 
u 
a:: 
1-
:::> 
et: 



D 90 SUISSE 

FONDUE SUISSE 1 Ah ! La fondue ! N'est-ce pas là un formidable motif pour rassembler tous ses amis atttour 
d'une table? De surcroît si c'est la fondue suisse originale ! Prenez le temps d'apprécier la fondue la plus connue 
du monde. De nombreux Suisses ont leur propre recette de fondue qui tire profit de leurs célèbres variétés 
de fromages. 

FONDUE SUISSE CKASEFONDUE) 

TEMPS TOTAL • 17 MN 

TEMPS DE PRÉPARATION • 5 MN 

INGRÉDIENTS 
2 gousses d'ail 

600 g de gruyère 
coupé en morceaux 

200 g d'emmental 
• coupe en morceaux 

420 g de vin blanc sec 

20 g de Maïzena 

20 g de Kirsch 

2 pincées de poivre 

112 c. à café de noix 
de muscade moulue 
1/2 c. à café de paprika doux 

1 caquelon, 1 réchaud, 
des fourchettes à fondue 

FOR 4 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 3895 / kcal 930 

protides : 56 g 1 glucides : 5 g ! lipides: 67 g 

PRÉPARATION 
1. Placer les gousses d'ail dans le 
bol, hacher 3 sec/ vitesse 8 . 

2. Ajouter le fromage, hacher 
10 sec/ vit esse 7. 

3. Verser 400 g de vin, faire 
fondre 8 mn/ 90°/vitesse 2 . 
Pendant la cuisson, mélanger la 
fécule. le Kirsch et 20 g de vin 
pour obtenir une texture bien 
lisse et sans grumeau. 

4. Incorporer le mélange et les 
épices dans le bol. amener à ébul­
lition 3 mn/100°/vitesse 3. Verser 
la fondue dans un caquelon et po­
ser sur un réchaud. 

VARIANTES 
• Etape 2 ajoutez des tomates sé­
chées et à l'étape 3 des olives. 
• Etape 2 ajoutez des champi­
gnons de Paris ou des cèpes. 
• Etape 3 ajoutez des poires 
cuites à la vapeur et de la liqueur 
de poire à la place du Kirsch. 
• Avant de servir, ajoutez des to­
mates fraîches et du basilic. 

• 



Servez avec des morceaux de pain piqués 
sur des fourchettes'à fondue el que vous 
tremperez dans la fondue. 

Remplacez le pain par des pommes de terre 
à l'eau 011 des assortiments de légumes 
(ex: chou fleur, brocoli ou asperges) 
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LT. 51° 30'N 
LG. 0° 7'E 
CAPITALE Londres 
POPULATION 61 MILLIONS 
DEVISE Livre Sterling 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Europe de l'est. de l'ouest et centrale 

NOUVELLE CUISINE ANGLAISE 1 La 
cuisine anglaise moderne est apparue 
dans les années 1g70 et sa popularité 
est grandissante. Elle utilise des produits 
régionaux de qualité et combine les re­
cettes anglaises traditionnelles et des in­
novations modernes. La cuisine moderne 
britannique est dans la même veine que 
le mouvement de la "slow food". De plus. 
la cuisine britannique actuelle est forte­
ment influencée par la cuisine méditer­
ranéenne. et plus récemment par les cui­
sines du Moyen-Orient et d'Asie de l'est 
et du sud-est. Bien que les influences de 
l'Europe du nord et centrale soit forte. 
elles diminuent. La cu1s1ne britannique 
moderne est née en réponse au ration­
nement de la nourriture qui a perduré 
plusieurs années après la fin de la se­
conde guerre mondiale. Les échanges 
111ternationaux étaient également limités 
et il était donc d1tf1c1le de voyager. L'en­
vie de nourritures exotiques fût exacer­
bée à l'époque. par des auteurs comme 
Elizabeth David. qui écrivit à partir de 
1950 des livres de recettes (principale­
ment françaises et méditerranéennes) 
d fficilement réalisables en Angleterre. 
En effet, l'huile d'olive ne pouvait alors 
se trouver que dans des pharmacies et 
non dans les magasins d'alimentation. 
A partir des années 1960. les vacances 
à l'étranger et les restaurants ethniques 
ont rendu la cuisine étrangère plus ac­
cessible. Plus récemment, la cuisine bri­
tannique moderne a été influencée et 
rendue célèbre par des chefs également 
stars du petit écran. dont les livres sont 
vendus à grand renfort marketing (des 
personnalités comme Gordon Ramsay. 
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SOUFFLÉS DU YORKSHIRE 1 p . 94 

GRATIN D'AGNEAU PARMENTIER 1 p. 96 

GÂTEAU POTIRON-POMME- FLOCONS D'AVOINE 1 p. 98 

CARAMELS 1 p. 100 

LA CUISINE BRITANN IQUE présente des traditions et des habitudes bien 
spécifiques au Royaume-Uni. D'un point de vue historique, la cuisine anglaise 
est simple, faite de produits locaux de qualité, accompagnée de sauces qui sou­
lignent le goût sans le cacher. Cependant, la cuisine anglaise a intégré les in­
fluences culturelles de ses immigrés, donnant naissance à des plats hybrides, 
comme le poulet tikka massala d'Asie du sud que l'on considère comme "le 
vrai plat national del' Angleterre''. 

La cuisine anglaise est souvent étiquetée comme "sans imagination et lourde", 
et sa reconnaissance au plan international est souvent limitée au petit-déjeu­
ner et au dîner de noël. Les Celtes et les Bretons insulaires ont donné nais­
sance à de nombreux plats grâce à l'agriculture et à l'élevage. L'Angleterre 

~âfig1o'.:saxoiîiie"â-\iu-seJdevelopper la technique 'des viarides et herbes en ra-
goût, avant que cette tradition ne s'étende au reste de l'Europe. Les épices exo­
tiques ont été introduites après la conquête del' Angleterre par les Normands 

au Moyen-âge et l'empire britannique a facilité la connaissance des traditions 
gastronomiques élaborées del' lnde avec ses épices fortes et pénétrantes et ses 
herbes. On suppose que ce füt parce que la nourriture fût rationnée pendant 
les guerres du XXème siècle que la gastronomie britannique a acquis sa mau­
vaise réputation. Les plats anglais les plus connus sont notamment les fish and 
chips, le Sunday roast ("rôti du di1nanche"), le steak and kidney pie ("tourte aux 
rognons et au steak") et le ban9ers and mash ("saucisse et purée"). En plus de 
sa cuisine nationale, l'Angleterre a développé de nombreux plats régionaux ou 

locaux qui po1tent souvent le nom de leur lieu d'origine, comme le fromage 
du Cheshire, Yorkshire puddings, les petits soufflés du Yorkshire, les smokies 
d'Arbroath (sorte de petits haddocks fumés), et le We/sh cake (galette galloise 

aux fruits secs). 
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SOUFFLÉS ou YORKSHIRE 1 Comme son nom l' indique, ce plat est originaire du Yorkshire (Angleterre), 
il est aussi l'é lément principal du déjeuner dominical. Il est cuit sous un rôti de bœuf, de relie sorte que le jus 
s'égoutce dessus, pour lui donner un petit goût de viande. La première recetce du pudding au «jus de rôti» fût 
publiée dans unjourna l en 1737. 

SOUFFLÉS DU YORKSHIRE (YORKSH IRE PUDDING) 

TEMPS TOTAL • 40 MN 12 SOUFFLËS parportionlkJ448/kcal107 

prot1des:<1glglucides .11g l lipides:6g TEMPS DE PREPARATION • 5 MN 

INGREDIENTS 
2œufs 

150 g de farine 

400 g de lait 
112 c. à café de sel. et un peu 
pour rectifier l'assaisonnement 

1 pincée de poivre. 
et un peu pour la finition 

40 g de saindoux, 
ou de la graisse d'oie 

Desmoulcsàmuffins 

PREPARATION 
1. Préchauffer le four à 230° 
(th 7-8). 

2. Placer tous les ingrédients sauf 
le saindoux dans le bol, mixer 
15 sec/ vitesse 6 

3. Ajouter 112 c.à soupe de sain­
doux dans chaque empreinte du 
moule à muffins. Faire chauffer 
le moule dans le four pendant 
5 mn à 230°, jusqu'à ce que le 
saindoux soit chaud. 

4. Verser rapidement la prépara­
tion dans les empreintes et faire 
cuire pendant 15-20 minutes à 
230° Jusqu'à ce que les soufflés 
soient dorés et bien levés. Servir 
im méd iatement (Voir les étapes 
en images). 

AUTRES INFORMATIONS 

Le «Yorkshire pudding); 
est généralement servi en 
accompagnement de rôti de bœuf, 
de poulet ou seul avec de la sauce 
à la viande («gravy»). 

Cen ains chefs servem les soufflés 
du Yorkshire avec du saumon fumé 
ou garnis de terrines etc., hors-d'œu 
idéal à !"occasion d'un dîner. 

Le soufflé peut aussi se déguster en 
dessert avec de la confiture, du sirop 
d'érable ou du sucre. 
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GRATIN D'AGNEAU PARMENTIER 1 Le nom <<gratin d'agneau Parmentier .. (Sheperd's pie en anglais : «tourte 
du berger») n'est apparu que dans les années r870 et a également été appelé «tourte du cottage)). Ce dernier 
terme esrconnu pour avoir été utilisé en r791. alors que la pomme de terre venait d'être int roduite comme un 
;:uberculede consommation courante et économique pour les foyers les plus modestes (cottage est à l'origine 
une maison modeste pour les travai lleurs ruraux). Facile à réa li ser grâce à vocreThermomîx, il fait le bonheur 
de:e. enfants ! 

GRATIN D'AGNEAU PARMENTIER (SHEPHERDS PIE) 

TEMPS TOTAL • 1 f- 30 MN 6PORTIONS MOYEN par oort1on 1 kJ 2245 / l<cal 536 

TEMPS DE PREPARATION• 20 MN 

INGR ÉD IENTS 
.:: :: ;; ce cheddar coupé 

.:-~ ...,.,orceaux 

LA FARCE À L'AGNEAU 
=:::;: oe viande 
:: :;;'"'eau . dénervée et 
:.:_::ee en morceaux 

:: : ;; :::: ognons coupés en 2 

2:-sse o'ail 

2::.:: ;; ::::e carottes 
._, ::ees en morceaux 

~:;::::: r-u1 e d'oli ve 

.: .::.: g ce tomates, en 
~ _ ~e o..J fraîches 

: : :: g oe champignons 
"e ::ars émincés 

.:: : ;; ::::e vin blanc 

.: a café de sel 

: a ;::afé de poivre 

: : ;; ::::e sauce Worcestershire 

LA PURÉE DE POMMES 
DE TERRE 
.::: ;: oeoommesde 

· .:- e ~a~ re..,ses. coupées 
:~cea..;x 

-:: ;: ::e a t 
: a :a:é de sel 

_ = ::e oeurre 

prot1des · 29g lglucides 31gl lipides. 309 

PRÉPARATION 
1. Mettre le cheddar dans le bol, 
râper 5 sec/vitesse S. Débarras­
ser dans un récipient et réserver. 

LA FARCE À L'AGNEAU 
2. Mettre la viande d 'agneau dans 
le bol. hacher 10 sec/v itesse 6 ,5. 
Débarrasser dans un récipient et 
réserver. 

3. Placer les oignons. l'ail, les ca­
rottes et l'huile dans le bol, ha­
cher S sec/v itesse S. 

4 . A1outer les morceaux de to­
mate et faire rissoler 
5 mn/Varoma/vitesse 1. Puis 
programmer 
3 mn/Varoma/;i/vitesse 2 tout 
en introduisant l'agneau haché à 
travers le couvercle sur les cou­
teaux en marche. 

S. Ajouter les champignons de 
Paris, le vin b lanc, le sel. le poivre 
et la sauce Worcester dans le 
bol. Disposer les pommes de 
terre dans le Varoma. mettre le 
varoma en place et faire cuire 
30 mn/Varoma/ ;i/v itesse 1. 

6. Préchauffer le four à 200° 
(th 6-7) . 

7. Remuer les pommes de terre 
dans le Varoma à l'aide de la spa­
tule, faire cuire 
5 mn/ Varoma/ :.i/ vitesse 1. Retirer 
le Varoma, transférer la farce dans 
un p lat à gratin (30 x 25 x 6 cm) 
Nettoyer le bol. 

LA PURÉE DE POMMES 
DE TERRE 
8. Verser le lait et le sel dans le 
bol. faire cuire 
3 mn/100°f,!:1/vitesse 1. 

9. Ajouter les pommes de terre 
et 30 g de beurre. écraser 
15-20 sec/vitesse 4 en aidant de 
la spatule 

10.Etaler les pommes de terre sur 
la farce à l'agneau, saupoudrer de 
cheddar et parsemer de petits 
morceaux de beurre restant. En­
fourner pendant 25-30 minutes 
à 200° jusqu'à ce que la surface 
soit bien dorée. (Voir les étapes). 



CONSEILS Je 
Faites bouillir les pommes de tcrrcjusqu'i1 ce qu'elles 
soient tendres sinon la purée sera gluante. 

Vous gagnerez.du temps si vous préparez la garn itu re 
de viande la veille. Pou r u ne purée de pommes de 
terre: verser 120 g d'eau, 200 g de lait, 1.5 c. à café de 
sel , les pommes de terre dans le bol, faire cuire 
20-25 rnn/Ioo"/vitesse 1. 

Ajouter 3ogde beurre, réduire en purée 
20-3oscc/vitcsse3. 

1 plat à gratin (30 x 25 x 6 cm) 



--- --- -- - -------------=- ~------=-- - -- -

xi 
CONSEILS ç-;, 

Si vous ne faites qu'un seul grand 
soufflé, faîtes-le cuire 25 à 30 
minutes jusqu'à ce qu'il soit bien doré 
et gonflé. 
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GÂTEAU POTIRON-POMME-FLOCONS D'AVOINE 1 Voici une recette qui promet d'impressionner vos amis 
pour le thé ! Sous une belle garniture immaculée à base de fromage blanc, ce gâteau révèle une texture aussi 
moelleuse qu'une génoise. L'essentiel de ses ingrédients sont des pommes, du potiron et des flocons d'avoine. 

GÂTEAU POTIRON-POMME-FLOCONS D'AVOINE 
(PUMPKIN-APPLE CAKE WITH OAT FLAKES) 

TEMPS TOTAL • 1 H 20 MN 

TEMPS DE PRÉPARATION • 5 MN 

INGRÉDI ENTS 

LE GATEAU 
300 g de chair de courge 
butternut. pelée et 
coupée en morceaux 

200 g de pommes coupées 
en quartiers et évidées 

150 g d e flocons d'avoine 

100 g de raisins secs 

1 c. à café d e cannelle 

l/2 c. à café d e noix de 
muscade moulue 

1 rinc6o do c lou do 

girofle en poudre 

380 g de sucre roux 

5 œ ufs 

150 g d 'huile végétale 

200 g d e far ine 

1 c. à café d e bicarbonate 
de soude 

LE GLAÇAGE 
240 g d e sucre 

50 g de margarine 

60 g d e fromage frai s 

10 g de jus de cit ron 

50 g de noix de pécan 
concassée et torréfiée 

16 MORCEAUX FACILE par morceau 1 kJ 1781 / kcal 426 

protides : 6 g 1 glucides : 59 g ! lipides : 18 g 

PRÉPARATION 

LE GATEAU 
1. Préchauffer le four à 170° 
(th 5-6). 

2 . Mett re la chair de potiron et 
les pommes dans le bol, râper 
10 sec/vitesse S. 

3. Ajouter les flocons d'avoine, les 
raisins secs, les épices, le sucre 
roux, les œufs et l'huile, mixer 
10 sec/~/vitesse 4 . 

4. A jou ter Id f dri11e el le bicarbo­
nate, mixer 10 sec/~/vitesse 4. 

S. Verser la préparation dans un 
moule à manqué (28 cm 0), pré­
alab lement g raissé et légèrement 
fariné, enfourner à 170° pendant 
50-55 minutes. Nettoyer le bol. 
Laisser tiédir pendant 15 minutes 
et t ransférer sur une g rille à pâ­
tisserie. Puis laisser refroidir com ­
p lètement. 

-·--~ --

LE GLAÇAGE 
6 . Verser le sucre d ans le bol. pu l­
vériser 20 sec~/vitesse 10 . 

7. Ajouter la margarine. le f ro­
mage frais et le jus d e c it ro n, 
mixer 30 sec/vit esse 4 . 

8. Etaler le glaçage sur le gâteau. 
saupoudrer la surface de noix de 
pécan hachées. Laisser refroidir 
au réfrigérateur. 



CONSEILS ('e 
Vous pouvez tout aussi bien 
utiliser des noix ou des noisettes. 

1 moule à manqué (28cm©) 
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CARAMELS l les caramels sont une spécialité de confise rie typiquement occidentale, souvent t rès sucr6 
riche. lis sont fréquemment aromatisés avec du cacao. Au Royaume- Uni, cette spécial ité est particu lière 
appréciée dans les comtés du Devon, de Cornouaille et même dans le Dorset. Ce bonbon carré est une vr; 
tentation pour les gourmands! 

CARAMELS (FUDGE) 

TEMPS TOTAL • 3H 90CARAMELS FACILE parcaramell kJ198/kcal47 

prot1des:Oi;i li;ilvcides:Sg i hpides . lg TEMPS OE PRl!:PARATJON • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
500 g de sucre 

400 g de 1a1( concemre sucre 

100 g de beurre coupé 
en morceaux et un peu 
pour graisser le moule 

50 g de sirop de mélasse 

1 moule en aluminium (env. 18 cm). 
1 boîte he1·mêtiquc 

PRÉPARATION 
1. Verser le sucre dans le bol, pul­
vQrisQr 20 ioec/ vite sse 10. 

2. Ajouter le reste des ingrédients. 
mixer 30 sec/ vitesse 5 

3. Puis faire cuire 
20 mn/ 100°/vitesse 3 Rempla­
cer le gobelet par le panier de 
cuisson sur le couvercle. 

4. Puis programmer 
35 mn/ Varoma/vitesse 2. Rem­
placer le gobelet par le panier de 
cuisson sur le couvercle. 

S. Mixer 15 sec/vitesse S. Verser 
immédiatement la préparation 
dans un moule (env. 18 cm) pré· 
alablement beurré. Laisser t iédir 
pendant 2 heures minimum. puis 
couper en cubes (env. 2 x 3 cm). 
conserver dans une boîte hermé­
tique (Voir l'image a). 



(e CONSEILS 
Versez avec précaution 

laprêparationbrûlante 
dans le moule. 
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POLOGNE 

LT.S2°13'N 
LG. 21°02"E 
CAPITALE Varsovie 
POPULATION 38 MILLIONS 
DEVISE Zloty 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 

Europe de l"est. de l"ouest et centrale 

TOUTCHEFPOLONAIS expérimentévous LES BOISSONS NATIONALES 1 Les Po· 
dira que la vraie cuisine polonaise serait lona1s sont des buveurs de thé invétérés. 
•nc::ornplète sans les céréalM. !e poisson. ils en boivent pendant et entre chaque 
les écrevisses. le chevreuil et les fruits des repas. Le vin et la b•ère sont également 
bois Pour cornoren.dre pourquoi les plats très appréciés en Pologne Lli Pologne 
polonais sont si bons. 11 faut savoir que les est réputée peur ses producteurs de 
1r.gréd1ents qui les compesent sont géné- b•ère. Une autre boisson prodwte dans 
ralernent biologiques. que les plats sont le pays est bien entendu la vodka. alcool 
préparés avec des méthodes naturelles et préféré des Polonais. Elle est ici la boisson 
cuisiner dans un style ·tait-maison·· t rad i- nationale autant qu'en Russie ! La vodka 
t1onnel Les livres de cuisine traditionnelle peut être bue en cocktail ou avalée d"un 
polonaise sont pleons d"ingrédoents Qui trait. La gamme des vodkas va de "doux" 
semblent très exotiques pour les étrangers Il ·sec et plusieurs couleurs sont d•spo-
choucroute. coocombre. céréales. cham- n1bles La ma'QUe de vodka 2:ubr6wka 

oionons séchés. lait caillé. SetQle fermenté. (littéralement "vodka des bisons") est 
pour n"en citer que quelques uns. Le plus parfumée Il l'herbe dont se nourrissent 
impertant si l'on veut cuisiner dans le style les bisons de la forêt de 6i~!ow i eta et 
polonais est d'y mettre son cœur. il y a un brin d 'herbe dans chaque bou­

teil le. Le Sliwowica, Il base de prunes et 
l"alcool de miel Krupnik (Il b<lse d 'hydro­
mel) sont deux autres alcools appréciés 
"Nazdrowie"(santé'Jestuneexpress1on 
b1enutole1 
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LA SOUPE D'AVOINE 1 p. 104 

PAUPIETTES DE BŒUF AUX CORNICHONS 1 p . 106 

KLOUSKIS DE POMMES DE TERRE 1 p 108 

CHOU ROUGE À L'AIGRE DOUX 1 p . 110 

CROISSANTS À LA ROSE 1 p. 112 

LES POLONAIS atmeni: dresser des i:ables e1egani:es: c·esi: r un aes e1emeni:s c1e ae 
l'hospitalité polonaise. Servir des repas copieu.x et généreux fait aussi partie d'une 
tradition de longue date. Ces repas peuvent comprendre des plats comme le barszcz 
blanc ou rouge, la soupe de tripes, les côtelettes de porc, le rollanti de bœuf au sarra­
sin ou le golabki (roulé de chou). On peut également trouver partout certaines spé­
cialités du pays comme les pierogisfrits (boulettes fourrées) ou les kielbasa (saucisses 
fumés). Les plats nationaux les plus typiques sont le bigos (viande et sauerkraut ou 
"ragoût du chasseur") et le Zurek (soupe aigre de Pâques à base de farine de seigle). 
La cuisine polonaise traditionnelle associe les saveurs raffinées et subtiles appor­
tées par la cour française d'Henri de Valois (le premier roi polonais élu), les saveurs 
sauvages et mystérieuses des forêts lituaniennes, les doux arômes des plats servis 
les soirs des Sabbats et le goût fort du steak cni Tatar, qui était à l'origine le plat des 
cavaliers de Gengis Khan. Ils plaçaient en effet une tranche de bœuf sous leur selle 
pour qu'elle soit bien tendre. Il existe un large choix de plate locaux, epécifiquea à 

une partie de la Pologne. Les lacs sont abondants au nord et le poisson d'eau douce 
y constitue donc le plat le plus apprécié. Le iurek dont nous parlions précédemment 
provient des plaines sableuses de Mawvie, au centre du pays. L'est du pays est par­
ticulièrement connu pour ses pierogi. La région de Wielkopolska, à l'ouest, offre de 
délicieux plats à base de canard, tandis que Suwalszczysna, à la pointe nord-est, 
nous régale des meilleurs plats de pon1mes de terre. Les célèbres kwasnica (soupe 
sauerkraut) et oscypek (un fromage de brebis fumé) nous viennent de la région de 
Podhale, au pied des montagnes Tatra. En voyageant à travers ce pays, vous dé­
couvrirez des saveurs préparées depuis des siècles avec les produits des forêts, des 
champs, des prairies, des lacs et des rivières de Pologne. Tout chef polonais expéri­
menté vous dira que la vraie cuisine polonaise serait incomplète sans les céréales, le 
poisson, les écrevisses, le chevreuil et les fruits des bois. Pour comprendre pourquoi 
les plats polonais sont si bons, il faut savoir que les ingrédients qui les con1posent 
sont généralement biologiques, que les plats sont préparés avec des méthodes nan1-
relles et cuisiner dans un style "fait-maison" traditionnel. Les livres de cuisine tra-
ditionnelle polonaise sont pleins d'ingrédients qui semblent très exotiques pour les / 
étrangers: choucroute, concombre, céréales, champignons séchés, lait caillé, seigle ,,.. ,,.. 
fermenté, pour n'en citer que quelques uns. Le plus important si l'on veut cuisinel' ,,.. 

/' 

dans le style polonais est d'y mettre son cœur. .... .... 
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SOUPE D'AVOINE 1 Cette soupe roborative constitue bien souvent le cœurd'un déjeuner d'hiver de 
nombreuses famil les polonaises. Sa facilité de préparation permet de dégager du temps pour vaquer à d'autres 
occupat ions. Ce plat peut être aussi un très bon plat végétarien en supprimant le poulet des ingrédients et en 

ajoutant davantage de légumes. 

LA SOUPE D'AVOINE (KRUPNIK) 

TEMPS TOTAL• 45 MN 6 PORTIONS FACILE parport1on 1<J633 kC<!ll1Sl 

TEMPS DE PREPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
60 g d'oignons coupés en 2 
100 g de carottes 
çoupées en morceaux 

50 g de céleri coupé 
er morceaux 

100 g de poireaux émincés 

20 g de beurre 

200 g de pommes de 
terre coupées en dés 

200 g de blancs de 
poulet coupés en dés 

2 cubes de bouillon. ou 
du bouil lon fait maison 

1100 g d'eau 

/4 c. à café de poivre 

100 g d'orge perlé 

2 feuilles de laurier 

4 baies roses 

l c. à café de sel, et un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 

prot•des· llg lgluc1C1es· ISgl l1pides •4 g 

PRÉPARATION 
1. Placer les oignons. les carottes 
et le céleri dans le bol. hacher 
4-6 sec/v itesse 5 

2. Ajouter le poireau émincé et le 
beurre et faire rissoler sans colo­
ration 5 mn/Varoma/::'1/vitesse J 

3. Ajouter le reste des ingrédients 
et faire mijoter 
30 mn/ 100°/::'1/vitesse 1 Rectifier 
l'assaisonnement et servir dans 
des bols à soupe 



-

CONSEILS (e 
Si vous utilisez de l'orge cru, faîtes-le 
tremper dans 500 g d'eau froide pendant au 
moins 5 heures, égouttez-le avant cuisson. 
Ajoutez-Je à l'étape 3. 

Servez avec une cui llère à soupe de crè1ne 
fraîche et du persil haché. 

---- --- --- ---- - -
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ROULÉ DE BOEUF AUX CORNICHONS 1 En général, le «roulé» est un plat typiquement européen qui 
consiste à enrouler une tranche de viande autour d'une garniture (du fromage, des légumes ou de la viande). 
Cette varianle polonaise est très appréciée de par le monde et permet d'apprécier la viande d'une manière 
originale. La viande est finement garnie de lard , de jan1bon, de cornicho11s et de moutarde. Elle est ensuite 
servie avec des champignons, et accompagnée d'une sauce au vin et aux légumes. 

PAUPIETTES DE BCEUF AUX 
CORNICHONS (ROLADY WOtOWE) 

TEMPS TOTAL • 1 H 15 MN 4 PORTIONS DIFFICILE par portion 1 kJ 1941 / kcal 464 

TEMPS DE PRÉPARATION • 25 MN 

INGRÉDIENTS 

LA FARCE 
120 g d'oignons coupés en 2 
80 g de cornichons 
150 g de iamoon turne coupé en 
morceaux. ou du bœuf fumé 
50 g de lardons 
20 g de moutarde 
2 pincées de poivre 

LE ROULÉ DE BŒUF 
600 g de filet de bœuf. 
coupé en 4 tranches fines 
1 c. à café de sel. et un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 
2 pincées de poivre. et 
un peu plus pour rectifier 
assa isonnement 

z ç . a :;uupe a·nu11e 
350 g d'eau 

LA SAUCE 
40 g d'oignons 
50 g de petits champignons 
10 g de beurre 
120 a d~ IÇ)oumoc coupée 
en morceaux (1 cm). ex : 
40 g de carottes. 40 g de 
céleri. 40 g de poireau 
20 g de moutarde 
20 g de concentré de tomates 
250 g de vin rouge 
1 cube de boui llon de bœuf. 
ou du bouillon fait maison 
20 g de farine 
70 g de crème aigre 

protides. 53 g 1 glucides: 10 g ! lipides: 19 g 

PRÉPARATlON 

LA FARCE 
1. Mettre tous les ingrédients 
de la farce dans le bol. hacher 
8-10 sec/vitesse 5 . 

LE ROULÉ DE BŒUF 
2. Aplatir la viande à l'aide d'un 
maillet à viande ou d'un rouleau 
à pâtisserie pour obteni r des 
tranches de 20 x 12 cm environ. 
Saler et poivrer la viande. Divi­
ser la farce en 4 portions égales. 
étaler une portion par tranche. 
Enrouler chaque tranche en 
commençant par le côté le moins 
large et rP. fP.rmer avPc un pique 
en bois ou de la ficelle de cuisine 
(voir les étapes en images). 

3. Assaisonner chaque paupiette. 
Faire chauffer une poêle à feu 
moyen. verser l'huile. faire dorer 
IPs paupiettes sur chaque face. 
Puis les transférer dans le panier 
de cuisson. verser doucement 
l'eau dans la poêle pour la dégla­
cer. amener à ébullition. trans­
férer ce jus dans un récip ient et 
réserver. 

LA SAUCE 
4. Mettre les oignons et les 
champignons dans le bol. hacher 

3 sec/vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule. 

5. Ajouter le beurre et faire risso­
ler 3 mn/Varoma/vitesse 1. 

6. Ajouter les légumes. la mou­
tarde et le concentré de tomates. 
le jus de cuisson réservé. le v in 
rouge et le bouillon. puis insérer 
le panier de cuisson. Faire mijoter 
45 mn/ 100°/vitesse 1. 

7. Mettre la farine dans le bol, ajou­
ter la crème et fouetter jusqu'à ce 
que le mélange soit bien lisse. Re­
tirer le panier de cu isson. retirer les 
piques en bois ou la ficelle et pla-
cer les paupiettes dans un faitout. 
Mixer la sauce 40 sec(vitesse 7. 

8. Ajouter le mélange farine-crème 
et cuire 3 mn/100°/vitesse 4. Rec­
tifier l'assaisonnement et napper 
les paupiettes avec la sauce. ame­
ner à ébullition et servir dans un 
plat creux. 

VARIANTE 
Utilisez de la crème liquide au lieu 
de la crème fraîche. 

·- -- ---- - - -



CONSEILS Çe 
Servez avec des petits pâtés de pomme de terre 
(page 108) et du chou rouge (page l lO). 

Accompagnez de purée de pommes de terre 
ou de petits soufflés (page 132). 

Conservez la sauce restante dans des sacs 
de congélation et placez-les au congélateur 
pour une utilisation ultérieure. 

1 rouleau à pâtisserie 

ou 1 maillet à viande, 
des piques en bois ou 

de la ficelle de cuisine 
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KLOUSKIS DE POMMES DE TERRE 1 Les gnocchis et leurs variantes font partie de la culture culinaire 
européenne, et plus particulièrement en Pologne. Les Klouskis sont servis en accompagnement et les Polonais 
adorent garnir leu r centre de sauce à la viande, ce o,_ui les rend vraime.n.t tan.üan.t~ . Cette ttaü\t\()n. an.c.e.~\ta\e. ~e. 
transmet <le génération en génération. 

KLOUSK\S DE POMMES DE TERRE CKLUSKI SLASKIE) 

TEMPS TOTAL• 50 MN 4 PORTIONS MOYEN par portion \ kJ 944 / kcal 225 

TEMPS DE PRÉPARATION • 18 MN 

"fNG~WIENTS 
500 g d'eau 

500 g de pommes de 
terre tanneuses. pelées et 
coupées en morceaux 

150 g de fécule de pommes 
de terre, et un peu plus pour 
:ariner le plan de travail 
3 c. à café de sel 
1 pincée dP. noix 
de muscade râpée 

1 faitout, 1 écumoire 

protides : 3 g 1 glucides : 52 g ! lipides : 0 g 

PRÉPARATION 
1. Verser l'eau dans le bol. insérer 
le panier de cuisson et y peser les 
pommes de terre. les faire cuire 30 
mn/ Varoma/ vitesse 1. Retirer le 
panier de cuisson et vider le bol. 

2. Mettre les pommes de terre 
dans le bol et mixer 
10 sec/vitesse 4 en aidant de 
la soat1Jle. 

3. Ajouter la fécule de pommes de 
terre, 1 c. à café de sel et la noix de 
muscade, pétrir 1 mn/O'/ ,f. Pen­
dant ce temps verser l'eau dans 
un grand faitout et amener à ébul­
lition. 

4. Poser la pâte sur le plan de tra­
vail préalablement légèrement 
recouvert de fécule de pommes 
de terre, rouler la pâte en un long 
t>oudin de 3-4 cm 0. Puis dé­
couper en 24 morceaux de 25 g 
chacun. Les façonner en petites 
boules et creuser un petit puits 
en appuyant avec le pouce (Voir 
l'image a). 

S. Ajouter 2 c. à café de sel dans 
l'eau bouillante et y faire cuire 
les Klouskis pendant environ 3 
minutes. Les retirer aussitôt de 
l'eau à l'aide d'un écumoire et les 
servir bien chauds en accompa­
gnement d'un plat de viande en 
sauce ou une sauce aux champi­
gnons ("Galantine à la vapeur", 
page 242). 

AUTRES INFORMATIONS 

Les Polonais se régalent, disent- ils, 
à tremper les klouskis dans la sauce 
qui se niche alors dans la cavité des 
klouskis. 



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

CONSEILS Çe 
I:utilisation de pommes de terre "spéciales 
purée · est essentielle à la réussite de la recette. 

C'est ! 'accompagnement idéal des pièces de 
viande rôties accompagnées de chou rouge 
(page 110). 

-~ --- --- ~ 
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CHOU ROUGE A L'AIGRE DOUX 1 Contrairement à la recette originale qui est mariné pendant une nuit 
entière, cette recette est très rapide a réaliser. De plus, les pruneaux donnent un goût délicat à ce plat. Le chou 
rouge est un accompagnement parfait pour tous les plats polonais traditionnels. 

CHOU ROUGE À L'AIGRE DOUX CMODRA KAPUSTA) 

TEMPS TOTA L • 1 H 6 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 601 / kcal 144 

TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 

ING RÉDIENTS 
40 g de pruneaux dénoyautés 

500 g de choux rouges émincés 

50 g de raisins secs 

250 g de vin rouge 

.sO g de graisse d'oie 

' c. à soupe de sucre 

' c. à café de sel 

~ clous de girofle 

20 g de vinaigre de vin rouge 

-

protides : 2 g 1 glucides : 16 g ! lipides : S g 

PRÉPARATION 
1. Mettre les pruneaux dans le 
bol, hacher 3 sec/ vitesse 7. 

2. Ajouter le chou rouge, hacher 
12 sec/ vit esse 4. Racler les pa­
rois du bol à l'aide de la spatule . 

3. Ajouter les raisins secs, le vin 
rouge, la graisse d 'oie, le sucre, le 
sel et les clous de girofle. faire mi­
joter 45 mn/100°/;->/ vitesse 1. 

4. Verser le vinaigre de vin, cuire 
5 mn/100°/;">/vitesse 1. Rectifier 
l'assaisonnement. Servir chaud en 
accompagnement de viande et 
d'une sauce. 

- ".....:.._- ·_ -- ....... - ·- ·- - - -
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CONSEILS (e 
Vous réaliserez un plat complet 
végétarien en accompagnant le chou 
rouge à l'aigre doux de klouskis et de 
sauce aux champignons. 

"Jf 0 

···~ -···- ..... _,,. .. , ., ... 
J ' , ,,, 

, 1111 •nrn ,,,,, ,,,, , 
, ,,,, ,,,,,, 

I I l / / I I f f ,,,,,, ,,,,,, 
r rt r11 ' ' ''t 

f 1111 TJr r r r 

, 
, t . 

I I f i 
' t r 1 r 

I I 1 1 t 
I I I f f 

r t 1 t1 i.-.. , , , , , , 
r 1. r r 1 , , , , , , , , , , , , E' ,, . ._ 8 Q I ( I r ( 

1
')n 

JI ,, '''''l 1'W- li,.....,,, 
llllV!irff• ' ' "(/ .. rr • .. Zl*lllfg "'u t 
, ' ' ' ' " t l ... _ - ... t •rr 1 Tt J r - ..... 

, f t , , ,.,, , l l l l t t 
t 1 r 11 r c1 , 

t t t ttt t tt r ' ' ' I rr 114 ., •tu 1 1r1,.-
'cui r r " 1 fTTtrz 1 u 1A 

L-Alow~.:___-!,~Hi'6-~~~'w11~'..i.!.'~~-·~··,,..~~-

_4/S -

w 
z 
(.!) 

g 
0 
Q. 



-- ..... .--- -- .__. ~ - ~ - -·· . .-......- ---
- 112 POLOGNE 

CROISSANTS A LA ROSE 1 Il existe de nombreuses recettes de Rogaliki mais celle-ci est la plus connue. Ces 
croissants sont concoctés le jour de la Saint Martin, le 11 novembre, à Posen (ville historique dans l'ouest de la 
Pologne). Dans cette version, \a garnit\\re est composée de graines de pavot blanc. Son nom polonais: Rogaliki 
est une appellation protégée en UE. 

CROISSANTS À LA ROSE CROGALIKI) 

TEMPS TOTAL • 1 H 24 CROISSANTS MOYEN par croissant 1 kJ 984 / kcal 235 

TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 

LA PÂTE 
600 g de farine de blé 

250 g de beurre coupé 
en morceaux 

3 jaunes d'œufs 

30 g de levure 
boulangère fraîche 

170 g de crème fraîche 

200 g de confiture de rose 

LE GLAÇAGE 
/OO a cle c;11crP 

40 g d'eau 

r rouleau à pâtisserie, du papier 
sulfurisé, 1 plaque à pâtisserie 

protides : 3 g 1 glucides : 31 g ! lipides : JO g 

PRÉPARATION 

LA PÂTE 
1. Mettre tous les ingrédients de 
la pâte (sauf la confiture de rose) 
dans le bol, pétrir 2 mn/ïJ/ ~.Sor­
tir la pâte du bol et la façonner en 
boule, la placer dans un saladier 
et couvrir d'un torchon. Laisser 
reposer pendant 20 minutes. 

2. Diviser la pâte en 3 parts 
égales. Etaler chaque boule en 1 
disque (30 cm 0 env.) et décou­
per 8 parts dans chaque disque 
(comme un gâl~au). Déposer 1 c. 
à soupe de confiture de rose sur 
le bord le plus large et à partir de 
ce même bord, enrouler la pâte 
pour réaliser un croissant (Voir 
les étapes en images). 

3. Préchauffer le four à 200° 
(th 6-7). 

4. Disposer les croissants sur une 
plaque à pâtisserie recouverte 
d'un papier sulfurisé, laisser repo­
ser pendant 15 minutes, puis en­
fourner à 200° pendant 20-25 mi­
nutes. 

\ 

LE GLAÇAGE 
S. Verser le sucre dans le bol. ré­
duire en poudre fine 
15 sec/vitesse 10. 

6. Ajouter l'eau et mixer 
15 sec/vitesse 5. 

7. Glacer la surface des crois­
sants encore chauds à l'aide d'un 
pinceau. Laisser tiédir avant de 
servir. 

• 



CONSEILS ~ 
La confiture de rose peut être 
remplacée par toute autre confiture 
(groseille, cassis etc .) ou un carré 
de chocolat. 



• 
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RUSSIE 

LT. 55° 45'N 
LG. 37° 37'E 
CAPITALE Moscou 
POPULATION 141 MILLIONS 
DEVISE Rouble 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 

Europe de l'est de ''ouest et centrale 

LA POMME DE TERRE est sans doute l'1n­
gréd1ent qui a le plus influencé la gastro­
nomie russe. Nous lui devons en effet une 
véritable révolution dans les traditions 
culinaire& de ce pays La pomme de terre 
fùt rapportée de Hollande sous le règne 
de Pierre I" (début du XVl lltn>• siècle). 
c'est-à-dire assez tard dans !'Histoire culi­
naire russe. Cependant, certains pensent 
que la pomme de terre fût introduite bien 
avant. venant d'Amérique du nord en pas­
sant par la Kamtchatka. la Sibérie, l'Oural 
et le nord du pays. Quelque soit l'époque 
à laquelle est arrivée ce tubercule en Rus­
s;e, c'est un Ingrédient phç1re de Id cuisine 
nationale et on le retrouve donc dans de 

des régions du nord 

LES RIVIÈRES ont également leur rôle à 
jouer dans la diversité de la cuisine russe. 
Le pays profite d'une grande richesse 
en poissons, utilisés dans de nombreux 
plats et même dans certains desserts. 

LE THÉ est la boisson quotidienne en 
Russie. où elle fût introduite par les Mon­
gols Les Russes boivent en moyennes 3 
à 5 tasses de thé par iour en accompa­
gnement des b inis et d'autres patisse­
ries. c'est dire à quel point cette boisson 
est appréciée ! 

" PAS DE PAIN, PAS DE REPAS" nous dit 
uri proverbe russe. Le pain est une part 
indispensable de tout repas. Le pain de 
seigle en particulier est très souvent ser­
vi avec le plat principal et les soupes. 

------~ -

-
~PLOYMENT PRO~IBITE 
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LA RÉPUTATION du veau Orloff. du bœuf 
Stroganoff. et delasharlotkanesontplusè 
fa1 re.Lekvass(boissonferrnentéepétillante 
et peu alcoolisée) connait plus d'une dou­
zaine de var iantes dans le pays_ Pour pré­
parer cette boisson, on prépare une pâte 
ferrnentéeàbased'eau,defarineetdernalt 
liquide.Ce zatorfermentéest ensuite di lué 
avecdel 'eau.dela levureetdusucre. Pour 
finir. on y ajoute des additifs aromat iques 
avantdelebrasser lesaddit1fslesp lusfré­
quentssontlesfru1ts,les jusdebaies.legin­
gernbreetlarnenthe. 

RUSSIE 
BLINIS 1 p. 11 6 

KOULIBI AC 1 p . 118 

BOEUF STROGAN O FF 1p.122 

PASKA 1 p. 124 

LA RU SSIE EST UN PAYS DE VASTES étendues dont une grande partie est 
exposée à des températures extrêmement froides. Il est donc naturel que la 
cuisine traditionnelle de ce pays préfère des plats riches, énergétiques, à base 
depommesde terre. de pain, d'œufs, de viande et de beurre. Le chou, le lait. la 
crème aigre, le caillé, les champignons, le lard, les concombres, les tomates. 
les pommes, les bais, le miel, le sucre, le sel, l'ail et l'oignon sont d'autres in­
grédients très utilisés dans la cuisine 111sse. Dans un pays si vaste, il est logique 
que chaque région préfère ses propres plats. Les soupes jouent cependant un 
rôle central dans la cuisine de tout le pays. On compte notamment parmi le8 
soupes traditionnelles: shchi, borscht, ukha, rassolnik. solyanka, botvin, okros­
hkaet teur. Au nord, on apprécie différentes variétés de soupe shchi, tandis que 
la soupe borsch est plus populaire dans le sud. De la Sibérie à l'Oural, aucune 
fête ne peut se faire sans shanegui {boulettes). 

JI existe également de nombreux plats communs à toute la Russie qui se pré­
parent partout de la même manière. Tout ce que nous offre la terre est d'une 
grande importance dans ce pays à forte tradition agricole. Seigle, blé, orge, 
avoine et maïs sont cultivés depuis des siècles en Russie. Cela fait bien long­
temps que les Russes maîtrisent les techniques pour moudre des graines ou 
pour fermenté de la pâte avec de la levure. Les céréales sont une part impor­
tante de la nourriture nisse, et à la base de nombreux plats comme les piro­
gues (gâteaux), les pirozJ,ki {petits pains fourrés), le koulibiac, les rasstegai 
{tourtes), les blinis, la pâte pour oladiet biens d'autres encore. 

Les légumes secs sont également très employés dans la cuisine russe. On les 
retrouve dans des plats comme le krupa. les différents kasha (sorte de por­
ridge), Je zapenka, le krupeiniki, bllni et kiseli d'avoine, ainsi que dans les ra­
goüts aux lentilles. Dans le nord du pays, les plats à base de maïs ont une place 
prépondérante. Cette tradition a des racines historiques profondes: le maïs 
fût pendant un temps la culture principale pour les Slaves qui occupaient les 
forêts des régions du nord. On l'utilisait pour obtenir de la farine , de la krupa. 
pour la préparation des bières et des kwss, ainsi que dans les soupes et des­
serts 1 En Russie, on mélange le maïs à des ingrédients aussi variés que du !ait. 
du fromage , du foie ou du potiron. 
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BLINIS 1 Le poète russe Alexandre Kuprin (1870-1938) écrivit à propos des célèbres blinis russes : «les bli 
sont ronds, chauds et beaux comme le soleil. Ils sont le symbole du soleil, des mariages heureux, des bonr 
récoltes et des enfants en bonne santé». Ces blinis se mangent tOLlte l'année et particulièrement pendant 
la semaine du carnaval (Maslenitsa) que l'on appelle également «Semaine des crêpes». Cette fête a lieu sep1 
semaines avant Pâques et annonce la fin du rude hiver russe. 

BLINIS (5DV1Hbl) 

TEMPS TOTAL • 1 H 30 MN 20 BLINIS 

TEMPS DE PRÉPARATION • 30 MN 

INGRÉDIENTS 
100 g de g rains de sarrasin 

200 g de lait 

20 g d e levure 
boulangère fraîche 

1/4 c . à café de sucre 

40 g de farine 

1 œuf 
1/2 c . à café de sel 

1 pincée de poivre 

20 g d 'huile 

I poêle antiadhésive, r plaque à 
pâtisserie, du papier sulfurisé 

FACILE par blinis 1 kJ 185 / kca l 44 

protides : 2 g 1 g lucides : 6 gjÎipides : 2 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre le sarrasin dans le bol , 
moudre 30 sec/vitesse 10. Dé­
barrasser dans un récipient et ré­
server. 

2. Mettre le lait. la levure et 
le sucre dans le bol, chauffer 
1 mn 30 sec/37°/vitesse 2. 

3. Ajouter le sarrasin moulu. la 
farine. l'œuf. le sel et le poivre. 
mixer 20 sec/vitesse 3. Verser la 
pâte dans un saladier. couvrir et 
laisser pousser dans un endroit 
tiède jusqu'à ce que la pâte ait 
doublé de volume (1 heure env.) 

4. Préchauffer le four à 80° (th 
2-3). Mettre une p laque à pâtis­
ser ie recouverte d'un papier sul ­
furisé au four. 

S. Faire chauffer une poêle anti 
adhésive, y verser un peu d 'hui le. 
Verser la va leur d'l c. à soupe de 
pâte dans la poêle pour réa liser 
des b linis de 8 cm 0 env .. faire 
dorer les bl inis quelques m inutes 
de chaque côté. Transférer les 
blinis sur la p laque à pât isserie et 
les garder au chaud jusqu'au mo­
ment de servir. 



CONSEILS (e 
Servez les blinis avec ... 
· delacrèmefraîcheetducaviar 
· du beurre fondu 
· de la crème et du saumon fumé 
· de la crème et des harengs 
· de la confiture ou de la compote 

Variance au saumon 
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KOULIBIAC (TOURTE RUSSE AU SAUMON) 1 Cette recette nous prouve que l'art de la gastronomie était déjà 
présent dans la cuisine russe au XVIIème siècle. Cette tourte au saumon est l'une des spécialités russes pour Noël 
et Pâques et fftt introduite dans la cuisine française au XIX~me siècle. Aujourd'hui, elle est très célèbre de part le 
monde. 

KOULIBIAC CKYnE6~KA) 

T EMPS TOTAL • 1 H 40 MN 8 PARTS 

TEMPS DE PRÉPARATION • 30 MN 

INGRÉDIENTS 

LA PÂTE 
360 g de farine 
180 g de beurre coupé 
en morceaux 
1 c. à café de sel 

90 g d'eau froide 
1 oeuf, pour la dorure 

LA GARNITURE 
25 g d'huile de tournesol 
1000 g d'eau 
1 c. à café de sel. et un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 
150 g de riz long, cuisson longue 
3 œufs à température ambiante 

250 g d'échalotes épluchées 
50 g de beurre 
250 g de champignons de 
Paris entiers et nettoyés 
900 g de f ilet de saumon frais (1 
morceau), sans peau et désarété 
2 pincées de poivre noir 
3 brins d'aneth équeutés 

LA SAUCE 
200 g de vin blanc 
400 g de crème 
1 c. à café de sel 
1/4 c. à café de poivre noir 
4 brins de persil 
équeutés et ciselés 
4 brins d'aneth équeutés 
30 g de jus de citron 

• 

DIFFICILE par portion 1 kJ 3404 / kca 814 

protides 33 g 1 glucides : 49 g ) lipides : 51 g 

PRÉPARATION 

LA PÂTE 
1. Mettre la farine. le beurre et le 
sel dans le bol, pétrir 
15 sec/vitesse 6. 

2. Ajouter l'eau. pétrir 
15 sec/vitesse 6 . Envelopper la 
pâte dans du film alimentaire. la 
placer au réfrigérateur pendant 
30 minutes. 

LA GARNITURE 
3. Verser l'huile. l'eau et le sel dans 
le bol. Insérer le panier de cuis­
son et y mettre le riz. Mettre les 
œufs dans le Varoma et mettre 
le Varoma en place. Faire cuire 
15rnn/Varorna/vitesse1. Retirer le 
Varoma. laisser refroidir les œufs. 
Retirer le panier de cuisson. verser 
le riz sur une plaque à pâtisserie et 
le laisser refroidir. Vider le bol. 

4. Mettre les échalotes dans le 
bol. hacher 3 sec/vitesse 5. Ra­
cler les parois du bol à l'aide de la 
spatule. 

S. Ajouter le beurre et faire reve­
nir 6 rnn/ Varoma/ vitesse ..J-. 

6. Ajouter les champignons et 
hacher 4 sec/ vitesse 4 , ajouter 
1/2 c.à café de sel, faire rissoler 
4 rnn/ Varorna/ ;-:./ vitesse-6-. Trans­
férer dans un récipient et réserver. 

7. Ecaler les œufs et séparer les 
blancs des jaunes, mettre les 
blancs dans le bol et les hacher 
1sec/vitesse4. Transférer dans un 
récipient et réserver. Puis mettre 
les jaunes dans le bol et hacher 
1 sec/ vitesse 4 . 

8. Préchauffer le four à 200° 
(th 6-7). 

LE MONTAGE DU KOULIBIAC 
(Voir les images a et b) 
9. Diviser la pâte en 2 boules, 
l'une étant un peu plus grosse 
que l'autre. Abaisser la plus pe­
tite en un rectangle 5 cm plus 
long que le filet de saumon (env. 
25 x 35 cm). Etaler la pâte sur une 
plaque à pâtisserie recouverte de 
papier sulfurisé. 

10. Recouvrir la pâte avec le riz 
en prenant soin de laisser 3 cm de 
bords découverts, puis recouvrir du 
mélange échalotes-champignons. 

11. Puis poser le filet de saumon 
dessus en une couche uniforme. Si 
besoin replier la queue afin d'avoir 
la même épaisseur de poisson sur 
toute la longueur. Saler et poivrer . 
parsemer d'aneth. Répartir les 
jaunes d'œuf hachés puis les blancs 
sur toute la surface du poisson. 

-- -- - - - - - - -
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r plaque à pâtisserie, du film 
alimentaire, r rouleau à pâtisserie, 
r pinceau de cuisine 

- -- - - - - ---- - . 
- - --

12. Etaler le reste de pâte. En 
recouvrir la farce et les bords 
(image c). Pincer les bords pour 
les souder et les couper pour ne 
garder que 2 cm de bords. Les 
pincer et les rouler pour former 
un bord épais tout le long de la 
tourte. Découper des bandes de 
pâte à partir des chutes pour dé­
corer le Koulibiac. 

13. Battre l'œuf restant dans un 
petit bol. Passer la surface du 
Koulibiac à l'œuf battu à l'aide 
d'un pinceau de cuisine. Décorer 
le Koulibiac des chutes de pâtes 
et les passer à l'œuf également. 
Faire des entailles à la surface à 
l'aide d'une paire de ciseaux ou 
d'un couteau pointu bien aiguisé 
pour laisser échapper la vapeur 
(image d). Enfourner à 200° 
pendant 25-30 minutes. Net­
toyer le bol. 

LA SAUCE 
14. Verser le vin blanc dans le bol. 
faire cuire 
5 mn/ Varoma/vitesse 1 sans le 
gobelet. 

15. Ajouter la crème. saler et poi­
vrer et faire mijoter 
4 mn/ 100°/vitesse 3. 

16. Ajouter le persil, l'aneth et le jus 
de citron. mixer 15 sec/ vitesse S. 
Verser la sauce dans une saucière 
en accompagnement du Koulibiac 
chaud. 



' I 

te CONSEILS 
La sauce doit être 

très liquide. 

• 
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BOEUF STROGANOFF 1 Cette recette russe est l'une des plus connues. A.G. Stroganov a été longtemps 
gouverneur général de la Nouvelle Russie. Ce personnage, excessivement riche, tenait table ouverte à toute 
personne cultivée ou convenablement habillée. C'est pour ces tables ouvertes qu'un des chefs de Stroganoff 
inventa un plat hybride franco-russe: de petits morceaux de viande revenus dans une sauce à la manière du 
bœuf bourguignon. De nombreuses versions de Stroganoff existent dans le monde de nos j ours. 

BOEUF STROGANOFF ( 6E<t>CTPOrAHOB) 

TEMPS TOTAL • 30 MN 4 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 1929 / kcal 460 

TEMPS DE PRÉPARATION • 13 MN 

INGRÉDIENTS 

LE FILET DE BOEUF 
600 g de filet de bœuf. 
coupé en lanières (1 x 3 cm) 
1/4 c. à café de poivre noir 

1 c. à soupe d'huile 
1/4 c. à café de sel 

250 g d'eau 

8 petits pains ronds évidés 

LA SAUCE 
100 g d'oignons coupés en 2 

1 c. à soupe d'huile 

250 g de petits champignons 
coupés en 4 

1 cube de boui llon de bœuf, 
ou du bouillon fait maison 

20 g de concentré de tomates 

1 c. à soupe de moutarde 
à l'ancienne 
1/2 c. à café de sel. et un peu plus 
pour rectifier l'assaisonnement 

100 g de crème aigre (ou 
cottage cheese ou brousse) 

11/2 c. à café de paprika doux 
1/2 c. à café de paprika fort 

1 c. à soupe de farine 

100 g de cornichons 
coupés en bâtonnets 

protides: 41 g 1 glucides : 37 g ! lipides: 16 g 

PRÉPARATION 

LE FILET DE BOEUF 
1. Poivrer la viande émincée. 
Faire chauffer une poêle à feu 
vif. y verser l'huile puis ajouter les 
lanières de viande. Saisir rapide­
ment la viande de chaque côté. 
La viande peut être cu ite en plu­
sieurs fois. Saler la v iande pen­
dant la cuisson. Quand la viande 
est bien dorée. mais toujours 
saignante, la débarrasser dans 
un saladier. Déglacer la poêle en 
versant l'eau avec précaution, 
amener à ébullition, vider le jus 
obtenu dans un récipient et ré­
server. 

2. Préchauffer le four à 160° 
(th 5-6). 

LA SAUCE 
3. Mettre les oignons dans le bol. 
hacher 3 sec/vitesse S. Ajouter 
l'huile, faire rissoler sans colora­
tion 5 mn/Varoma/ vitesse 1. 

4. Ajouter les champignons, faire 
revenir 4 mn/ Varoma/;"/vitesse 1. 
Pendant ce temps disposer les pe­
tits pains sur la plaque à pâtisserie 
et enfourner pendant 4 -5 minutes 
à 160°. 

S. Ajouter le jus réservé, le 
bouillon, le concentré de to­
mates. la moutarde et 1/2 c. à ca­
fé de sel dans le bol, faire cuire 
4 mn/100°/;"/vitesse 1. Mélan­
ger la crème, les paprikas et la 
farine dans un récipient. 

6. Puis verser ce mélange dans le 
bol et faire épaissir 
1 mn/ 100°/;"/ vitesse 1. 

7. Ajouter la viande et les corni­
chons, faire réchauffer 
1 mn/ 90°/;"/vitesse 1 en aidant 
de la spatule. Farcir les petits 
pains avec le bœuf stroganoff et 
servir aussitôt. 

LES ACCOMPAGNEMENTS 
• Boulettes soufflées à la Tchèque 
(page 132) 
• Klouskis polonais (page 108) 
• Fettuccine ou autre pâtes 
• Pommes de terre écrasées ou 

' en puree 
• Riz 

- - -
...-. - - - - -· ---- ---======= 



CONSEILS (e 
Pour évider les pelils pains, découpez un couvercle 
sur le dessus de chaque petit pain, enlevez4 le puis ......... ..­
retirez la mie 

Tartinez le fond de chaque petit pain de crème 
fraîche 

Le découoa~e des oetits oains 

1 poèleàfrîre.3récipients 



- 124 RUSSIE 

PAS KA (FROMAGE FRAIS AUX FRUITS) 1 Le Paska est un dessert traditionnel russe, composé de fromage 
frais de campagne et servi lors des fêtes pascales. Il existe de nombreuses versions de cette recette, certaines 
avec du chocolat ou des abricots, des framboises ou de la purée de fraises.joliment agrémenté de raisins secs ou 
de fruits confits, le paska est du plus bel effet sur toutes les tables! 

PASKA cnACXA) 

TEMPS TOTAL • 18 H lS MN 

TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
650 g de fromage blanc, 
ou de fromage frais 

50 g d'amandes émondées 

100 g de sucre 

1 gousse de vanil le 

150 g de crème 

3 jaunes d'œufs 

120 g de beurre mou et 
coupé en petits morceaux 

50 g de raisins secs 

50 g de fruits confits 

2 serviettes de table, r pot à eau, r 
petite assiette 

SPARTS 

..._ - - - -- --- _ """!."--

MOYEN par portion 1 kJ 1699 / kca1 406 

protides : 13 g 1 glucides : 23 g ! lipides : 28 g 

PRÉPARATION 
1. Placer une serviette de table 
dans le panier de cuisson et y 
verser le fromage blanc. Poser le 
panier sur un grand bol et laisser 
s'égoutter pendant 6-8 heures 
dans le réfrigérateur. 

2. Mettre les amandes dans le 
bol, hacher 3 sec/vitesse 5. Dé­
barrasser dans un récipient et ré­
server. 

3. Verser le sucre dans le bol. 
mixer 15 sec/vitesse 10. 

4. Fendre la gousse de vanille 
en 2 dans le sens de la lon­
gueur, gratter les grains à l'aide 
d'un couteau et les mettre dans 
le bol avec la gousse. la crème 
et les jaunes cfœufs, chauffer 
5 mn/80°/vitesse 1. Retirer la 
gousse de vanille. 

5. Ajouter le fromage blanc 
égoutté et le beurre, mixer 
20 sec/vitesse 4 en aidant de la 
spatule. 

6. Ajouter les amandes. les raisins 
secs et les fruits confits. mixer 
10 sec/ ;o;/ vitesse 4 en aidant de 
la spatule. 

---

7. Tapisser le panier de cuisson 
d'une serviette de table en tissu 
fin. y verser la préparation et ra ­
battre les pans de serviette par 
dessus. Poser une petite assiette 
dessus (plus petite que le panier) 
puis un pot à eau plein pour faire 
un poids. Placer au frais pendant 
12 heures. (Voir l'image a). 

8. Au bout de ce temps, retirer la 
paska du panier. placer sur le plat 
de service et servir aussitôt bien 
frais. 

VARIANTE 
En Italie la Ricotta remplacera 
avantageusement le fromage 
frais. En Espagne ou en Amé­
rique latine. le reques6n donnera 
également de très bons résultats 
pour la réalisation de cette re­
cette. 

AUTRES INFORMATIONS 

Le Paska est le dessert traditionnel 
de Pâques en Russie. Elle est réalisée 
dans un ustensile en bois en forme de 
pyramide et aux parois criblées de trous 
permettant au petit lait de s'égoutter. 



CONSEILS ~ 
Sivous réalisezlarecetteavec 
du fromage frais, passez di rectement 
à\'étape2. 

Servez le paska avec des fru ils rouges 
ou des quartiers d'orange pelés à vif. 

Les Russes ajoutent beaucoup de fruits 
confits el des perles de sucre. 

Les fruits confits ou "glacés" 
son1obtenus à partir de fruits 
entiers,enmorceauxouâpartir 
de leur peau découpée en mor­
ceaux et placés dans un sirop 
de sucre chaud. I.:hu midîté des 
fruits es1 absorbée, permenant 
ainsiauxfruitsd'êtreconservés. 
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~ LT. 50° OS'N 
LG. 14° 28'E 
CAPITALE Prague 
POPULATION 10 MILLIONS 

DEVISE Couronne tchèque 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 

Europe de l'est. de l'ouest et centrale 

LES SPÉCIALITÉS RÉGIONALES sont 
de bons prétextes pour •aire un tour 
culinaire de la République Tchèque. A 

Prague. on trouve le délicieux iambon 
de Prague. Vers Noël, tous 1es regards se 
tournent vers le sud du pays a cause des 
fermes d'élevage de carpes qui s'y mou­
vent. Le pain d'épices de Pardubice (à 
l'est) est le préféré des enfants Polonais. 
Le fromage fort d'Olomouc est adoré 
par certains et détesté par d'autres. 
L.:ar6me unique du fromage (ou plutôt 
sa ·puanteur" comme disent ceux qui 1e 
détestent) est ce qui fait qu'o'l l'adore ou 
non. Autre spécialité locale : la frgâl on­
g1na1re de la région de Valachie. il s'agit 
d'une tarte ronde qui peut être garnie de 
différents ingrédients. Les tartes accom­
pagnées de fromage frais et garnies de 
confiture se dégustent au centre et au 
sud de la Moravie. Le phénomène que 
constitue la cuisine tchèque est tel qu'un 
musée lui est dédié. 

·www.tvaruzky.cz 

AMOUREUX DES BOULETTES ET DES 
GNOCCHIS! Les Tchèques adorent les bou­
lettes et les gnocchis, même en dessert. Les 
boulettes sucrées sont préparées avec une 
pâte faite de semoule et de fromage frais 
avant d'être fourrées de fruits. recouverte 
de graines de pavot. de miettes de fromage 
frais ou de noix et trempées dans du beurre 
fondu. Cela vous donne envie ? Alors vous 
aimerez également les beignets fourrés de 
sauce vanille. les "cônes de pommes de 
terre", saupoudré de miettes de pain frites 
et les pancakes accompagnés de fruits ou 
de marmelade. L:applestrudel est ici aussi 
bon que dans les autres pays et vous ne 
trouverez nulle part ailleurs des doughnut 
traditionnels. fourrés de graires de pavot. 
de confiture et de fromage frais. aussi bons 
qu'en République Tchèque. 

-~ r - - - -



LES SAUCES sont une part importante 
de la cuisine tchèque. Elles peuvent être è 
base (entre autres) de tomates, de raifort. 
de champignons ou d 'aneth. La sauce est 
également de grande importance dans 
l'un des p lats les plus caractéristiques de 
la cuisine tchèque : le faux-filet è la crème. 
Ce plat n'est pas faci le è réaliser. même 
pour les mei lleurs cuisiniers 1 

/ 

/ 

/ 

/ 

I 

I 

I 

/ 

CRÈME DE FROMAGE À L'ANETH 1 p. 128 

BOEUF ET PETITS LÉGUMES 

EN RAGOÛT À LA BIÈRE BRUNE 1 p . 130 

GNOCCHIS AU PAIN l p. 132 

BEIGNETS TCHÈQUES 1 p. 134 

• 

LES FANS DU THERMOMIX seront agréablement surpris par la cuisine 
tchèque. Bien que cette dernière soit influencée par la cuisine les pays voisins 
(Hongrie, Autriche et Allemagne), les recettes traditionnelles tchèques font 
preuve d'une grande inspiration. La base de la cuisine tchèque est consti­
tuée d'ingrédients faciles à trouver comme les céréales, les légumineuses, les 
pommes de terre et la viande. A partir de ces ingrédients qui peuvent sen1bler 
trop ordinaires, les Tchèques préparent des plats à la fois i1naginatifs et dé­
licieux, qui n'existent qu'en République Tchèque. On y retrouve les gnocchis 
tchèques, une riche sélection de soupes et de sauces, le faux- fi let à la crème et 
la signature culinaire du pays : le porc et gnocchis accompagné de sauce aigre. 

Les habitudes gastronomiques diffèrent peu de celles des autres pays d'Eu­
rope. On mange trois repas par jour : le petit-déjeuner, le déjeuner et le dîner. 
Le repas principal de la journée pour la majorité des Tchèques est le déjeuner, 
et qu'on le prenne chez soit ou au restaurant, le déjeuner se compose de trois 
plats: une soupe, le plat principal et le dessert (ou une salade). "La soupe est 
la base de tous les repas", disent les mamans tchèques à leurs enfants. Si vous 
venez d'être m.alade ou que vous voulez calmer un estomac douloureux, nous 
vous conseillons le bouillon de bœuf ou de poulet. Le bouillon s'accompagne 
souvent de nouilles faites- maison et de boulettes de foie pour les mariages. 
En plus des bouillons clairs, les cuisiniers tchèques préparent d'excellentes 
soupes épaisses à base de viande, de légumes et de légumineux. Dans cette 
vaste gamn1e de soupes, qui sont aussi nourrissantes qu'un plat principal, on 
compte également la soupe de pommes de terre aromatisée à la marjolaine, la 
soupe goulash que l'on sert dans de petits pains, ou la soupe de tripes, à base 
de bœuf. La viande est très présente dans les menus tchèques. Les plus cou­
ramment utilisées en cuisine sont le porc, les volailles et le bœuf. Il est 1noins 
fréquent de trouver de l'agneau, du gibier ou du poisson dans son assiette. 
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CREME DE FROMAGE A L'ANETH 1 Les Tchèques adorent les crèmes à base de fromages goûtus, que l'on 
mange au pub ott au Biergarten. Ces «tartinades» sont en général très épicées et salées et don11ent do11c soif ! Les 
végétariens adorent également cette variante. 

CRÈME DE FROMAGE À L'ANETH 
(SYROVA PO MAZANKA S KOPREM) 

TEMPS TOTAL • 5 MN 

TEMPS DE PRÉPARATION • 5 MN 

INGRÉDIENTS 
60 g de Gouda coupé 
en morceaux 

1 gousse d'ail 

6 brins d'aneth 

250 g de fromage 
frais type ricotta 
1/ 4 c. à café de sel 

1 p incée de poivre 

8 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 241 / kcal 57 

protides : 6 g 1 glucides : 1 g ! lipides : 3 g 

PRÉPARATION 
1. Placer le Gouda dans le bol. râ­
per 10 sec/vitesse 8. Transférer 
dans un récipient et réserver. 

2. Mettre l'ail et l'aneth dans le bol, 
hacher 3 sec/vitesse 8 . Racler les 
parois à l'aide de la spatule. 

3 . Ajouter le Gouda. le fromage 
frais, saler et poivrer. mixer 
20 sec/vitesse 4 . Débarrasser 
dans un récipient et placer au ré­
frigérateur. 



èe CONSEILS 

Servez cette crème sur des tartines ou 
avec des pommes de terre vapeur. 
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BOEUF ET PETITS LEGUMES EN RAGOUT A LA BIERE BRUNE 1 Les sauces sont une part importante de 
la cuisine tchèque et les Tchèques aiment les servir généreusement sur des viandes bouillies, rôties ou braisées. 
Dans cette recette, le bœuf est cuit en râgout dans de la bière brune et nous donne un bel exemple du savoir­
faire tchèque en matière de sauces. 

.... 

BOEUF ET PETITS LEGUMES 
EN RAGOÛT À LA BIÈRE BRUNE (PIVNI GUL.AS) 

TEMPS TOTAL • 1 H 15 MN 6 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 1192 / kcal 285 

TEMPS DE PRÉPARATION • 15 MN protides : 23 g 1 glucides : 12 g ! lipides : 12 g 

INGRÉDIENTS PRÉPARATION 
200 g d'oignons coupés en 2 1. Mettre les oignons dans le bol. 

hacher 3 sec/vitesse 5. Racler 
les parois du bol à l'aide de la 
spatule. 

40 g d'huile 

600 g de goulasch de 
bœuf (cubes 2 x 2 cm) 

500 g de bière brune 

1 cube de bouillon de bœuf, 
ou du bouillon maison 

1 c. à soupe de 
confiture de cassis 

1 c. à café de moutarde 

1 feuille de laurier 

1 1/2 c. à café de sel 
1/4 c. à café de poivre 

200 g de navets coupés 
en tranches (1 x 3 cm) 

200 g de carottes 
émincées (5 mm) 

200 g de champignons 
de Paris coupés en 4 

2. Ajouter l'huile, faire rissoler sans 
coloration 3 mn/Varoma/ vitesse 1. 

3. Ajouter le bœuf et faire mijoter 
10 mn/Varoma/~/vitesse 1. 

4. Ajouter la bière, le bouillon. 
la confiture, la moutarde, le lau­
rier. saler et poivrer. faire mijoter 
15 mn/100°/~/vitesse ..J.., rem­
placer le gobelet par le panier de 
cuisson sur le couvercle. 

S. Ajouter les navets. les carottes 
et les champignons. faire cuire 
30 mn/100°/~/vitesse ..J.., 
remplacer le gobelet par le panier 
de cuisson sur le couvercle. Servir 
dans un grand plat. 



CONSEILS Çe 
En accornpagnement préparez les gnocchis au pain de la 
page 132. A l'étape 3 ajouter 600 g de bière. A l'é tape 4, 
mettre le varoma contenant les gnocchis en place et cui re 
30 mn/Varoma/~/vitesse 6. Découper les gnocchis en 
tranches avant de servir. 

Accompagnez ce ragoût d 'une pinte de bière brune. 

r .. -- - --

La Stout : cette bière brune est 
réalisée à partir de rnalt gri llé 
ou d 'orge. Son util isation en 
cuisine permet de relever les 
saveurs des viandes en sauce. 
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GNOCCHIS AU PAIN 1 Les Knedliky (gnocchis à la levure et cuits à l'eau avant d'être servis en tranches 
épaisses) sont l'un des piliers de la cuisine tchèque et sont fréquen1ment servis en accompagnement de plats 
comme le Goulash (sorte de pot-au-feu). Ils sont en général préparés à base de blé et sont parfois réalisés avec 
un mélange fait de farine de blé et petits pains durs. 

GNOCCHIS AU PAIN (HOUSKOWÉ KNEDLIKY) 

TEMPS TOTAL• 1 H 8 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 980 / kcal 234 

TEMPS DE PRt;PARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
200 g de lait 

20 g de levure 
boulangère fraîche 

300 g de farine 

2 œufs 

1112 c. à café de sel 

200 g de pains rassis, coupés 
en petits dés (1 cm) 

3 brins de persil 
équeutés et hachés 

500 g d'eau 

protides . 9 g 1 glucides : 41 g ! lipides : 3 g 

-
PRÉPARATION 
1. Mettre le lait et la levure dans le 
bol, chauffer 1 mn/37°/vitesse 1. 

2. Ajouter la farine, les œufs et 
le sel, pétrir 1 mn/ 0 / ~. Ajouter 
les morceaux de pain et le persil. 
mixer 20 sec/~/vitesse 3 en ai­
dant de la spatule. Débarrasser la 
pâte dans un récipient. recouvrir 
d'un film alimentaire et laisser re­
poser pendant 20 minutes. 

3. Diviser la pâte en 2. Sur un 
plan de travail préalablement fa­
riné, former 2 longs boudins (env. 
4 cm 0), puis les poser dans le 
Varoma légèrement huilé. (Voir 
l'image a). 

4. Verser l'eau dans le bol. mettre 
le Varoma en place et cuire à la va­
peur 25 mn/Varoma~/vitesse 1. 

S. Découper en tranches un peu 
épaisses et servir chaud en ac­
compagnement de viande en 
sauce (ex : Boeuf et petits lé­
gumes à la bière brune, page 130). 



CONSEILS èe 
Sivousavezdesrestes,faîtesrevenirdes 
oignons hachés et des Jardons à la poêle, 
y ajouter les boulettes coupées en tranches 
ou cubes (1 x 2 cm). Servez avec de la salade 
verte pour un plat complet. 

Les végétariens pou rront agrémenter les 
gnocchi s d "une sauce aux champignons. 



- -
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BEIGNETS TCHEQUES 1 Les beignets tchèques ressemblent à de petits pancakes; c'est une recette sucrée, 
apréciée aussi bien des enfants que des adultes. Les Tchèques utilisent des graines de blé pour donner la petite 
touche en plus à la texture de leurs beignets. Ils sont parfaits pour le goûter et le petit-déjeuner, et se mangent 
généralement avec de la confiture. 

BEIGNETS TCHÈQUES (CESKÉ PLACKY) 

TEMPS TOTAL • 1 H 6 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 1994 / kcal 476 

TEMPS DE PRÉPARATION • 18 MN 

INGRÉDIENTS 
200 g de grains de blé 

500 g de lait 

1 c. èl Cdfé de sucre 

40 g de levure 
boulangère fraîche 

2 œufs 

200 g de farine de blé 

112 c. à café de sel 

20 g d'huile 

100 g de beurre coupé 
en morceaux 

2 c. à soupe de sucre à 
la cannelle (voir Conseil 
Thermomix p.135) 

1 petite louche, 1 plaque à pâtisserie, 
du papier cuisson (ou sulfurisé) 

~~---j 

protides: 13 g 1 glucides : 53 g ! lipides: 23 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre le blé dans le bol. moudre 
1 mn/vitesse 10. Débarrasser dans 
un récipient et réserver. 

2. Placer le lait. le sucre et la le­
vure dans le bol. faire chauffer 
2 mn 30 sec/37°/vitesse 2 . 

3. Ajouter le blé moulu. les 
œufs, la farine et le sel. mixer 
20 sec/ vitesse 4 . Débarrasser la 
pâte dans un saladier, recouvrir 
d'un film alimentaire et laisser 
pousser à température ambiante 
pendant 30 minutes. Nettoyer le 
bol. 

4. Préchauffer le four à 80° (th 
2-3). Recouvrir une plaque à pâ­
tisserie d'une feuille de papier 
sulfurisé et la placer au four. 

S. Faire chauffer une poêle anti 
adhésive à feu moyen. ajouter un 
peu d'huile. Puis verser 1 petite 
louche de pâte dans la poêle pour 
réaliser des beignets de 10 cm 0, 
faire dorer pendant quelques mi­
nutes de chaque côté. Transférer 
les beignets au fur et à mesure 
sur la plaque à pâtisserie pour les 
maintenir au chaud. 

6. Mettre le beurre dans le bol, faire 
fondre 2 mn 30 sec/60°/vitesse 3. 
Servir les beignets avec du beurre 
fondu. saupoudrer de sucre à la 
cannelle. 

-- - ~ - -~ .---.- - -



CONSEILS ~ 
Suivant la pousse de la pâte vous pourrez confectionner 
.24 à 30 beignets. 

Variez les accompagnements: confitures ou compotes 
par exemple. 

Préparez vous-même votre sucre à la cannelle: versez 
zoo g de sucre et 1 bâton de cannelle dans le bol et 
mixez zo sec/vitesse IO. Conservez le sucre dans un pot 
hermétique à l'abri de !'airet dans un endi:oitbien sec. 
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MANIOC 
Le manioc est 1Jtt consommé de nos 
jours partout en Amérique centrale 
ctdusudcarilcsttrèsn!sistantaux 
séchereues et ~ux nuisibles, facile li 
cultiveretllstocker.richcencalorie 
etutilis.abledemillefaçons.Onpeut 
lcmangerbouilli.fritourôl:i.Cepen­
dant.aaprincipalcutilis.ationcs1sous 
formedefarine.oommeép;iissis.unt 
pourkssoupesctlcss.auccs(dictamc 
ou «herbes aux fl~hes,.). ou sous 
fonned'amidonfermentt'(lepovilho) 
quis'utilisenotammentpourlaprt­
para1iondel"en-casbr6.ilienu~sap­

prt'cié:lepaodequr!jo. 

RIZ 

POIVRO~N~S~---
Lcspimcntssontutilisésdepuîslongtemps 
danslacuisinemexîcaineetdanscertaines 
cuisinesd"Amériquedu sud. lis furent en­
suite intégrts à la cuisine To:-mcx alors 
qu"elleétaitenooreémergeante.I.espoivrons 
ontunefonctionrafraichiss.antedansles 
payschauds.Eneffet.leoomposantchimique 
oontenudanslepimen1.lac;ips:i1cine,amé­
liorelacirculations.anguineenpermettantla 
dilatationdescapillaritês.Cedaugmentele 
fluxs.anguinainsiquelatranspiralion,cequi 
a poureffetdcrefroidirleoorps.alorsquela 
bouchcestcnfcu ! 

LAIT DE COCO NOIX DE COCO 

U'laitdecocos'obtientcnmélangcantdcla 
noixdccocorâpécà dcl'eauchaudeoudufait. 
ccquienex1raltl'huilec1lescornposantsaro­
matiqucs.llncfautpasleoonfondreavccl"eau 
de coco. 

Cefruitpcutttresépartenpluslcurspartics:lanoi;o;:, 
d"oùl"ontirel'huilcetquipermctdefabriqucr dela 
margarine.ctlapanicblanche(c"est-11.-direlachairdc 
lanoix)quel'onpcututilisercncuisine crueouséch~. 

TORTILLA 
I.atortillacstunpainplatfaitdemaïsoudeblt'. 
lorsquelesEspagnolsontdécouvertlepainsans 
!evaindcsAxt~ues.ilsl"appelèrentrorti//a(•pt-

1itcg.alcttc•). Ces•g.alcttcs•sontutilistndcpuis 
plusieurs sittles ~u Mexique, où on les déguste 
toutaulongdel'anntt.Onlcsmangeengénéral 
avccdelaviandepourpn!p;irerdesplatscomme 
lcstacos. burrirosctenchiladas. Il existe également 
denornbreusesvariantessansviandc. 

HARICOTS 

U'sharic0fs&0nttrèsabondants 
en Amérique du Sud. et c"est 
donc une part importante de la 
cuisine loe:ile. Chaque pays a 
s.avarié1édeharioo1etunere­
cc:tte traditionnelle appropritt 
puisqu"ilswntàlafoisnourris­
santseté<:onomiques. 



CITRON VERT 
Encuisine, ledtronvert estapprttittan1po11rl'acidittde 
sonjusqucpour \'arômelleuride son zeste.Cetingrtdient 
es11ttsu1il istdans!csc11isincs duMexiquee1du111d-oucst 
des Etats-Unis. On l'utile tgalemrnt en »umure (mtlange 
d"eauetdesc])pourlaconscrvationdcsaliments,grâccàscs 
proprittêsacides. 

GLACE AUX NOI X DE PÉCAN 
Lanoixdepécanestunepc!itenoix quipousse 
entrclesfeuillesdupacanier.un arbrctrhrépan­
dusurcecominent.Unoixdep&ancstbcaucoup 
utilisécauxEtats-UnisetauMexiquc,notamment 
dansdesdesscrtscommelaglaceetlestartcs. 

BEURRE DE CACAHOUÈTE 
Cette~teàtartinerest rta!isttàpartirde 
cacahooetcsgrill~àscc.llcstvcndusous 

forme •croquante~ (avec des morceaux de 
cacahou~res)ou~crtmeuse•(sansmorceauxJ 

ctil estextrêmementappréeltauxEtats-Unis, 
oùonlemangcsouvcnt ensand"ichavec dela 
confiturc.Onpcutaussll'utlliserdanslaprt­
paration desgltea11xoudcsbiscuits 

FRUITS 
Banane,mangue.papayc,citronvert ... gr:tcea 
son climat tropical, l'Amtlique r.nsemble les 
oonditionsidêalcspourlaculturcdcsfruits. 
surtout en Amfriquecentraleetdu sud. Les 
paysdecesrégionssontlcsprincipauxexpor­
tatcu!'lldefruitstropicaux. 

FLOCONS DE MA'fS 
Voilà une ~réale tout particuliàement appré­
ciée pour !e pctit dtjcuner et que l"on obtiem 
enttrasantlesgralnsdemaïssousdegros 
rouleaux.Leprcmlerbrcvetdeceproduitfüt 
déposé en 1894 . et l escom~okesfurcntcom­

mercia!isésparplusicursmarqucspendantdcs 
décennies. 

VIANDES ET POISSONS 
Avec un tel océan pour pêcher, il n'est pas surprcnam que le 
poissonfraisetlesfruitsdemertiennentuneplace prépon­
déramedans lacuisincd"Amériquecenrrale.Cecontinentest 
aussi k prtmier producteur de bœuf, ce qui explique que les 

Américains adorent leur viande 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
LES INGRi::DIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX 

AMÉRIQUE$ 
ET CARAÏBES 
APRÈS L'EUROPE, nous traversons l'Atlantique pour explorer 
Je continent américain. Nous découvrirons de nouvelles saveurs 
en passant par les Etats-Unis, Je Mexique. le Brésil et Les An­
tilles Françaises. Cette cuisine aux goûts fo11s et surprenants, 
de couleurs et d'arômes, elle nous rappelle le style exotique 
de cette vaste région. Notre escale aux Etats-Unis évoque les 
grandes villes américaines . le parc national de Yellowstone. le 
Grand Canyon, les immenses prairies et les montagnes du Co­
lorado. Nous garderons en mémoire les contrastes de la .: mo­
vida,. mexicaine, de l'héritage Maya deChichen ltz:i, l'intensité 
culturel d'Oaxaca, les richesses du iythme de la Carioca, l'im­
mense diversité de la forêt amazonienne les plages de sable fit1 
des Caraibcs. Jly a tellement de paysages exceptionnels qu'il se­
rait difficile de choisir le plus représentatif d 'entre eux. 

Malgréce11aîns points communs, il existe entre New York, Den­
ver, Philadelphie, Canclln. Rio de Janeiro, St-Salvador, Bahia 
et St-Barthelemy des tendances culinaires très différentes. Le 
chi li con carne américain et les haricots à la Tropeiro brésiliens. 
que nous verrons dans les pages qui suivent, sont cieux exemples 
d'utilisation différente d'un même ingrédient. 

Les fruits tropicaux, comme la noix de coco, les avocats, les 
mangues ou la papaye, le poivre, le riz, le maïs, les viandes, les 
poissons ec certains légumes sont inclus dans le répertoire des 
ingrédients communs de cette famille gastronomique. Cer­
taines recettes, comme le colombo d 'agneau aux aubergines des 
Antilles, \'entremet coco-pn.ine:rnx du Rrésil, le poulet en sauce 
verte du Mexique ou la célêbre salade César des Etats- Unis, 
sont 1·eprésentatifs du rappm1 qui existe avec ces ingrédients au 
quotidien. Libérons donc les saveu rs de ce coin du monde qui 
nous accueiJle (malgré la distance) avec cette brise chaude qui y 
souffle presque toute l'année. 
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ETATS·UNIS 

LT. 38°53'N 
LG. n• orw 
CAPITALE Washington D.C 
POPULATION 308 MILLIONS 
DEVISE Dollar 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
AmériQuesetCaraïbes 

LA CUISINE D'AVANT-GARDE et exPé­
nmentale nous vient de Californie. Cet 
Etat regorge de fruits. de légumes. de 
poissons et fruits de mer tout au long de 
l'année Les Cal•forniens ont donc déve­
looOl! une cuisine saine et r<1tr.iirh1~~;iintP 
associant des produits fra<s et assai· 
sonnés .!I une combinaison surprenante 
d'épices Ainsi, une salade verte accom­
pagnée d 'avocats et d'agrumes peut être 
servieavecunesauceas1atiqueép1cée 
au~ C{!Ci!lhuètes. Quant au poisson. on le 
déguste légèrement grillé dans une sauce 
salsa. tivec des légumes ch1no•s et du pam 
amém1d•en frit. Toutes les combma1sons 
doctylodocw~inosont presentesdons :o 

cu•sU'le californienne_ Quelque soit leurs 
orig1nesethnioues 

On la retrou1;e part1cul1èrement au Texas 
et le long de la frontière mexicaine On y 
trou1;e notamment des plats au barbecue 
etdesptatsp1mentéslnsp1réeparlescow­
boys, la cu isine Tex- Mex est tellement ap­
p réciée aux Etats-Unis Que de nombreuses 
villes organisent des festivals annues du 
piment et des compétitions de cuisine aiu 
barbecuea1;ecunpr1xpourceluiquic-éera 
lameilleurereçene Lesnachos,lasalsa.les 
tacos et les bumros font également partie 
delacu1s1neTex-Mex 
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CHILI CON CARNE 1p.142 

MUFFINS À LA FARINE DE MAÏS 1p.144 

GÂTEAU DE CAROTTE ET GLAÇAGE CRÉMEUX 1p.146 

LA CUISINE DE CE PAYS d'immigrés présenteautantd'aspectsquede peuples 

qui le composent. Aussi il est compliqué de bien définir la cuisine américaine. De 
plus, peu de gens s'accordent sur ce qui oonslitue la "cuisine traditionnelle natio­
nale". L'HislOire de la cuisine américaine débute bien avant la période coloniale, 
lorsque les Amérindiens profitaient déjà d'une nouniture riche et diversifiée. De 
nos jours, la cuisine des Amérindiens est toujours aussi riche, et certains des ali­
ments qu'ils consommem sont devenus es~ntiels à la cuisine américaine: muf­
fins à la farine de maïs, dinde, canneberge, myrtilles, hominyet mush. 

La cuisine américaine a été influencée de manière locale par les apports des dif­
férents colons. Ainsi, le nord-est du pays, constitué des ~Ecats de la Nouvelle 
Angleterre~. esl connu pour ses plats généreux importés par les colons Britan­
niques el pour ses produits de la mer. Le ragoût de Burnswick, le rôti braise Yan­
kee et les haricots blancs à la tomate sont notammenl originaires de cette région. 
La cuisine des Etats du sud est appelée "cuisine du sud de chez nous~. Elle se 
caractérise par un style campagnard basée sur de nombreux aliments frits, des 
sauces épaisses et des desserts sucrés. Les Américains sont très friands de bar­
becues. Dans l'est, on choisira plutôt du porc bien épicé ou maiiné et des côtes 
de porcs cuites lentement sur la braise. On appelle soul food (~cuisine de l'âme") 
la variante afro-amélicaine de la cuisine du sud des Etats-Unis. Ony retrouve 
toute l'intensité et l'amour d'une mère préparant un repas pour sa famille. La 
Nouvelle-Orléans, au cœur du "'vieux sud~, est particulièrement influencée par 
la culture européenne et a ses traditions culinaires spécifiques. On y retrouve 
notamment les influences des colons français et espagnols, ainsi que celles des 
nombreux immigrants africains. Les steaks et poissons noircis sont recouverts 
de poivre et d"épices fortes avant d'être grillés. On compte parmi les plats les 
plus connus le jamba/aya el le gumbo, des ragoÙls de viandes, saucisses et pois­
sons délicieusement paifumés. Au sud-oues1. la cuisine est très influencée par 
les Amérindiens, les premiers colons espagnols et les mexicains. 

La cuisine américaine est bien plus qu'une cuisine de cow-boy. Partez à la dé­
couverte de toutes les richesses des traditions culinaires de cc pays en réalisant 
facilement les recettes de ce chapitre grke à voire Thermomix ! 
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SALADE CESAR 1 Personne ne s'accorde ni sur les origines de cette salade, ni sur la façon d'écrire son nom. 
Une fausse idée attribue son nom à l'empereur Jules César, mais on pense généralement que son nom est celui 
de son créateur : le restaurateur Cesar Cardini (un Mexicain d'origine italienne). Cette recette célèbre dans 
le monde entier est, parait-il, la préférée des stars! 

# 

SALADE CESAR (CESAR 1S SALAD) 

TEMPS TOTAL • 30 MN 6 PORTIONS FACILE par portion J kJ 2705 / kcal 646 

TEMPS DE PRÉPARATION • 15 MN 

INGRÉDIENTS 
500 g d'eau 

2 œufs 

200 g de pain coupé 
en dés (1 cm) 

50 g d'huile d'olive 

600 g de salade romaine 
coupée en lanières 

50 g de parmesan en copeaux 

. 
LA SAUCE CESAR 
250 g d'huile d'olive, douce 

50 g de parmesan 
coupé i=11 rno1·ceeux 

1 gousse d'ail 

1 boîte de filets d'anchois à 
l'hui le, égouttés (50 g) 

1 c. à café de moutarde 

3 c. à soupe de jus de citron vert 

1 c. à café de sauce 
Worcestershire 

2 pincées de poivre 

80 g d'eau 

1 pot, r plaque de cuisson 

protides : 12 g 1 glucides : 17 g ! lipides : 60 g 

PRÉPARATION 
1. Verser l'eau dans le bol, insérer 
le panier de cuisson, y placer les 
œufs, les cuire 
12 mn/ Varoma/ vitesse 1. Retirer 
le panier de cuisson et passer les 
œufs sous l'eau froide pour stop­
per la cuisson. Ecaler les œufs, 
séparer les blancs des jaunes, les 
œufs doivent être mollets. Les 
débarrasser dans des bols sépa­
rés. Nettoyer le bol. 

2. Allumer le four en position grill 
et à 250° (th 8-9). 

3. Placer les morceaux de pain 
sur la plaque de cuisson, les arro­
ser d'un filet d'huile d'olive, bien 
mélanger avec la spatu le. Mettre 
la p laque au four en position 
haute, retourner les morceaux 
de pain pour les faire dorer de 
chaque côté. Débarrasser dans 
un récipient et réserver. 

LA SAUCE CÉSAR 
4. Poser un pot sur le couvercle, 
y peser 150 g d'huile et réserver. 

S. Placer le parmesan dans le bol, 
mixer 10 sec/ vitesse 10. 

6. Ajouter les jaunes d'œufs, l'ail, 
les anchois. la moutarde, le jus de 
citron, la sauce Worcestershire. 
le poivre et 100 g d'huile d'olive. 
mixer 20 sec/ vitesse 7. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spatule. 

7. Tenir le gobelet de la main 
pour l'empêcher de vibrer. pro­
grammer 1 mn/ vitesse S. Verser 
l'huile d'olive en filet sur le cou­
vercle. Racler les parois du bol à 
l'aide de la spatule. 

8. Puis ajouter l'eau et mélanger 
5 sec/vitesse 3. 

9. Disposer la laitue sur le plat de 
service, répart ir les croûtons, le 
parmesan et les œufs restants. 
Napper de la sauce césar et ser­
vir aussitôt. 
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CH 1 LI CON CARNE 1 Personne ne sait comment était cuisiné le Chili con Carne à l'origine. Contrairement à une croyance répandue, 
ce plat n ·est pas originaire du Mexique. De nos jours, il est même considéré comme le plat officiel du Texas ! Il y a donc de nombreuses variantes, 
mais elles ont en commun, comme le nom du plat l'indique, d'utiliser différentes sortes de piments et/ou des poudres de piments. Ces poudres 
ne sont pas constituées de piments broyés mais de diverses épices (origan, paprika, cumin, ail, piments) et utilisées en assaisonnement. 

CHILI CON CARNE 

TEMPS TOTAL • 1 H 15 MN 8 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 2929 / kcal 700 

TEMPS DE PRÉPARATION • 20 MN 

INGRÉDIENTS 
250 g de cheddar 

• coupe en morceaux 

LE GUACAMOLE 
5 brins de coriandre équeutés 
100 g d'oignons coupés en 2 
1 piment frais, coupé en 2 et 
épépiné ou 1 c. à café de sauce 
Tabasco 
1 gousse d'ail 
1 tomate coupée en 4 (100 g) 
450 g d'avocat bien mûr (2-3 
avocats). épluchés et dénoyautés 
30 g d'huile d'olive 
2 c. à soupe de jus de citron vert 
112 c. à café de sel 

LE CHILI 
300 g d'oignons coupés en 2 
::i gousses d'dll 
70 g d'huile 
750 g de boeuf haché 
400 g de tomates 
concassées en conserve 
30 g de concentré de tomates 
1 c. à café de sucre 
2 c. à café de sel 
2 feuilles de laurier 
1/4 c. à café de curcuma 
1 c. à café de paprika doux 
1 c. à soupe d'origan 
1/2 c. à café de cumin en poudre 
2 pincées de clou de 
girofle en poudre 
1 pincée de piment de Cayenne 
30 g de chocolat (70% de 
cacao). coupé en morceaux 
1 boîte de haricots rouges 
(540 g poids net égouttés) 
250 g de crème fraîche 

protides : 36 g 1 glucides : 20 g 1 lipides : 53 g 

PRÉPARATION 
1. Placer le cheddar dans le bol, 
mixer 5 sec/vitesse S. Débarras­
ser dans un récipient et réserver. 
Ne pas rincer le bol. 

LE GUACAMOLE 
2. Mettre la coriandre dans le bol, 
hacher 3 sec/vitesse S. 

3. Ajouter les oignons. le piment, 
l'ail et les tomates et hacher 
5 sec/ vitesse 5. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 

4. Mettre les avocats. l'huile d'olive, 
le jus de citron et le sel dans le bol, 
hacher 5 sec/vitesse 4 . 

s. Ajouter le 1nélange oignons­
tomates, mixer 10 sec/vitesse 3. 
Rectifier l'assaisonnement. trans­
vaser le guacamole dans un bol et 
le placer au réfrigérateur jusqu'au 
moment de servir. Nettoyer le bol. 

LE CHILI 
6. Placer les oignons et les 
gousses d'ail dans le bol, hacher 
3 sec/vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule. 

7. Verser l'huile et faire rissoler 
12 mn/Varoma/ vitesse 1. 

8. Puis programmer 
8 mn/Varoma/;"/vitesse 4- et 
ajouter la viande par l'ouverture 
du couvercle sur les couteaux en 
marche. 

9. Ajouter les tomates, le concen­
tré de tomates. le sucre. le sel. le 
laurier et les épices. faire mijoter 
30 mn/ 100°/;"/ vitesse <J... 

10. Ajouter le chocolat et les 
haricots rouges, chauffer 
3 mn/100°/~/vitesse 4-. 

11. Le chili est servi dans un plat 
creux avec du cheddar râpé, du 
guacamole et de la crème fraîche 
servis à part. 
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MUFFINS A LA FARINE DE MAIS 1 La farine de maïs est un ingrédient utilisé partout aux Etats-Unis 
et il rentre dans la composition de nombreuses préparations culinaires américaines. Les muffins à la farine 
de maïs sont à la base de la cuisine rurale américaine. Comment procéder: faire chauffer de la graisse, du lard 
ou de l'huile dans un poêlon allant au four, bien assaisonner. Incorporer ensuite à la graisse chaude le mélange 
de farine de maïs, d'œufs et le petit-lait. Remettre ensuite la mixture au fottr pour obtenir un gâteau moëlleux 
à la croûte bien croustillante. 

... .. 
MUFFINS A LA FARINE DE MAIS (CORNBREAD MUFFINS) 

TEMPS TOTAL • 20 MN 12 MUFFINS FACILE par muffin 1 kJ 728 / kcal 174 

TEMPS DE PRÉPARATION • 1 MN protides : 3 g 1 glucides : 23 g ! lipides: 7 g 

INGRÉDIENTS PRÉPARATION VARIANTES 

160 g de farine de maïs, 
à grains moyens (ou polenta) 

1. Préchauffer le four à 200° 
(th 6 -7). 

• des muffins sucrés : ajoutez 50 
g de miel à l'étape 2. 

140 g de farine 

60 g de sucre 

2 c. à café rases de 
levure chimique 

1 c. à café de sel 

1 œuf (60 g) 

250 g de lait 

60 g d'huile de tournesol. 
ou de l'huile de maïs 

Des moules à muffins, I grille 
' .... . . a pat1sser1e 

2. Verser la farine de maïs, la fa­
rine, le sucre. la levure chimique 
et le sel dans le bol. mixer 
4 sec/vitesse 4. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 

3. Mettre l'œuf. le lait et l'huile 
dans le bol, mixer 5 sec/vitesse 3. 

4. Ajouter le mélange de farines, 
mixer 6 sec/vitesse 4. Mélanger 
avec la spatule et verser la pâte 
dans les moules à muffins pré­
alablement beurrés. Placer les 
moules au four à 200° pendant 
13-15 minutes. Puis laisser tiédir 
pendant 5 m inutes avant de les 
démouler et de les placer sur une 
grille à pâtisserie. 

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

• des muffins aux lardons crous­
tillants : ajouter 100 g de lardons 
frits à l'étape 4 . 
• des muffins au fromage : mettre 
75 g de morceaux de cheddar 
dans le bol, mixer 10 sec/vitesse 9. 
Débarrasser dans un récipient et 
ajoutez-le à la pâte à l'étape 4. 
• des muffins au piment : ajoutez 
des piments à votre convenance 
à l'étape 3. 



CONSEILS ~ 
Vous pouvez réaliser un grand pain 
de maïs: verser la pâte dans un moule 
carré (20 x 20 cm) puis enfournez à 
180° (th 6) pendant 20-25 minutes, puis 
coupez-le en tranches une fois refroidi. 

Farine de maïs 1 La farine de maïs 
est une fa r i ne épaisse faite de maïs 
séché et grossièrement moulu. 
C'est un ingrédient de référence 
aux Etats-Unis, parfait pour 
ajouter de la texture et de la saveur 
aux gâteaux et aux pains. 

• 

• 

• 
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GATEAU DE CAROTTE ET GLAÇAGE CREMEUX 1 Les carottes sont utilisées dans les desserts depuis 
le Moyen-Age, période à laquelle le sucre était rare. Aux Etats-Unis, les gâteaux de carotte se sont répandus 
dans les restaurants et les caféterias au début des années 1960. Au début, ce gâteau était simplement considéré 
comme une véritable nouveauté culinaire, mais il est tellement apprécié qu'il fait désormais partie des 

classiques des desserts. 

GÂTEAU DE CAROTTE ET GLAÇAGE CRÉMEUX 
(CARROT CAKE WITH CREAM CHEESE FROSTING) 

TEMPS TOTAL • 1 H 

TEMPS DE PRéPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 

LE GÂTEAU 
280 g de sucre 

1 zeste d'orange (orange 
non traitée) 

400 g de carottes 
coupées en morceaux 

4 œufs 

240 g d'huile de tournesol 

250 g de farine 
2 c. à café rases de 
bicarbonate de soude 

2 c. à café rases de 
levure ch im ique 

11/2 c. à café de cannelle 
1/2 c. à café de noix de 
muscade moulue 
1/4 c. à café de sel 

LE GLAÇAGE 
50 g de sucre 

80 g de chocolat blanc 
coupé en morceaux 

50 g de beurre mou 

300 g de fromage frais 
(min. 10% m.g.) 

30 g de jus d'orange 
(orange bio) 

16 TRANCHES FACILE par tranche 1 kJ 1607 / kcal 384 

protides : 6 g 1 glucides : 38 g ! lipides : 23 g 

PRÉPARATION 

LE GÂTEAU 
1. Préchauffer le four à 180° (th 6). 

2. Mettre le sucre et le zeste 
d'orange dans le bol. mixer 
20 sec/vitesse 10. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 

3. Mettre les carottes dans le bol. 
mixer 5 sec/vit esse 5. Débarras­
ser dans un réc ipient et réserver. 

4. Mettre les œufs. le sucre à 
l'o range et l'huile de tournesol 
dans le bol. mixer 30 sec/vitesse 5. 

S. Ajouter les carottes coupées 
et mélanger 15 sec/vitesse 4. 

6. Ajouter la farine. le bicarbo­
nate, la levure, la cannelle, la 
noix de muscade et le sel, mixer 
3 sec/vitesse 6 . 

7. Verser la préparation dans un 
moule (30 x 24 x 6 cm) préala­
blement beurré et fariné et cuire 
au four à 180° pendant 30-35 
minutes. Laisser refroidir dans le 
moule pendant 20 minutes, puis 
démouler sur une grille à pâtisse­
rie. Nettoyer le bol. 

LE GLAÇAGE 
8 . Verser le sucre dans le bol, mixer 
10 sec/vitesse 10. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 

9. Placer le chocolat blanc dans 
le bol, mixer 8 sec/vitesse 8. 

10. Ajouter le beurre, faire fondre 
1 mn/50°/vitesse 3. 

11. Ajouter le fromage frais, le jus 
d'orange et le sucre glace. mé­
langer 30 sec/vitesse 3. Couvrir 
le gâteau refroidi avec le glaçage, 
puis le placer au réfrigérateur pen­
dant 15 minutes. 



CONSEILS ~ 
Si vous les appréciez, hachez à l'avance 100 gdc noix 
3 sec/vitesse 6et incorporez-les à la fin de l'étape 6. 
Mélangez bien il l"aide de la spatule. 

Agrémentez Je glaçage de zestes d"orange finement râpés. 

Le gâteau peut être préparé la veille. Une fois tiède replacez-le 
dans le moule, recouvrez-le de papier aluminium et conservez­
le à température ambiante. Le glaçage peut aussi être préparé 
à l'avance et conservé au réfrigérateur dans un récipient 
hermétique. Amenez le glaçage â tempéra1ure ambiante avant de 
couvrirlegâ1eau. 

1 moule (30 x 24 x 6 cm), 1 grille 
à pâtisserie 
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FAM ILLE GASTRONOMIQUE 

Amériques et Caraïbes 

- -

LA CUISINE MEXICAINE a hérité des civih­
sat1ons préh1spaniques diverses techniques 
culinaires qui sont toujours utilisées au­
iourd"hui La nixtamal!zaci6n est la technique 
que l'on utilise pour élaborer les délicieuses 
tortillas en cuisart les graines de maïs avec 
de l'eau et une proportion établie de ci­
tron vert. La fermentation du maguay (une 
plante également appelée '"agave améri­
cain'") permet d'obtenir le pulque. une bois­
son alcoolisée que l'on peut fabriquer avec 
ou sans fruits. L:u:ilisation de four enfoui est 
une autre technique dont les Mexica,ns ont 

henté. elle permet de rôtir de la viande ; on 
emballe la viande (en générale du mouton 
ou de l'agneau) dans des feuilles de maguay 
charnues avant de l'enterrer sur des pierres 
chaudes. Ce que nous appelons de nos iours 
··barbecue" est aussi une technique préh1s­
panique. Parmi les nombreux ingrédients qui 
font partie de ce que l'on considère comme 
la '"cuisine exotique" mexicaine. on trouve 
par exemple les vers de maguey, les fourmis. 
les sauterelles les jumiles (petits scarabées) 
et les escamotes (œufs de fourmis). De nom­
breux restaurants au centre et au sud du 
pays proposent en plus des tacos. 
des p1ats a base de ces insectes et 
o autres ep1ces . ... 

~ MoNTHs. 
; p~RMIT 
NV TtMli 

-

DE NOMBREUX INGRÉDIENTS quoti­
diens que nous Jtilisons tous de part le 
monde sont a 'origine cultivés au Mexique 
avant la colonisation espagnole. Nous leur 
devons par exemple le mais, différentes 
sortes de p1menrs et la vanille. Ces ··ca­
deaux" du Mexique au reste du monde. 
nous permettent d'ajouter de la douceur 
ou du goût a de nombreux plats. La to­
mate fait également partie de cette liste 
puisqu'elle est aussi originaire du Mexique. 
On l'utilise particulièrement dans la cui­
sine italienne 

- - -~ r -- - - -- - .. 

·-
DES "POTIONS MAGIQUES" fure'lt pré­
parées par les colons en utilisa'lt une 
technique de distillation. qui allait de­
venir internationalement connue. L:eau 
sucrée de la canne a sucre et la iqueur 
de fruits servirent de base pour de nom­
breuses confiseries et la farine de blé de­
vint du pain sucré, coloré et savoureux. 
Au même moment. le bœuf. le mouton. le 
poulet et le porc devinrent les ingrédients 
de base pour de nombreux plats tradi­
tionnels. Les fruits secs, les herbes. les 
légumes et les fruits originaires d'autres 
pays et importés sur le continent ont 
également contribué a l'enrichissement 
de la cuisine nationale. De nos jours. la 
cuisine mexicaine est l'une des plus va­
riées et des plus riches au monde 



MEXIQUE 
TARTINAOE DE LÉGUMES 1p.150 

MIJOTÉ DE POISSON À LA VERACRUZ 1p.152 

POULET EN SAUCE VERTE 1 p. 154 

CRÈME GLACÉE NOIX DE PÉCAN, 
MAÎS ET VANILLE 1p.156 

LA CUISINE MEXICAINE est connue pour sa riche tradition culinaire, qui 
offre une grande varittt de plat et de boL330n, préparé~ avec de 11ombrcul'. in 

grédients. Le goût, l'arôme et la texture de ces ingrédients peuvent satisfaire 
jusqu'au palais les plus exigeants. Dans les milieux culinaires, le Mexique est 
devenue l'une des destinations les plus coumies. En goûtant la nourriture de 
chaque région, vous aurez le sentiment de faire un voyage surprenant aux in­
fluences très diverses. puisque! 'héritage traditionnel culinaire mexicain s'en­
tremêle avec les traditions gastronomiques d'autres pays. Toutes ces richesses 
forment un délicieux voyage aux saveurs sophistiquées. que nous allons faire 
découvrir à tous les fans de Thermomix dans ce chapitre. Dans l'Etat de Ja­
lisco, à Guadalajara, vous pourrez déguster les rortas ahagadas ("sandwichs 
trempés"). des sandwichs à la viande de porc avec une sauce tomate épicée. 
A l'opposé. ta spécialité du Yucatân, les papadzu/es, sont des tortillas trem­
pées dans une sauce aux graines de potiron, fourrées ave<: des œufs brouillés 
et une sauce chi/1omaro (que l'on prépare avec des tomates, des piments, des 
oignons et du beurre). A Veracruz. le plat qu'il faut goûter est \'amn. tumbada 
("riz brisé~) accompagné de poisson frais. et si vous passez par Guanajuato, 
demandez le cuere encacohuorado. un plat de bœuf et sauce cacahuète. La Baja 
California offre de délicieuses langoustes, que l'on sert avec des haricots; les 
toma/es de combmy, une délicieuse pâtisserie préparée avec des amandes et des 
pnmes, nousvientde l'Eiat de Chiapas. On trouve à Oaxaca sept sottes de mole 
(sauces) et le nord du pays nous fait découvrir les machacas tacos fourrés de 
viande séchée et d'œufs. Le pescodo zanrndeado. un poisson cuit au barbecue 
avec du citron vert. du sel et plusieurs sauces est un plat typique de \"Etat de 
Nayarit. Enfin. si vous passez par Guerrero, ne manquez pas Je powle verde, 
une soupe à base de mole (sauces) au potiron 



l•I 150 MEXIQUE 

TARTINADE DE LEGUMES (CHANFAINA) 1 Cette recette originaire de Salamanque en Espagne a été 
adoptée par les Mexicains et a été revue dans une version végétarienne. Cet accompagnement est composé d'un 
assortiment de légumes, de tomates et d'huile d'olive, et il peut être servi avec toutes sortes de viandes et de 

. 
poissons. 

TARTINADE DE LÉGUMES (CHANFAINA) 

TEMPS TOTAL • 40 MN 10 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 529 / kcal 126 

TEMPS DE PR~PARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
400 g de chou blanc 
coupé en morceaux 

400 g de tomates coupées en 2 

100 g d'oignons coupés en 2 

3 - 4 gousses d'ail 

1 bouquet de persil équeuté 

20 g d'huile d'olive 

100 g de vin blanc 

1 c. à café de sel 

1 c. à café de poivre 

1 çluu ue !:jlrufle 

2 cubes de bouillon. ou 
du boui llon fai t maison 

1 c. à soupe de vinaigre 
(de cidre par exemple) 

100 g d'oli ves dénoyautées 

20 g de câpres 

10 tranches de toast 

protides : 3 g 1 glucides : 16 g ! lipides : 4 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre le chou blanc dans le 
bol, hacher 5 sec/vitesse S. Dé­
barrasser dans un récipient et ré­
server. 

2. Placer les tomates, les oignons. 
l'ail et le persil dans le bol, mixer 
12 sec/vitesse 4. 

3. Ajouter le chou blanc, l'huile 
d 'olive, le vin blanc, le sel. le poivre 
et le clou de girofle et faire mijoter 
10 mn/100°/~/vitesse <J-. 

4. Ajouter le bouillon, le vinaigre, 
les ol ives et les câpres et laisser mi­
joter 20 mn/Varoma/~/vitesse «i-, 
remplacer le gobelet par le panier 
de cuisson sur le couvercle. Servir 
bien chaud tartiné sur un toast. 



_ · ......_ __ -

(e CONSEILS 
Vous pouvez également tartiner 

des tranches de pain ou des 
tortillas avec cette sauce . 
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MIJOTE DE POISSON A LA VERACRUZ 1 Ce classique de la gastronomie mexicaine est très apprécié des 
touristes, car il représente bien l'essence de la cuisine mexicaine. Cette recette épicée s'accommode très bien 
avec du r iz. 

MIJOTÉ DE POISSON À LA VERACRUZ 
(BACALAO A LA VERACRUZANA) 

TEMPS TOTAL • 30 MN 4PORTIONS par oortoon kJ 3043 / kcal 727 

TEMPS OE PREPARATION • 10 MN 

INGREDIENTS 

250 g de riz 

250 g de morue pré-trempée. 
dessalée. sans peau et 
coupee en morceaux 

100 g de carottes 
coupées en morceaux 

150 g de chou blanc 
coupé en morceaux 

300 g de tomates coupées en 4 

80 g d'oignons coupés en 2 

4 gousses d'ail 

100 g d'huile d'olive 

l piment moyen (optionnel) 

2 c. â soupe de vinaigre pimenté 

5 br ins de persil équeutés 

3 brins de thym équeutés 

100 g d'olives dénoyautées 

20 g de câpres 

2 cubes de fond de poisson. 
ou du bouillon fait maison 

prot•des S<lglglue>des 56g l1p1des·3lg 

PREPARATION 
1. Faire cuire le riz dans un faitout 
comme indiqué sur le paquet 

2. Placer la morue dans le bol. 
mixer mix 4 sec/.,/vi tesse 5 Dé· 
barrasser dans un récipient et ré· 
server. 

3. Mettre les carottes et le chou 
dans le bol. hacher 
4-6 sec~/vitesse 5 Débarras­
ser dans un récipient et réserver 

4 . Mettre les tomates. les oignons. 
les gousses d'ail. l'huile d'olive, le 
piment et le vinaigre pimenté dans 
le bol, hacher 8 sec/vitesse S. 

S. Aiouter le persil, le thym, les 
olives. les capres. le fond de pois­
son. la morue, les carottes et le 
chou. et faire mi1oter 
15 mn/ 100°/;i/vitesse l Servir 
dans un grand plat de service 
avec le riz 



CONSEILS Çe 
Sur la même base de recette, les gambas, 
la raie ou le thon frais (coupé en cubes de 
1 cm) offrent de savoureuses variantes. 
Ajoutez l'ingrédient choisi à l'étape s au 
bout de ro minutes. 
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POULET EN SAUCE VERTE 1 Le mole (sauce verte) est une sauce ou mixture au piment. L'un des pltts connus 
est le mole poblano. Il existe de nombreuses variations et certaines sont préparées avec du chocolat. Pour 
réaliser cette belle et délicieuse sauce verte, on utilise notamment la tomatille verte, une sorte de petite tomate 

très appréciée au Mexique. 

POULET EN SAUCE VERTE (POLLO CON MOLE VERDE) 

TEMPS TOTAL • 40 MN 4 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 2356 / kcal 563 

TEMPS DE PRÉPARATION • 12 MN 

INGRÉDIENTS 
250 g de riz 

70 g de graines de potiron 

40 g de cacahuètes, non salées 

300 g de tomatilles vertes * 
décortiquées et coupées en 2 

1 piment rouge 

2 gousses d'ail 

50 g d'oignons 

1 c. à soupe d 'huile 

250 g d'eau 

2 cubes de bouillon de volaille, 
ou du bouillon fait maison 

1 pincôo do cumin on poudra 

1 c. à café de sel, et un peu pour 
recti fier l'assaisonnement 

500 g de blancs de 
poulet. sans peau 

50 g de laitue 

100 g d'épinards 

3 fanes de radis 

4 brins de coriandre équeutés 

3 brins de persil équeutés 

protides : 43 g 1 glucides : 57 g 1 lipides : 17 g 

PRÉPARATION 
1. Faire cuire le riz dans un faitout 
comme indiqué sur le paquet. 

2. Placer les graines de potiron, 
les cacahuètes, les tomatilles, le 
piment, les gousses d'ail, les oi­
gnons, l'hui le, l'eau, le bouillon de 
volaille, le cumin et le sel dans le 
bol, mixer 1 mn/vitesse 8. 

3. Assaisonner les blancs de pou­
let. les placer dans le Varoma et 
mettre le Varoma en place. Faire 
cuire 20 mn/ Varoma/vitesse 1. 

4. Retirer le Varoma, ajouter la 
laitue. les épinards, les fanes 
de radis, la coriandre et le per­
sil dans le bol. Insérer le go­
belet. mixer 30 sec/vitesse 8. 
Retirer le gobelet et mettre le 
Varoma en place, faire cuire 
6 mn/Varoma/vitesse 2. 

5. Mettre les blancs de poulet sur 
un plat de service, les napper de 
sauce. Accompagner de riz. 



\ 
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Je CONSEILS 
La sauce accon1pagne aussi 

bien les tortillas que les 
haricots rouges. 
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CREME GLACEE NOIX DE PECAN, MAÏS ET VANILLE 1 Le Mexique est l'un des plus grands producteurs 
de noix de Pécan (ou pacanes), ces délicieuses noix appréciées des gourmets sont donc utilisées dans diverses 
recettes. La plus célèbre d'entre elles est sans doute la glace aux noix de pécan, composée de vanille et de grains 
de maïs, ce qui lui confère une texture moelleuse et une saveur délicieuse ... de quoi devenir accros ! 

CRÈME GLACÉE NOIX DE PÉCAN, 
MA.ÏS ET VANILLE (HELADO DE ELOTE Y NUEZ CON VAINILLA) 

TEMPS TOTAL • 10 H 30 MN 

TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 

8 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 1205 / kcal 288 

INGRÉDIENTS 

2 gousses de vanille 

200 g de lait 

150 g de crème liquide 

150 g de sucre roux 

100 g de noix de pécan. 
ou autres (e.g. noix. 
amandes. noisettes) 

300 g de maïs en grains en 
conserve, poids net égoutté 

3 jaunes d'œufs 

I chinois étamine, des moules spé­
cial congélation (e.g. aluminium, 
silicone) ou des bacs à glaçons 

protides : 5 g 1 glucides : 25 g 1 1 ipides : 19 g 

PRËPARATION 
1. Fendre les gousses de vanille 
dans le sens de la longueur. gratter 
les grains avec la pointe d'un cou­
teau. les mettre avec les gousses 
et le reste des ingrédients dans le 
bol (sauf les jaunes d'œufs). faire 
cuire 10 mn/ 100°/vitesse 1. 

2. A la fin de la cuisson. retirer 
les gousses de vanille et mixer 
1 mn/vitesse 10. Passer la prépa­
ration dans un chinois étamine en 
aidant avec la spatule. 

3. Reverser la préparation dans 
le bol, programmer vitesse 3 et 
ajouter les jaunes d'œufs à tra­
vers le couvercle sur les cou­
teaux en marche. Puis faire cuire 
4 mn/80°/vitesse 2. 

4. Répartir la préparation dans 
des bacs à glaçons ou des moules 
spécial congélation (e.g. alumi­
nium. silicone). d'une hauteur 
max. de 4 cm, recouvrir de film 
alimentaire. Laisser tiédir avant de 
p lacer au congélateur pendant 10 
heures minimum. 

S. Au bout de ce temps, placer 
la crème glacée au réfrigérateur 
pendant 15 minutes, puis la décou­
per en morceaux (env. 4 x 4 cm). 

6. Placer la moitié des morceaux 
dans le bol, mixer 15 sec/vitesse 9, 
puis fouetter 30 sec/vitesse 6 en 
aidant de la spatule. Débarrasser 
la préparation dans un grand sa­
ladier et répéter cette étape avec 
le reste des morceaux de crème 
glacée. Servir aussitôt dans des 
coupes à glace. 



CONSEILS Je 
Agrémentez les boules de 
crème glacée de noix de pécan 
caramélisées, de pignons grillés 
et d'amandes effilées et grillées. 

Les noix de pécan: le péca-
nier est une variété d'hickory, 
poussant principalement en 
Amérique du nord et en Amé­
rique latine. Son utilisation est 
particulièrement répandue au 
Mexique. Le fruit du pécanier 
est une noix comestible de forme 
ovale à oblongue aux riches sa­
veurs et aux notes de beurre. 
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LG. 47° 57'W 
CAPITALE Brasilia 
POPULATION 192 MILLIONS 
DEVISE Real 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Amériques et Caraïbes 

RÉGIONS GASTRONOMIQUES 
Nord 
Acre. Amazonas. Amapa, Para. 
Rondônia. Roraima et Tocantins 

Nord-est 
Alagoas. Bahia, Ceara. Maranhao. 
Paraiba. Pernambuco. Piaui. Rio 
Grande do Norte et Sergipe 

Centre-ouest 
Brasilia. Goias. Mato Grosso et Mato 
Gro~~o dl"> Sul 

Sud-est 
Espirito Santo, Minas Gerais. Rio de 
Janeiro et Sao Paulo 

Sud 
Parana. Rio Grande do Sul et Santa 
Catarina 

CUISINE ÉCLECTIQUE 1 Le Brésil est 
1e plus grand pays d'Amérique du sud 
Hormis 1'Equateur et 1e Chili. la frontière 
brésilienne est commune avec tous ies 
autres pays sud-américains. D'est en 
ouest. le pays s'étend sur plus de 4 000 
km depuis les Andes jusqu'à l'océan At­
lantiaue. Le Brésil occuoe la moitié de la 
surface de l'Amérique du sud et il est le 
cinquième plus grand pays au monde. 
Lorsque les premiers explorateurs por­
tugais arrivèrent (au début du XVI""'• 
siècle). on comptait environ un million 
d'Amérindiens. Entre 1538 et 1888 (abo­
lition de l'esclavage) un peu moins de 
cinq millions d'Africains furent amenés 
au Brésil. Les immigrants portugais fu­
rent suivis par les Italiens. les Allemands. 
les Syriens et les Libanais Les Asia­
tiques arrivèrent principalement dans 
les années 1930. Cette population très 
cosmopolite a donc donné naissance à 
des styles de cuisines marqués par de 
profondes différences. 

- - - - - -



BRÉSIL 
HARICOTS À LA TROPEIRO 1p.160 

ENTREMET COCO-PRUNEAUX 1p.162 

TRUFFES CARAMEL-CHOCOLAT 1p . 164 

CHOUX BR~SILIENS AU FROMAGE 1 p. 166 

LA CUISINE BRÊSILIENNE est il l'image de la taille de son pays. de ses condi­
tions naturelles et de son Histoire nationale. Le pays compte cinq grandes ré­
gions, dont chacune a ses caractéristiques spécifiques, faciles à définir si l'on 
regarde une ca1te. Au nord, la forêt Amazonienne et son énorme biodiversité 
prodiguent aux peuples qui y viven1 des poissons. des légumes-racines, des 
castanha do pard (noix du Brésil), des palmes et des centaines de fruits tropi ­
caux. L'un des plats ks plus appréciés dans cette région est le ooruru do pmtl, 
un plat unique à base de crevC"nes séchées, d'okra, d'oignons, de iomatcs, de 

coriandre et d'huile de palme 

En descendant vers le nord-est, nous traversons une région d'élevage (de 
chèvres notamment) et de cultures de canne a sucre et de noix de coco. La 
viande séchée, le manioc et l'huile de palme sont les ingrédients de base des 
plats quotidiens. La cuisine de l'Etat de Bahia est un savoureux mélange dïn­
fluences africaines et portugaises. En continuant vers l'ouest, nous arrivons 
dans la région de Pantanal connue pour ses paysages naturels et ses nom­
breuses rivières t~s poissonneuses. Dans cette région abondent également 
bœuf, soja, haricots, maïs et manioc qui sont aussi les ingrédients principaux 
des recettes locales. Le cœur de ["industrie brésilienne se situe au sud-est 
C'est également une région oû !"on trouve des styles de cuisines différents. Les 

plats traditionnels du Minas Gerais incluent du maïs. du porc, des haricots et 
du fromage local à pâte molle. Les plats typiques de RiodejaneiroetSao Paulo. 
régions très cosmopolites, sont le barbecue et la (eijoada (ragoût de porc salé. 
bœuf, riz et ha ri cols noirs). Nous concluons ce bref tour culinaire du pays avec 

le sud, région des 9at.ichos (cow-boys), dont les plats les plus répandus sont le 
chumisro. un repas de viande fraiche grillée au feu de bois et leehimarrâo, une 
boisson chaude typique de la rtgion, que l'on piipare avec une herbe locale 

(eroa ma1r) forte et amer. Il est temps de découvrir les quatre recettes que nous 
vous avons sélectionnées, toutes font partie del' MADN culinaire~ du BiisiL 



-- ........- - - -- --~- ---
- - ' 

m 160 BRÉSIL 

HARICOTS A LA TROPEIRO 1 Voici une recette typique de l'état fédéré de Minas Gerais au Brésil. Les 
tropeiros étaient des hommes qui, pendant la période coloniale, transportaie11t des vivres à cheval de région en 
région. Ce plat à base de haricots, de farine de manioc et de saucisses était leur plat quotidien et il est devenu 
u11e icône de la cuisine brésilienne. 

HARICOTS À LA TROPEIRO (FEIJAO TROPEIRO) 

TEMPS TOTAL• 30 MN 4 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 2300 / kcal 550 

TEMPS DE PRÉPARATION • 15 MN 

INGRÉDIENTS 
150 g d'oignons coupés en 2 

? oousses d'ail 

30 g d'huile d'olive 

100 g de saucisses crues et 
détaillées en rondelles (5 mm) 

100 g de saucisses piquantes 
détai llées en tranches (5 mm) 

100 g de lardons 

200 g de chou frisé, 
émincé finement (1 mm) 
1/2 c. à café de paprika fort 

150 g d'eau 
1/2 cube de bouillon, ou 
bouillon Thermomix 

1 boîte de haricots rouges 
(poids net égoutté 540 g) 

100 g de farine de tapioca 

1 faitout de 3-4 L 

protides • 28 g 1 glucides • 45 g J lipides • 28 g 

PRÉPARATION 
1. Eplucher et nettoyer les lé­
gumes. Mettre les oignons et les 
gousses d'ail dans le bol. hacher 
3 sec/ vitesse S. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule. 

2. Ajouter l'huile d'olive. faire ris­
soler sans coloration 
3 mn/Varoma/vitesse 1. 

3. Ajouter les saucisses, les sau­
cisses piquantes, les lardons, le 
chou frisé et le paprika, faire ris­
soler 12 mn/Varoma/~/vitesse .J-. 
Pendant ce temps, verser de l'eau 
dans un faitout (env_ 3-4 litres), 
ajouter le boui llon et les haricots 
et les amener à ébullition. 

4. Vider le contenu du bol dans 
le faitout. ajouter la farine de ta­
pioca et mélanger doucement. 
Servir aussitôt. 



CONSEILS Je 
Saupoudrez de persil haché ou d'oignons 
verts émincés. 

En accompagnement de riz ou de salade, 
ce plat peut régaler 6 personnes. 

Si vous avez des restes, faîtes 
sauter les haricots avec 1 c.à soupe 
d"huile dans une poêle bien chaude. 
Servez avec des œufs au plat. 

-· -- --

Le cassava ou manioc : cet 
arbuste ligneux est originaire 
d'Amérique du sud. Riche en 
glucides, le manioc est essen­
tiellement consommé sous 
forme de farine dans la cuisine 
sud-américaine. 
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ENTREMET COCO-PRUNEAUX 1 Ce pudim de coco est également appelé mangar branco (fest in blanc) au 
Brésil. Ses orgines remontent probablement à la période coloniale, quand le sucre a été importé d'Europe 
par les Portugais . Depuis qu'il a été importé au Brésil, le lait concentré sucré a pris une place prépondérante 
dans l'alimentation brésilienne. Bien que le pays soit prospère sur le plan économique, beaucoup de Bréslien 
souffrent encore de pauvreté. Aussi le lait concentré est un ingrédient essentiel car il est peu coûteux et se 
conserve plus longtemps que le lait frais. Ce dessert parfait est souvent servi avec tt11 sirop de pruneaux, ce c 
fa it ressortir la saveur de la noix de coco. 

ENTREMET COCO-PRUNEAUX 
(MANJAR BRANCO COM CALDA DE AMEIXA) 

TEMPS TOTAL • 8 H 30 MN 

TEMPS DE PRÉPARATION • 5 MN 

8 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 2872 / kcal 687 

INGRÉDIENTS 
200 g de lait de coco 

400 g de lait concentré sucré 

800 g de lait 

200 g de crème 

100 g de noix de coco râpée 

100 g de Maïzena 

1 pincée de sel 

LE SIROP 
200 g de pruneaux dénoyautés 

300 g de sucre 

200 g d'eau 

r 1noule en couronne, classique 
ou en silicone 

protides : 10 g 1 glucides : 96 g ! lipides : 28 g 

-PREPARATION 
1. Insérer le fouet. Placer tous les 
ingrédients de l'entremet dans le 
bol et mixer 10 sec/ vitesse 3 Puis 
faire cuire 14 mn/90°/v itesse 2. 

2. Beurrer un moule en couronne, 
y verser la préparation et conser­
ver au réfrigérateur pendant 8 
heures. Nettoyer le bol et le fouet. 

LE SIROP 
3. Insérer le fouet. Placer tous les 
ingrédients dans le bol. faire cuire 
15 mn/ 100°/-'/vitesse 1. Débar­
rasser dans un récipient et réser­
ver à température ambiante. 

4. Le lendemain. retou rner l'en­
tremet sur un plat et arroser de la 
préparation aux pruneaux. 
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TRUFFES CARAMEL- CHOCOLAT 1 Ces trt1ffes so11t appelés Brigadeiro au Brésil, c'est à dire littéralement 
«brigad ier». Ce nom ne désigne pas seulement un grade militaire, mais aussi un bonbon très apprécié, fait 
de lait concentré et de chocolat. Probablement créé dans les années 1940 et nommé en hommage au brigadier 
Eduardo Gomes (célèbre militaire et politicien), ces truffes sont souvent servies aux anniversaires et aux fête 
puisqu'il s'agit du bonbo11 préféré de presque tous les Brésliens ! 

TRUFFES CARAMEL-CHOCOLAT CBRIGADEIROS) 

TEMPS TOTAL • 1 H 24 TRUFFES FACILE par truffe 1 kJ G01 / kcal 96 

TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
370 g de lait concentré sucré 

30 g de cacao en poudre 

40 g de beurre, et un peu 
pour former les truffes 

150 g de vermicelles de chocolat 

r plat à gratin, des petites 
ca issettes en papier 

protides: 2 g 1 glucides : 13 g 1 lipides: 4 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre le lait concentré, le 
cacao en poudre et 40 g de 
beurre dans le bol, faire cuire 
10 mn/100°/vit esse 3. Placer le 
panier de cuisson à la place du 
gobelet sur le couvercle. 

2. Faire cuire 
26 mn/Varoma/vitesse 2 . Placer 
le panier de cuisson à la place du 
gobelet sur le couvercle. Verser 
la préparation immédiatement 
dans un moule p réalab lement 
beurré et fa riné, laisser refroidir. 

3. Rouler des boules de prépara­
tions entre les paumes beurrées. 
Puis les rou ler dans les verm i­
celles au chocolat. les p lacer au 
réfrigérateu r. Placer les truffes 
dans de petites caissettes en pa­
pier (Voir l'image a). 

VARIANTE 
• Vous pouvez utiliser de la marga­
rine en remplacement du beurre. 



CONSEILS èe 
Une des friandises préférées 
des enfants lors des 
anniversaires ! 
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CHOUX BRESILIENS AU FROMAGE 1 Cette autre recette de l'Etat de Minas Gerais est aussi célèbre que le foo· 
ou le Carnaval. Fermes à l'extérieur, moelleux à l' intérieur, de forme ronde et d'une texture exquise, ces choux 
brésiliens au fromage font une collation parfaite à toute heure de la journée. Le tapioca, l'un des ingrédients 
principaux de cette recette, est un amidon extrait d'une plante originaire du Brésil, cu ltivée aujourd'hui dans le 
n1onde entier. 

CHOUX BRÉSILIENS AU FROMAGE (PÂO DE OUEIJO) 

TEMPS TOTA L • 1 H 

TEMPS DE PRÉPARATION • 5 MN 

INGRÉDIENTS 
150 g de gruyère coupé 
e n morceaux 

200 g de lait 

100 g d 'huile de tournesol 

1 c . à café de sel 

250 g de farine de tapioca 

2 œufs 

1 cui llère à glace 

25CHOUX 

) 

MOYEN par chou 1 kJ 441 / kcal 105 

protides : 2 g 1 glucides : 9 g ! lipides : 7 g 

PRÉPARATION 

1. Préchau ffer le fou r à 180° (th 6 ). 

2. Mettre le gruyère dans le bol. 
mixer 10 sec/ vit esse 9 . Débarras­
ser dans un récipient et réserver. 

3. Verser le lait, l'huile et le sel 
dans le bol. chauffer 
5 mn/90°/vitesse 1. 

4.Ajouter la farine de tapioca. 
mixer 20 sec/ vitesse 6. Retirer le 
b ol. et laisser t iéd ir la prépa ration 
pendant 10 minutes. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spatule. 

S. A jouter les œufs et le g ruyère. 
pétrir 2 mn/ ;"/ ,f. 

6. Laisser reposer la préparation 
p endant 20 minutes. Former des 
b oules de la ta ille de g rosses noix 
à l'aide d'une cuillère à glace et les 
disposer sur une p laque à pât isse­
rie recouverte de papier cuisson. 
Enfourner pendant 20-25 minutes 
à 180°. (Voir l'image a). 

VA RIA NTE 
• L'hui le peut être remplacée par 
du beurre ou de la margarine. 

AUTRES INFORMATIONS 

Traditionnellement, les choux sont 
confectionnés avec du fromage de l'é 
de Minas Gérais. 

Les Brésliens dégustent ces choux 
en fin d 'après-midi à ('heure du thé 
(ou Cafe da tarde), mais aussi 
à l'occasion des buffets. 



CONSEILS ~ 
La fa rine de lapioca es! disponible dans les magasi ns 
bioe1asia1iques. 

Vous pouvez réaliser les choux entre a cuillères 
à soupe ou encore à l'aide d'une poche à douille. 

Les choux crus peuvent être congelés. Il est inutile de les 
décongeler avant de les cuire. Prolongez alors le temps 
de cuisson de IO minutes (35 mn au lieu de 25 mn). 
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-
LES ANTILLES 

GRANDES ANTILLES 

Cuba 1 Haiti 1 Dom1nican Republic 1 

Jamaica 1 Puerto Rico 1 Caiman Islands 

PETITES ANTILLES 
Anguilla 1 Antigua et Barbuda Ronde 

Aruba 1 Barbade 1 les Îles Vierges 1 
Dominique 1 Grenade 1 Les Antilles 

françaises (Guadeloupe et Martinique) 
1 Montserrat 1 les Antilles hollandaises 
(Bonaire 1 Curaçao 1 Saba et St-Eusta­

sies) 1 St-Barthelemy 1 St-Kits et Ne­
vis Ste-Lucie St-Martin 1 St-Maarten 

St-Vincent et les iles Grenadines 1 
Trin1dad et Tobago 1 Les lies Vierges 
Américaines 1 Ste-Croix 1 St-Thomas 

et St-John. 

•LA GUADELOUPE est riche d'une extra­
ordinaire variété de fruits et de légumes. 
En plus des ananas et des bananes (aux 
noms évocateurs comme "rhabillez-vous 
ieune homme", "passe encore" ou "Dieu 
m'en garde"), du citron vert (indispen­
sable au punch). du fruit de la passion (dé­
l1c1eux en sorbet). les goyaves et mangues 
emplissent les étales des marchés gua· 
deloupéens. Les noix de coco et légumes 
de l'ile : manioc. patates douces et cristo­
ph1ne. sorte de navet. occupent une place 
prépondérante dans la cuisine locale. 

• ST-MARTIN 1 Si vous êtes à la recherche 
de spécialités culinaires antillaises so­
phistiquées. rendez-vous à Saint-Martin. 
Sa gastronomie est riche de traditions 
culinaires françaises avec une pointe d'in· 
fluences exotiques Les chefs bien-connus 
(leurs restaurants le sont tout autant) 
sont souvent originaires de l'ile et créent 
des merveilles en associant la cuisine cos· 
mopolite française et le savoir-faire local. 
Du côté hollandais. les habitudes alimen­
taires et le service sont similaires à ceux 
d'Amérique du nord. Parmi les plats les 
plus célèbres on compte les accras de 
morues. le boudin créole. le crabe fourré. 
les colombes. le blaff (poisson ou fruits 
de mer bouilli dans un bouillon épicé et 
mariné dans du citron vert). le bouillon de 
poisson. le poulet boucané (poulet fumé 
au feu de bois). le requin braisé. le lambi 
(petit ver de mer), le "chatrou" (poulpe) 
accompagné de riz. lentilles et haricots 
secs. La crème de coco les bananes 
flambées et les sorbets sont quelques 
exemples de l'excellence des desserts 
antillais. Les restaurants plus traditionnels 
proposent aussi de délicieuses spécialités 
locales corne le "macadam" (un bouillon 
de morue) ou la "ti-na1n morue" (morue 
séchée et banane). 

•DOMINIQUE 1 Le poulet est ici le plat na­
tional. On le trouve partout. servi à toutes 
les sauces et préparé de mille façons car 
c'est la viande la moins chère . frit. grillé. 
en sauce ... Quant aux produits de la mer, 
on peut profiter sur cette ile de délicieux 
poissons : martin et dorade coryphène 
mais aussi le thon, les langoustes et écre­
visses. Parmi les plats traditionnels, on 
compte le bujlow. Il s'agit de morue cuite 
dans du lait de coco avec des piments. 
des oignons. des tomates. des légumes 
et des bananes. Vous trouverez ce plat 
dans les villages ou chez les "rastas·. En 
effet. 11 existe toujours en Dominique de 
nombreuses communautés rastafari. 
Ils ont leur propre cuisine végétarienne 
appelée ltal food. Les bakes. une autre 
spécialité de l'ile, consiste en un beignet 
fourré de morue, de thon et de fromage. 
Vendus à chaque coin de rue. ils rempla­
çaient autrefois le pain des pauvres. Le 
"rôti dominicain" est une crêpe fourrée 
de poulet. de sauce au curry, d'oignons 
et de pommes de terre. La soupe callaloo 
ressemble à la soupe d'épinard et on la 
confectionne avec les feuilles de la da­
chine (un tubercule). La soupe pumpkin 
est la version créole de la soupe de poti­
ron, souvent servie en entrée. 



• STE-LUCIE 1 La cuisine de Ste-Lucie 
est faite de produits locaux frais et saura 
émoustiller vos papilles. Au menu : accras 
de morue. pepperpot (ragoût de bœuf et 
de porc accompagné d'un mélange de 
manioc. cannelle et cassonade) et pour 
finir. essayez le gâteau à la banane. 

/ 
/ 

•MARTINIQUE 1 Comme en Guadeloupe. 
des centaines de variétés de fruits. de lé­
gumes et de produits de la mer abondent 
sur les étales de Martinique. Les snow­
balls (prononcez "sino-bol") sont des 
sorbets de noix de coco fabriqués dans 
lïle. aux riches saveurs de cannelle ou de 
vanille. Ils sont souvent vendus le long 
des routes et on les sert dans un cornet 
pointu avec de la glace pilée recouverte 
de grenadine et de sirop de menthe. Ne 
manquez pas les gâteaux-pays, de déli­
cieuses pâtisseries qui peuvent être à la 
banane. à la noix de coco ou à la goyave. 
et que l'on vend souvent tièdes. 

/ 
/ 

/ 

ACRAS DE MORUE 1 p. 170 

COLOMBO D'AGNEAU AUX AUBERGINES 1 p. 172 

GUADELOUPE, ST-MARTIN, MARTINIQUE, DOMINIQUE, STE-LUCIE, 

ST-BARTHELEMY, ST-VINCENT, LES GRENADINES, MARIE-GALANTE, 

LES SAINTES ... toutes ces îles offrent aux utilisateurs du Thermomix et à 
tous les gourmets une grande variété de saveurs. On sent dans la cuisine des 
Antilles les influences coloniales des Anglais, des Hollandais et des Français, 
ainsi que les saveurs africaines. Les produits de la mer sont particulièrement 
appréciés, puisque presque tous ces pays sont aussi des îles et qu'y abondent 
poissons et fruits de 1ner à foison. Parmi toutes les espèces, c'est sans doute 
la langouste que les Antillais préfèrent. Ce crustacé aux longues antennes se 
retrouve à la carte de tous les menus et peut être servi avec toutes sortes de 
sauces aux goûts et couleurs variés. Il n'y a pas si longtemps, la langouste était 
cependant considérée comme le "pain des pauvres" et n'était mangé par les 
pêcheurs que lorsque le poisson se faisait rare. On la considère maintenant 
comme la perle de la cuisine antillaise. Avec la mondialisation, les Antillais 
intègrent eux aussi les tendances culinaires d'autres pays . 

• ST-BARTHELEMY l La cu1s1ne créole de 
St-Barthelemy n'occupe pas une place 
de choix dans les menus. La clientèle de 
l'île est variée et le plus souvent étran­
gère. Les touristes préfèrent souvent 
s'offrir les plaisirs de .a cuisine française 
ou italienne plutôt que le plaisir simple 
du colombe d'agneau. 

• ST-VINCENT ET LES GRENADINES 1 
Dans ces deux iles. la langouste est le 
plat principal. mais n'oubliez pas de goû­
ter la hairoun. bière locale. qui a rem­
porté la médaille d'or au concours de 
Bruxelles en 1993. 

• MARIE-GALANTE 1 Le Bélélé est la 
grande spécialité de cette île. Il s·ag1t 
de tripes aux boulettes de pain. Bien 
que la description et l'aspect ne soit 
pas appétissant. il faut absolument y 
goûter car c·est vraiment délicieux. Le 
poisson s'achète 'rais chaque jour dès 
l'arrivée des saintoises (barques colo· 
rées). La viande locale est également 
exceptionnelle. 

• LES SAINTES 1 Comme dans les autres 
iles. le poisson et les fruits de mer ont 
une place prépondérante dans la cuisine 
locale. Ne manquez pas les "tourments 
d'a-nour", de délicieuses tartelettes à la 
noix de coco et à la goyave (ou autres 
fruits exotiques) Ils sont si courants que 
les enfants les vendent souvent au bord 
des routes. 
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ACCRAS DE MORUE 1 Cet apérit if est l'un des plus populaires aux Antilles, et il est servi à toutes les fêtes. 
Les gourmets apprécieront cette recette t rès fine, dont la réalisation est simple et les ingrédients peu onéretlx. 
Il s'agit d'un petit beignet , fait d'une mixture de morue salée, de far ine, d'oignon et de persil. .. impossible d'y 
résister! 

ACRAS DE MORUE 

TEMPS TOTAL • 1 H 

TEMPS DE PRÉPARATION • 30 MN 

I NGRéDt~NTS 
300 g d'eau 

250 g de morue séchée, 
dessalée, sans peau et 
coupée en morceaux 

2 gousses d'ail 

2 clous de girofle 
1 branche de thym 

100 g d'oignons 

1 piment o iseau 

3 brins de persil, ou 
mieux : de la cive 

1 œuf 

200 g de farine 

12 ACRAS 

1 c . à soupe de levure chimique 

1000 g d'huile. neutre 
pour friture 

r poêle à fr ire 

MOYEN par acras 1 kJ 729 / kcal 174 

protides: 18 g 1 glucides: 13 g ! lipides : 5 g 

PRÉPARATIO N 
1. Verser l'eau dans le bol. insé­
rer le panier de cuisson, y placer 
la morue, 1 gousse d'ail, les clous 
de girofle et le t hym et faire cuire 
15 mn/ 100°/vitesse 1. Retirer le 
panier de cuisson et laisser re ­
froidir le poisson. Vider le jus de 
cuisson dans un récipient. 

2. Placer les oignons. les 2 gousses 
d'ail, le piment et le persil dans le 
bol. hacher 5 sec/ vitesse 5. Ra­
cler les parois du bol à l'aide de la 
spatule. 

3. Ajouter les morceaux de mo­
rue dans le bol et effilocher 
4 sec/;">/vitesse 4 . 

4. Mettre l'œuf. 50 g de bouillon. 
la farine et la levure dans le bol et 
mélanger 20 sec/ ;">/ vitesse 3 La 
consistance est celle d 'une pâte à 
crêpes épaisse. si besoin ajouter 
un peu de farine. Laisser reposer 
pendant au moins 20 minutes à 
température ambiante. 

S. Faire chauffer l'huile dans une 
poêle à frire. Quand l'huile est 
très chaude, former les accras 
entre deux cu illères à soupe et les 
plonger dans la friture jusqu'à ce 
qu'ils soient bien dorés. Les po­
ser sur une feuille de papier ab­
sorbant et déguster bien chauds 
ou tièdes. (Voir l'image a). 



CONSEILS èe 
Si vous utilisez des filets de cabillaud frais, 
réduisez le temps de cuisson de l'étape 1 à12 

minutes. 

Accompagnez éventuellement de 
mayonnaise. 
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COLOMBO D'AGNEAU AUX AUBERGINES 1 Cette recette, l'une des plus parfu1nées de la cuisine antillaise, est 
tout à fait adaptée pour un dîner en famille Oll avec des amis. Les colombe de poulet, de légumes et de poisson sont 
égaleme11t très appréciés. Leur point commun réside dans la préparation des épices composant le colombe, dont 
les combinaisons peuvent varier à l'infini (à la manière du curry) afin d'obtenir des n1élanges (d)étonnants ! 

COLOMBO D'AGNEAU AUX AUBERGINES 

TEMPS TOTAL • 2 H 15 MN 6 PORTIONS FACILE par 1 port ion 1 kJ 1280 / kcal 306 

TEMPS DE PRÉPARATION • 25 MN 

INGRÉDIENTS 

600 g de viande d'agneau 
coupée en cubes ( 2 cm) 

30 g de jus de citron vert 

4 c . à café d'épices à Colombo 

60 g d'huile d'olive, ou autre 

1 auberg ine (250 g) 
(ou 2 petites), détaillée 
en cubes (2 cm) 

2 c. à café de sel 

120 g de cives 

120 g d'oignons coupés en 2 

1 clou de g irofle 

5 gousses d'ail 

1 petit piment rouge épépiné 
(type piment o iseau) 

2 branches de persil plat 

1 branche de thym 

1 clou de girofle 

200 g d'eau 

250 g de patates douces 
coupées en dés (2 cm) 

protides : 22 g 1 glucides : 16 g ! lipides : 17 g 

PRÉPARATION 
1. Placer la viande dans un plat 
et l'arroser de 20 g de jus citron 
vert. ajouter les épices à Colom­
bo et 20 g d'huile d'olive. b ien 
mélanger avec une cuillère en 
bois. laisser mariner 1 heure au 
réfrigérateur. Placer les cubes 
d 'auberg ines et 1 c. à café de sel 
dans un saladier. et bien mélan­
ger. Les verser dans le panier de 
cuisson et laisser égoutter pen­
dant 1 heure (Voir l' image a). 

2. Ciseler t rès fi nement la partie 
verte des cives (1 mm) et réser­
ver. Couper la partie blanche en 
tronçons et les mettre dans le 
bol. 

3. Ajouter les oignons, les gousses 
d'ail et le piment, hacher pendant 
5 sec/ vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule. 

4. Ajouter 40 g d'huile et faire 
revenir pendant 
5 mn/Varoma/vitesse <J-. 

5. Ajouter la viande, le persil. le 
thym, le clou de girofle. l'eau et 
1 c .à café de sel et faire mijoter 
10 mn/90°/~/vitesse <J-. 

6 . A la sonnerie. ajouter les au­
bergines et les patates douces, 
programmer 
30 mn/90°/~/vitesse <J .. 

7. Ajouter 10 g de jus de citron, 
rectifier l'assaisonnement, faire 
mijoter 1 mn/90°/~/vitesse <J-. 
Servir dans un grand plat de ser­
vice et parsemer le dessus de 
cive ciselée. 



CONSEILS èe 
Vous pouvez aussi cuire le colombo sans 
patates douces, servez alors avec du riz 
créole. Il vous faudra retirer 100 g d'eau. 

a 

Le mélange d'épices à Colombo 
: la poudre à Colombo est une 
variante antillaise du curry. Elle 
contient un mélange de riz, de 
cumin, de coriandre, de mou­
tarde, de poivre noir de Malabar 
(en Inde), de clous de girofle, 
de fenugrec et de curcuma 
torréfiés. 
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TAGINE 

Lc1aginccs1lcnomdcccplat 
coniqu.- en terre cui1c p,;nlcu­
liên:mmt utilisé au Marocpour 
pn'p,;im-dc-sn:pucnticrs. Le 
1aginc1radi1ionndestfaitd"unc 
argile lourde '1: qui scrompoee 
dcdcuxp.artics. Dansbcuisinc 

nurocainc. lc tagîne est un ra­
goli.1 mijol:c a l'tloun~ et .t rcu 
dou:1:.ccquiconfèn:àlaviandc 
ctaupois!IOnuncdfücicusetcx­
run:.Lestagincsncsontpatseu­
lemcntuti!iséspourlacuisson, 
onlesutiliseaussipourlcsuvicc 
c1à dcsfïnsdtcor.1tivc1.Ccst1-
gincssontpeintsà la main, trh 
colortsct part"oisornésdc pi~ccs 
argentés 

ORANGES ET CITRONS EPICES ET HERBES ... 

LartgiondeFezauMaroccs1céltbrepour5esagrome-s. 
Lesor.mgese1kscitro11sjouen1unrôleimportantdans 
Jacuisined'AfriquedunordetduMoyen-Orient.Pour 
k des5ert, Kl""l'CZ dM tranchH d'oranget ou de pam­
plemousse parsemées d"un peu de Heurd·orangcret de 
feuillcsdcmcnthe.sucrtsgaranti! 

Le1 épicMctlesherbt'ssontdcsin­
grédientsaucentrcdecettefamillc 
culinaire, comme par exemple la 
c:irdamone. les feuilles de calou­
pilé,lacannelle.lcsdousdegîrotle, 
laroriadrc.lerumin. les.afran. le 
piment, le sumac, le poivre. la co­
riandre. raneth. la menthe, le persil 
et le thym. 

puisquec'cstunesoun::crlchcen 
prottines.Lcsjuifsséfaradesutl­
lisent depuis longtcmf>S lca pois 
chiçhes,puisqucc'cstuningrl!dicnt 
•p.i.rvé 0 .c'cst-à-din:s.an1viandcni 
produ its laiticr11.0ansd'au1tt11pays 
du.\\01.,.n-Orient.!csharico1ssont 
p.;irtkulitrement utilisés dans des 
pla1scommelehummusetlefalafeL 

couscous 
Lecouscousfaitpartidelanounituredel»Kdanstoutlcf.bghrcb.llcs1 
tgalementtlÙ populairccnAfriqucdcl'ouest(Sahel),enFranee.enG*e.à 
Ch1-pre el d;i.ns ceruînM parties du Moyen-Orient. On le prépare en roulant 
et en donnant une forme sphérique à la Kmoule de blé humide. avant de Ja 
Il'1:ou1·rira1·ccde lafarincdcblétrhfincmcntmouluc.Lecouscous1radi­
tionnelcst11tslongàpréparcretc1t10Uventruitàlav:apeur.llcsttradition­
nellcmen1scrvitsousunragoiltdcviandcoudclégumcs. 

NOES 

ndcslcsplusoon!IODllnt!esenAfriqucdunord 
poulctctlcbœuf L agneaurstpartiruh~­

mentpnst. mais il n cstpuautantoon90mnw'car1l 
est plus~. La 1";1CCdcmoutonélcvtm Afrique du 
nordaunegrandequantitédeRgraisscconccntra: 
dansRqucuc.ccquisignificqucl"agncaumaro­
cainn'apasccgoû1fortquepeu1avoirl"agncauou 
le mouton ocddental. D'autre p.art. l "lndc a une ap­
prochc diffêrcntc dc Ja coo90111malion de Ja viandc 
mrai$Olldc11e5croy.inccsrcligieu11CS.Denosjours, 
des milliers d"Hindous considèrent toujours la 
vaclicoommcunanimalRcrédontonnedoitpas 
mangcrlaviande. 

PAINS PLATS 

Les pains plats font partie 

de la nourriture de base en 

Afrique du nord. Ces ~ins 

peuvent accom~gncr tous 

typcsdercpas.mfmelepc­

tic-déjeuncr. Cc dernier est 

souvent constitué de por­

ridge préparé avec du millet 

oudelafarincdcpoischichc. 



THÉ VERT À LA MENTHE 

Lethéestpa1ticulièrementassociéàlanourrirureenAfriquedunord 
etenlnde.Laculturemarocaine duthésedéfinitparlafaçondontil 
estpréparé(duthé vert.exdusivement),etlamanièredontilestlar­
gementconsomméaucoursd·unrepas.Cettetraditions'estégale­
mentélendueiltraveTStoutel'Afriquedunord,unepartieduSahelet 
danslesuddel'Espagne.Cependantlethén'estpasseulementSetvi 
pendantlesrcpas.c'estaussiunemarqued'hospitalité.Contraire­
mentàlanouTrituremarocaine.quiestcuisinéeparlesfemmes,fairc 
lethéestunetâched'honune:ilestpréparéparlechefdefamiUe.Le 
thécstserviau.~in•itésetilseraittrèsimpoli delerefuser. 

YAOURT 

POUR LES AMOUREUX DU THÉ 
LethéestprincipalementconsomméauMa­
roc,enTunisie ctenAlgérieoùlaconsom­
mationannuelleparpersonne estrespee­
tivcrnentde1,4kg,1,5eto,7kg.Lïndees1 
lepaysquiproduitetquiconsomrnelcplus 
dethé aumonde,commeparexempleles 
célèbresthésAssarnouDarjeding. 70%du 
théproduitdanslep~ysestconsomméen 

Inde même. 

Beaucoupdcculturcssurlcsous­
continent indien et au Moycn­
Orient utilisent les graines de 
fenouildansleurcuisine.Les 
fettillesdufenouil sommili ­
sécs comme «légume-feuille• , 
soit seules ou mélangées avec 
d'autres légumes. Dans certaines 
p<1.11iesdel'lnde,onlescuisine 
pourlesservirpendantlc repas 

Lemot•yogourt•vientduverbcturc!JOS'umrnk,quisignifie 
pét rir.moudre. LesTurcsdéveloppèrcntlestechniquesde 
fa bricationduyaourtquandilsontprisconsciencedesqua­
li tésnutritivesdulaitfem1enté.D'autresproduitsàbase de 
l~ it fermenté sont fabriqués en Asie centrale: le krfiretle 
lmmiss. Les yaourts(sousdifférentesformes}sontunepart 
importantedelanourritureTurque 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
LES INGRËDIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX 

AFRIQUE, MOYEN-ORIENT 
ET INDE 
APRÈS LES AMÉRIQUES et les paysages paradisiaques des 
Antilles, nous allons traverser l'Atlantique à nouveau . Nous 
ferons une première escale au Maroc, au nord de l'Afrique, où 
nous pourrons admirer les montagnes enneigées de Ouarzazate 
et les minarets de MaITakech, Casablanca et Fez. Nous pour­
rons ressentir l'atmosphère des souks, où les lampes, les tapis, 
la viande, les légumes sont vendus ainsi que bien d'autres mar­
chandises, et où les senteurs d'épices abondent. Nous verrons 
que les tagines ne sont pas seulement des ustensiles de cuisine 
mais aussi une tradition culinaire à part entière qui est présente 
jusqu'au Moyen-Orient, sous des formes variées. 

En réalité, le choix des ingrédients et des méthodes de cuisson 
ne sont que deux des aspects qui contribuent à former une iden­
tité culinaire traditionnelle. 

Les origines de la cuisine du nord de!' Afrique remontent à plus 
de 2 ooo ans. Les Phéniciens du r siècle apportèrent avec eux 
les saucisses et les Catthaginois introduisirent le blé et son déri ­
vé, la semoule. Les Berbères adaptèrent cette dernière en cous­
cous, qui demeure l'un des ingrédients principaux de la cuisine 
d'Afrique du nord . À partir du vn<rne siècle, les Arabes intro­
duisirent toute une variété d'épices comme le safran, la noix de 
muscade, ta cannelle, le gingembre et les clous de girofle. Les 
Turcs Ottomans apportèrent les pâtisseries et autres pains alors 
que les pommes de terre. tomates, courgettes et poivrons furent 
apportés du Nouveau Monde. 

Notre étape suivante sera le sous-continent indien, où la gas­
tronomie est tout aussi riche . Les recettes des samosas, des cre­
vettes au curry, du pain rooti et du délice noix de coco et pistache 
qui sont inclus dans ce chapitre ne sont qu'un petit échantillon 
des méthodes de cuisine tout à fait uniques que l'on y trouve. 
En Inde, cette cuisine est le quotidien de plus d'un milliard de 
personnes. La liste des plats traditionnels y est particulièrement 
longue. De plus, les fans du Thermomix qui connaissent moins 
cc pays doivent savoir que les épices sont une particularité de 
la cuisine indienne . Presque tous !es cuisiniers/ères indiens 
savent préparer un curry à base de cardamone, de cannelle, de 
clous de girofle, de cumin, de noix de muscade et de curcuma. 
Les Hindous d'Inde ont développé la cuisine végétarienne la 
plus fine au monde, avec des céréales, des lentilles, des pois, des 
haricots et du riz. 

- - - - - ,., - -
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MAROC 
LT. 34° 02'N 
LG. 6°Srw 
CAPITALE Rabat 
POPULATION 31 MILLIONS 
DEVISE Dirham Marocaine 

FAMILLE GASTRONOM10UE 
Afrique, Moyen-Orient et Inde 

LES INGREDIENTS NATURELS sont run 
des secrets delacursine marocaine La 
'Tla1onté des Marocains utihsent les huiles 
"laturelles comme l'huile d'ohve ou l'huile 
d'argan, et cette dern>ere est exclusrve· 
ment produite au Maroc L'.utilisation des 
épices comme le poivre, le gingembre, le 
curcum11,lesafran.le~pnk11.lecumin.1a 

cannelle et le ooiwe blanc est essentielle 
111a C\J•s1ne marocaine. De plus. les Maro· 
ca1nspréfèrentut11rserdesolantesaroma· 
tlque5 et Ues herbes naturelles. en P11rt1· 

culierengarn1tureouaveclethécoignons 
ai~ bas•hC. persil. conandre verte, on~n 
verveineouza~Mr. 

PAINS ET GÂTEAUX 1 On trouve de 
nombreuses sortes de pains trad•t1on· 
nels au Maroc Le plus célèbre d'entre 

LE COUSCOUS est l'un des plats ma- eux et celui de Ta farnout, qu. se prépare 
rocains les plus connus. avec le tagine de manière trad1t1onnelle et est cuit dans 
dont il est un accompagnement hab1· un tour en argile. Cependant. on compte 
tueL C'est aussi le plat que les Maroçaons de nombreuses autres sortes de pains 
préfèrent pour le déJeuner du vendred>. r'ghayef. rm1aw1. IMrcha. l'batbot. etc 
et pour !a nuot de rachoura (un mois On peut aussi goûter Il de rombreuses 
après l'aid al adha). Il existe de nom- p.!lt1sser1es et g.!lteaux. comme rbriouat 
breuses formes de couscous. Il y a. par une p.!lt1sserie fourrée aux amandes et 
exemple. le couscous au sept légumes. parfumée li l'eau de rose. Les cornes de 
le couscous au kourdass. le couscous su· gaielles (kaab el gh.tz<JI) sont é<;lalement 
cré ou seff<J. et bien d'autres Le tagine des ~t1sseries fourrées au~ amandes 
milroca1n tradit ionnel peut se préparer L;, vanété des p.!lt1sseries marocaines 
avec du poisson ou différentes sortes est immense et leurs ingrédients prin-
ce viande (POulet. agneau. viande de c1pau~ sont les amandes_ les noix. la 
chèvre. bœuf ou chameau) ou de lé- fleur d'oranger. le miel et 1es gra•nes 
gumes_ On compte de nombreux autres El fekkas. f'ghroueyb.J. e'chebb.Jkya, el 
plats marocains comme l'ottan1y.t la b<Jh/awa sont d'autres exemples des ex-
pastill<J. 111 betddetz, le skewers, etc quoses p~tisseries marocaines 



MAROC 
LA SOUPE DES AMOUREUX 1p.178 

POULET AU CITRON 1p.180 

TAGINE DE LOTTE 1p.182 

CORNES DE GAZELLES 1 p. 184 

LA CUISINE MAROCAINE est l'une des plus prisée au monde grâce a ses ri­
chesses et à sa variété. C'est le fruit de nombreuses influences: européennes, 
berbères, arabes et mores. Comme le Maroc, la cuisine marocaine est riche en 
saveurs, arômes et couleurs. Ses combinaisons entre le sucré et l'aigre sont 
célèbres dans le monde entier. Un repas marocain est une expérience qui met 
en éveil tous les sens. L'atmosphère amicale est complétél' par des odeurs de 
safran. de cumin et de coriandre. De plus, chaque région va révéler ses spécia­
lités, ses traditions et son accueil aux fans du Thermomix. 

Vous goûterez bien entendu au couscous, star internationale, ou plutôt, à 
toutes sortes de couscous. puisqu'il varie selon l'époque de l'année et la ré­
gion. Vous goüterez à l'équilibre subtil entre les épices et une riche combinai­
son de viandes et de légumes. La ··pastille~ est !"un des fleurons de la cuisine 

marocaine. Il s'agit d'un délicieux feuilleté dans lequel se mêle un émincé de 
pigeon, du persil. de l'œuf dur, des amandes et du miel. Le tout est recouvert 
d'une fine couche de cannelle et de sucre, une explosion de saveurs! L'art du 
feuilleté se retrouve également dans le brioua! au bœuf ou au poulet. Il existe 
de nombreuses soupes dans la gastronomie marocaine comme la hariro, une 
soupe à base de lentilles et de pois-chiches. Et qui peut résister au plaisir d'un 
tagine? Ce ragoût de viande, poisson ou poulet est accompagné de fruits et/ou 
de légumes (comme dans le tagine d'agneau aux abricots) et il est tradition­
nel lement cuit dans le plat en terre cuite qui lui a donné son nom. Enfin , ne 
manquez surtout pas les pâtisseries marocaines : crêpes au miel et aux graines 

de sésame. gàteaux aux amandes et au miel, parmi tant d'autres; tous servis 
avec !e traditionnel thé à la menthe. 

- - -- -
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LA SOUPE DES AMOUREUX 1 Les ingrédients de cette soupe marocaine sont disponibles pan our. Ji s'agit 
d'une soupe crémeuse à la ca rotte, avec une touche exotique de j us d 'orange et de gingembre. 

LA SOUPE DES AMOUREUX 

~ 
TEMPS TOTAL• 30 MN 4 PORTIONS A( Ë par port1on I kJ 626, a 1$0 

TEMPS DE PR~PARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
.2'"' g de gingembre frais et 

f nement émincé 

:l d oignons coupés en 2 

-::,,.. g de carottes épluchées 
1upees en morceaux 

_ g de beurre 

0 g d'eau 

.oe de bouillon. ou 
iou1 Ion maison 

u J g de JUS d'orange 
pressé 

u g de crème fraiche 

c_ a café de sel 

:>u poivre 

- c_ à soupe de ciboulette ciselée 

protides 2glglue>des Bg 1 hp•des 12g 

PRÉPARATION 
1. Mettre le gingembre et l'oi­
gnon dans le bol et les hacher 
pendant 3 sec/vitesse 6. Racler 
les parois à l'aide de la spatule 

2. Ajouter les carottes et les ha­
cher 5 sec/vitesse 6. Racler les 
paro is du bol a l'aide de la spa­
tule 

3. Ajouter le beurre et faire rissoler 
pendant 3 mn/varoma/vitesse 1. 
Verser l'eau et le bouillon et cuire 
pendant 12 mn/ 100°/vitesse 1 

4. Ajouter le jus d'orange, la crème. 
assa isonner et chauffer pendant 
1 mn/100°/vitesse 1. Puis mixer 
1mn/vitesse10. 

S. Servir dans des bols à soupe et 
agrémenter de ciboulette ciselée. 
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POULET AU CITRON 1 La cuisine maroca ine traditionnelle est le résultat de nombreuses influences: berbères, 
arabes et également andalouses. Ce poulet au cit ron en est un plat représentatif de par les ingrédients qu'i l 
contient, notamment remploi d'épices. comme le curcuma. le paprika. le safran, et bien sûr la cannelle, 
,·érirable signature gastronomique marocaine. 

POULET AU CITRON 

TEMPS TOTAL • >Ô MN 4 P )f<Ti(lNS ~ACILE" )fi k~ 2376 kcal 568 

TEMPS DE PRÉPARATION • 1( MN 

INGREDIENTS 
2 gousses d'ail 

200 g d'oignons coupés en 2 

2 _ à soupe d'huile d'olive 

01 let. (les pilons et 
es blancs) (1200 g) 

_;: zeste d"l citron non traité 

_ us d'l citron non traité 

:~ ns de persil équeutés. et 
_ i..elques feuilles pour la finition 

S:î g d'eau 

:: à café de cumin en poudre 

- pistils de safran 

c. à café de paprika doux 

c. à café de curcuma 

c. à café de cannelle 

· c à café de sel 

2 c ncées de poivre 

c,:ron confit au sel (facultatif). 
-?'"'"' rcé très finement 

::: O g d'olives dénoyautées 

pm•cit <;2g g c1des 6çi pode> 37g 

PRÉPARATION 
1. Mettre les gousses d'ail el 
les oignons dans le bol, hacher 
3 sec/ vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule. 

2. Ajouter l'huile d'olive et faire re­
venir 5 mn/ Varoma / ;"J/ vitesse ' 

3. A1outer les pilons. le zeste de 
citron et le jus. le persil, l'eau, les 
épices, le sel et le poivre, faire 
cuire 10 mn/ 100°/;"J/ vitesse ' 

4. Ajouter les blancs de poulet, 
faire miJoter 
15 mn/90°/;"J/vitesse 6 

5. Pu is aiou ter le citron confit 
et les olives et faire cuire 
1 mn/100°/~/vitesse J. Parse­
mer de feuilles de persil et servir 
aussitôt. 



CONSEILS Çe 
Accompagnez de couscous, de riz ou de riz 
pilaf. 

1 poulet de 1200 g représente environ 
600-700 g de viande. Les os el les restes 
de carcasse sont parfa its pour réaliser 
des bouillons. 

Les citrons confits au sel: ce 
mode de préparation est un 
moyen de conservation ancestral 
en Afrique du Nord. Les citrons 
sont ainsi coupés en 2 ou en 4, 
en cubes ou gardés C"ntiers avant 
d 'être mis à mariner dans un 
mélange d'eau, de jus de citron 
et de sel. Leurs saveurs rajoutent 
une touche raffinée aux plats. - - - - - - -
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TAGINE DE LOTTE 1 Les grands classiques tels le tag ine, le couscous ou la pastilla ont fait la réputation de 
la cuisine maroca ine tradî tonnelle à travers le monde. Le tagine (ou tajine) est un plat typique du nord de 
l'Afrique, qui se retrouve de l'A lgérie à la Tunisie. Son nom vient du plat dans lequel il est cuisiné. Sa cuisson 
lente à feu doux donne une texture parfa ite à tous les ingrédients de cette recette à base de lotte. 

TAGINE DE LOTTE 

TEMPS TOTAL • lH 4PORTIONS parportionlkJ1S82/kcal377 

TEMPS DE PR~PARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
100 g d'oignons coupés en 2 

4 gousses d'ail 

10 g de gingembre 
émincé très finement 

1 petit piment épépiné 

2 tomates bien mûres 
et coupées en 4 

5 brins de persil. 
seulement les feuilles 

5 brins de coriandre. seulement 
les feuilles. et quelques-unes 
pour la finition 

60 g d'huile d'olive 

30 g de jus de citron 

1 citron confit au sel 
(facultatif), coupé en 4 

1 c. à café de cumin en grains 

600 g de lotte coupée 
en 4 morceaux 

1 poivron vert coupé 
en cubes (lem) 

1 cube de bouillon de poisson, 
ou du bouillon fait maison 

1 c. â café de sel 

20 olives noires dénoyautées 

protides 2Sg lglucides:Sgl1ip1des:27g 

PRÉPARATION 
1. Mettre l'oignon. les gousses d'ail. 
le gingembre et le piment dans le 
bol, hacher 4 sec/vitesse 5. 

2. Ajouter les tomates. le persil et la 
coriandre, hacher 4 sec/vitesse 5. 
Racler les parois du bol à l'aide de 
la spatule 

3. Ajouter l'huile d'olive. le jus de 
citron. le citron confit et le cumin. 
mixer 20 sec/~/vitesse 2. Dé­
barrasser dans un saladier. ajou­
ter la lotte et laisser mariner pen­
dant 30 minutes au réfrigérateur. 

4. Puis mettre la lotte et la mar i­
nadedans le bo l, ajou ter le poivron. 
le boui llon et le sel. faire mijoter 
20 mn/90°/;o:i/vit esse "'· ôter le 
gobelet Servir aussitôt après 
avoir parsemé le plat de feuilles 
de coriandre et d'olives noires 



-c -- --- -- - - -- -- -

CONSEILS èe 
Servez avec du couscous ou des pommes 
de terre et des carottes au curcuma. 

Le tagine est un plat de terre se fermant 
par un couvercle conique. Les tagines sont 
traditionnellement cuits au four. 
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CORN ES DE GAZELLES 1 La cuisine orientale est très riche en pâtisseries souve11t à base d'amandes et de 
n1iel. qui accon1pagnent le tl1é à la menthe traditionnel. Les gâteaux orie11taux ont une forme qui évoque la 
nature. la faune. En forme de petites cornes, cette pâtisserie est réalisée à base de pâte d'amandes et de fleur 
d ·oranger. En Afrique du Nord, la pâtisserie marque chaque moment de la vie et particulièrement les grandes 
occasions tels les mariages. Les Cornes de gazelle en sont un mets de choix. 

CORNES DE GAZELLES 

TEMPS TOTAL • 1 H 30 MN 30 BISCUITS MOYEN par biscuit 1 kJ 568 /~cal 136 

TEMPS DE PRÉPARATION • 30 MN 

1 NGRi;Dl!;NTS 

LA PÂTE 
..)50 g de farine 

1 œuf 

·20 g de beurre mou et 
coupé en morceaux 

60 g d'eau de fleur d'oranger 

LA PÂTE D'AMANDE 
230 g de sucre 

200 g d'amandes émondées 

20 g d'eau de fleur d'oranger 

2 blancs d'œufs 

(l) \ 
1 rouleau à pâtisserie, du papier sul­
furisé, 2 plaques à pâtisserie, du film 
alimentaire. une grille, une roulet te 
dentelée ou un emporte pièce dentelé ______ ../ 

protides 3 g 1 glucides· 16 g ! lipides: 7 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre tous les ingrédients de la 
pâte dans le bol. pétrir 1 mn/0/,f. 
Débarrasser dans un récipient, re­
couvrir de film alimentaire. laisser 
reposer pendant 30 minutes au 
réfrigérateur. Nettoyer le bol. 

LA PÂTE D'AMANDE 
2. Verser le sucre dans le bol , 
mixer 15 sec/vitesse 10. Réserver 
30 g dans un petit récipient. 

3. Mettre les amandes dans le 
bol. moudre 20 sec/vitesse 9. 

4. Ajouter la fleur d'oranger et 1 
blanc d'œuf, mixer 
30 sec/vitesse 3. Diviser la pré­
paration en 30 petites boules de 
15 g chacune environ. Sur un plan 
de travail. façonner chaque boule 
en 1 petit boudin de 1 cm 0 et 3-4 
cm de long environ. Réserver. 

LA REALISATION DES CORNES 
DE GAZELLE 
(Voir les étapes en images) 
S. Préchauffer le four à 180° (th 6). 

6. Diviser la pâte en 2. Sur un plan 
de travail légèrement fariné, éta­
ler un des pâtons en un grand 
carré (40 x 40 cm env.) sur 2 mm 
d'épaisseur. Puis le découper en 15 

rectangles (12 x 8 cm chacun). Pla­
cer un boudin de pâte d'amande 
au milieu de chaque rectangle, 
passer les bords de chaque rec­
tangle au blanc d'œuf, replier la 
pâte sur la pâte d'amande. Pincer 
les bords pour bien les fermer. A 
l'aide d'une petite roulette dente­
lée ou un emporte pièce dentelé, 
réaliser des bords festonnés. Ré­
péter cette étape avec la pâte et 
la pâte d'amande restante. 

7. Façonner chaque biscuit en 
forme de croissant à bouts poin­
tus, les poser sur une plaque à pâ­
tisserie recouverte de papier sul ­
furisé et les cu ire à 180° pendant 
15 à 18 minutes jusqu'à ce que les 
cornes de gazelles soient légère­
ment dorées. Les laisser refroidir 
sur une grille Puis les saupoudrer 
de sucre glace avant de servir. 
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TURQUIE 

LT.39° ss·N 
LG. 32° SO'E 
CAPITALE Ankara 

POPULATION 75 MILLIONS 

DEVISE Lira 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Afrique. Moyen-Orient et Inde 

- - - -

C'EST DU SÊRIEUX 1 La nourriture est 
or se très au sérieux en Turquie. Il est in­
concevable pour les membres d'un foyer 
de manger seul. de vider le frigidaire. ou 
de manger sur le pouce quand le reste 
de la famille est à la maison. On prend 
trois repas par jour. assis. Le petit-dé­
ieuner. kahvalti (littéralement "sous le 
café"), est généralement constitué de 
pain. de feta. d'olives noires et de thé. 
De nombrou>< liou>< do travail sorvont Io 
déjeuner parmi leurs avantages en na­
ture Le diner commence quand tous les 
nembres de la famille sont réunis autour 
de la table et partage les événements 
de leur journée. Trois plats successifs 
constituent le menu. et sont accompa­
gnés de salade En été. on sert le diner 
vers 20h. La famille proche. les meilleurs 
amis ou les voisins viennent facilement 
partager ce repas. Les autres sont invi­
tés plus en amont. puisqu'on prépare des 
plats plus élaborés pour leur venue. Le 
diner commence généralement avec une 
soupe, suivie du plat principal (viande 
et légumes) accompagné de salade. On 
sert ensuite un plat à base d'huile d'olive. 
comme le do/ma. puis le dessert ou un 
f•u1t Pendant que l'on débarrasse la 
table, les 1nv1tés se retirent dans le salon 
pour prendre le thé et le café turc. Au 
cas où l'on servirait une boisson alcoo­
lisée (comme le raki, un alcool anisé), les 
invités trouvent le Meze (nombreuses 
sauces servies ici en apéritif) déjà sur la 
table. souvent dressée dans le jardin ou 
sur le balcon. Le plat principal est servi 
plusieurs heures après. 

- -~- - -, --­ ---- -

CAFÉ ET THÉ 1 On peut être déçu par le 
petit verre de café peu brassé et non-fil­
tré si l'on ne connait pas les coutumes 
turques. Cer:ains voyageurs ignorants 
(comme Mark Twain) peuvent finir par 
mâcher accidentellement le marc de café. 
Tout d'abord, ce marc ne doit pas être ava­
lé, il faut donc boire le café délicatement. 
Ensuite, ne vous attendez pas à une forte 
dose de caféine lorsque vous buvez une 
tasso do café turc : il n'ost pas fort mais 
épais. Enfin rappelez-vous que c'est le lieu 
et ceux avec qui on le boit qui comptent. 
Le thé. quant a lui. constitue la source pnn­
c1pale de théine pour les Turcs. On le pré­
pare en l'infusant dans de l'eau bouillante 
et on le sert dans de petits verres fins et 
transparents. ce qui permets d'une part 
de voir sa belle couleur rouge foncé et 
d'autre part de se réchauffer les mains. Le 
thé est tellement essentiel dans une jour­
née de travail que tout manque risquerait 
d·amoindrir la productivité. 

-----
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LE YAOURT est l'une des contri­
butions maieures des '"ures. 
Lorsqu'ils n'en ont pas. les Turcs 
aiment boire de l~yran. un yaourt 
à boire salé. 

, =s BROCHETTES sont tyoiouement 
et remontent à l'époque oû les 

es faisaient griller leurs viandes 
ces feux de camps. li existe de nom-

:!S sortes de brochettes. classées se­
'llOde de cuisson. Nous conna1s­
n es sh1sh kebabs et les kebabs. 

~""'" kebabs sont fait de cube de 
gr lés sur une brochette. Pour le 
la viande (souvent de l'agneau) 
ée en fine tranche et empilée sur 

vertical. qui tourne lentement 
n gril vertical lui aussi. Lorsque 
e de la viande est rôtie, on la 

f nes tranches verticales avant 
' existe bien d'autres sortes 
··es oont certaines cuites dans -

I 
/ 

---

I 

TARTINADE D'AUBERGINES ET POIVRONS 1 p. 188 

GÂTEAUX AUX POMMES DE TERRE 1 p. 190 

KEFTAS ET SAUCE AU YAOURT 1p.192 

GÂTEAU POUR LE THÉ 1 p. 194 

SI POUR vous LES VOYAGES vont de paires avec les découvertes culi­
naires, vous aimerez pa1ticulièrement explorer la Turquie. Les premiers do­
cuments historiques montrent que la base de la cuisine turque était déjà éta­
blie pendant la période nomade et lorsque les premier Etats Turques d'Asie 
furent mis en place. L'utilisation de la viande. des produits laitiers, des lé­
gumes et des céréales que l'on trouve dans cette période constituent toujours 
le fil conducteur de la gastronomie turque. Les premiers Turques cultivaient 
le blé, et l'utilisaient dans la fabrication de plusieurs sortes de pains, avec ou 
sans levain. Ces pains pouvaient être cuits dans un four d'~rgile, frits sur une 
plaque chauffante, ou placés sous des braises. Les 1na11ti et bu9ra, ancêtres des 
pâtisseries fourrées appelées aussi borek d'après Je Bughra Kan du Turkestan, 
étaient déjà très appréciés à cette époque. Les pâtisseries et légumes fourrés 
étaient déjà très courant, et cette pratique est toujours répandue de nos jours, 
comme nous le prouvent les douzaines de types de do/nia. La viande en bro­
chette et les autres formes de grillades (qui ont donné plus tard le kebab) et 
les produits laitiers (fromages et yoghourts) faisaient partie des aliments de 
bases des paysans Turcs. Ce sont eu.x qui ont apporté ces attitudes et ces mé­
thodes en Asie Mineur à partir du XI''"• siècle. En échange, ils y ont découvert 
le riz, les fruits et légumes de la région et des centaines de sottes de poissons 
des trois tners qui entourent la péninsule anatolienne. Ces nouveaux et 1ner­
veilleux ingrédients furent assimilés à la cuisine de base durant Je nlillénaire 
suivant. L'évolution de cette riche gastronom ie n'est donc pas le fruit d'un 
accident. Au contraire, comme pour les autres grandes cuisines du monde, 
elle est le résultat d'une combinaison de trois éléments clés : un environne­
ment riche, une cuisine impériale et d'anciennes traditions sociales. L'Islam 
joue aussi un grand rôle dans la cuisine turque, en influençant notamment la 
consommation d'alcool et de porc. 

--- -- - - - - --
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TARTINADE D'AUBERGINES ET POIVRONS 1 Cette sauce rouge vif, appelée Ajvar, est toujours préparée à la 
fin de l'été ou au début de l'automne,juste après la récolte des piments. Beaucoup de familles la conservent dans 
des bouteilles ou en boîte pour la consommer toute l'année. Parfaite à l'apéritif sur du pain, cette sauce est un 
bon accompagnement qtti peut également relever vos plats de viande. 

TARTINADE D'AUBERGINES 
ET POIVRONS (AJVAR) 

TEMPS TOTAL • 50 MN 

TEMPS DE PRÉPARATION • 15 MN 

INGRÉDIENTS 
6 poivrons rouges coupés 
en 2 et épépinés (1200 g) 

1 aubergine coupée en 2 

4 gousses d'ail 

60 g d'huile d'olive 

1 1/2 c. à café de sel 

r plaque de cuisson, du papier 
cuisson, 1 torchon propre, 2 pots 
à fermeture hermétique 

2POTS MOYEN par pot 1 kJ 2097 / kcal 502 

protides : 10 g 1 glucides : 40 g ! lipides : 33 g 

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

PRÉPARATION 
1. Allumer le four à 230° (th 7-8) 
en position grill. 

2. Disposer les poivrons rouges et 
les aubergines, côté peau vers le 
haut. puis les recouvri r de papier 
cuisson. Les faire cuire à 250° 
(th 8-9) pendant 15-20 minutes 
jusqu'à ce que leur peau noir­
cisse. Retirer les poivrons du four. 
les recouvrir d'un torchon humide 
et les laisser reposer pendant 
10 minutes environ. Retirer le tor­
chon et peler les poivrons avec 
un petit couteau à bout pointu 
Puis les p lacer dans le panier de 
cuisson et les laisser s'égoutter. 

3. Mettre les gousses d'ail dans le 
bol. hacher 2 sec/vitesse 8. 

4. Retirer la chair des aubergines 
à l'aide d'une grosse cuillère et 
la mettre dans le bol, ajouter les 
poivrons rouges et m ixer 
8 sec/vitesse 5 en aidant de la 
spatule; faire cui re 
5 mn/90°/vitesse 3. 

S. Ajouter l'huile d'olive et le sel, 
faire mijoter 10 mn/90°/vitesse 2. 
Verser la tartinade dans 2 pots à 
fermeture hermétique et les p la­
cer au réfrigérateur. 

VARIANTES 
• Ajouter du v inaigre ou du jus de 
citron 
• Ajouter 70 g de concentré de 
tomate 
• Ajouter 1-2 petits p iments épé­
pinés ou du piment de Cayenne 



CONSEILS èe 
L'Ajvar accompagne aussi bien les 
viandes rôties ou grillées que les 
tranches de pain frais ou des pâtes. 
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GÂTEAUX DE POMMES DE TERRE 1 Borekest le nom générique turc qui désigne les pâtisseries fourrées. 
Le plus souvent, elles sont garnies de fromage de chèvre et de légu1nes. Ce gâteau de po1nmes de terre est une 
excellente variante de la version traditionnelle végétarienne. Le borekest aussi délicieux avec de la viande et peut 
se tren1per da11s de la sauce. 

GÂTEAUX AUX POMMES DE TERRE (PATATESLI BÔREK) 

TEMPS TOTAL• 1H15 MN 8 GATEAUX MOYEN par gâteau 1 kJ 1651 / kcal 395 

TEMPS DE PRÉPARATION • 25 MN 

INGRÉDIENTS 

LA PÂTE 
300 g de yaourt nature 

50 g de lait 

50 g d'huile 

- 2 c. à café de sel 

LlO g de beurre coupé 
e.; morceaux 

500 g de farine 

30 g de levure chim ique 

LA GARNITURE 
500 g de pommes de terre 
~arineuses cuites, froides et 
coupées en morceaux 

· .: c. à café de poivre noir 

· 2 c. à café de sel 

- c ~ cofo de pap,..ika doux 

2 ::: lîCées de piment 
oe Cayenne moulu 

1 iaune d'œuf 

1 plaque à pâtisserie, du papier 
sulfurisé, 1 rouleau à pâtisserie, I 
paire de ciseaux 

protides: 9 g 1 glucides : 58 g l lipides: 14 g 

PRÉPARATION 

LA PÂTE 
1. Mettre tous les ingrédients 
de la pâte dans le bol, pétrir 
1 mn/O/~. Débarrasser dans un 
récipient et laisser reposer pen­
dant 30 minutes. 

LA GARNITURE 
2. Mettre les pommes de terre 
et les épices dans le bol et mixer 
3 sec/ vitesse 5 . Débarrasser dans 
un récipient et réserver. 

LA RÉALISATION DES GÂTEAUX 
(Voir les étapes en images) 
3. Préchauffer le four à 220° 
(th 7-8). 

4.Diviser la pâte en 4 parts. Les 
façonner en boules. Fariner le 
plan de travail et étaler les pâ­
tons en 4 carrés (25 x 25 cm 
env.). Couper chaque carré de 
pâte en 2 pour obtenir 8 rec­
tangles au total. 

5. Etaler une épaisse bande de 
purée épicées sur la longueur 
des rectangles et enrouler le tout. 
Fa ire des entail les profondes 
(jusqu'au 1/3) tous les 3 cm en­
viron avec une paire de ciseaux. 
Les poser sur la plaque à pâtisse­
rie recouverte de papier sulfurisé. 
Refermer chaque rouleau pour 
former des couronnes. 

6. Passer la surface au jaune 
d'œuf battu, enfourner à 220° 
pendant 12 - 14 minutes, les 
"bôreks"doivent être bien dorés. 
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KEFTAS ET SAUCE AU YAOURT 1 En général, les keftas sont des boulettes de viande hachée (souvent de 
l'agneau ou du bœuf), mélangées à des épices et d'autres ingrédients comme le riz, les pois-chiches, le boulgour 
ou les légumes. Ils peuvent être grillés, frits, cuits à la vapeur ou au four, pochés ou marinés et sont souvent 
accompagnés d'une sauce très relevée. Les keftas sont très certainement une des recettes turques les plus 
simples et les plus délicieuses ! 

KEFTAS ET SAUCE AU YAOURT (YOGURTLU KôFTE) 

TEMPS TOTAL • 35 MN 16 KEFTAS 

TeMP:S oe PRIÔPARATION • .so MN 

INGRÉDIENTS 

LES KEFTAS 
80 g de pois chiches 

4 brins de persil équeuté 

120 g d'oignons coupés en 2 

25 g d'huile d'olive 

600 g de viande 
hachée de bœuf 

2 œufs 

2 c. à café de sel 
1/2 c. à café de poivre 
1/2 c. à café de piment 
de Cayenne moulu 
1/ 2 c. à café de curcuma, 
ou 1 pincée de safran 

De l'huile de friture 

LA SAUCE AU YAOURT 
2 gousses d'ail 

4 brins de menthe équeutés 

500 g de yaourt nature 
1/ 2 c. à café de sel 

2 pincées de poivre 

1 c. à soupe de jus de citron 

MOYEN par kefta 1 kJ 709 / kcal 169 

protides : 10 g 1 glucides 4 g 1 lipides : 12 g 

PRÉPARATION 

LES KEFTAS 
1. Placer les pois chiches dans le 
bol. moudre 45 sec/vitesse 10. 

2. Ajouter le persil et hacher 
3 sec/vitesse 8. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 

3. Mettre les oignons dans le bol, 
hacher 3 sec/vitesse 5. 

4.Ajouter l'huile d'olive et faire 
revenir 3 mn/Varoma/vitesse 1. 

S. Ajouter le mélange pois chiches 
et persil, la viande hachée, les 
œufs et les épices. mixer 
20 sec/~/vitesse 4 en aidant de 
la spatule. Débarrasser dans un 
récipient et réserver, nettoyer le 
bol. 

6. Diviser la préparation en 16 
parts. Façonner des boulettes 
de la tai lle d'un œuf entre les 
mains humides, puis les apla­
tir comme un hamburger. Faire 
dorer les keftas de chaque côté 
dans de l'huile bien chaude dans 

une poêle. Pendant ce temps, 
préparer la sauce au yaourt. 

LA SAUCE AU YAOURT 
7. Mettre les gousses d'ail et la 
menthe dans le bol, hacher 
4 sec~/vitesse 8. 

8. Ajouter le yaourt, les épices et 
le jus de citron, mixer 
10 sec/ vitesse 3. 

9. Servir la sauce en accompa­
gnement des keftas. 

VARIANTES 
• Remplacez les pois chiches par 
du boulgour (blé concassé). 
• Préparez les keftas avec de la 
viande d'agneau. 



CONSEILS (e 
Accompagnez les keftas d'une salade et de 
painpita 

Pour un barbecue, placez la préparat ion 
surdes piques en bois 

Dégustez chaud ou froid 
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GÂTEAU POUR LE THE 1 En Turquie, le thé noir produit sur la côte est de la Mer Noire est plus populaire que 
le café. Boire ce thé constitue l'une des plus anciennes traditions turques. On le sert dans de petits verres pour 
quïl reste chaud et pour que tout Je monde puisse admirer sa couleur rouge foncé. Ce gâteau permet de bien 
goûter la légèreté de ce thé et d'en apprécier tous les arômes d'u ne man ière orig inale. 

GÂTEAU POUR LE THÉ CCAYLI KEK) 

TEMPS TOTAL• 35 MN 2S MORCEAUX FACILE parmorçeaulkJ1170/kcal279 

TEMPS DE PR~PARATION • 5 MN 

INGR ÉDIENTS 

LE THÉ 
300 g d'eau 

: c à café de thé noir. en 
~s.;1 les (Assam. Ceylan 
:J,_. Engl1sh Breakfast) 

LE BISCUIT 
:::>o g de cerneaux de noix 

..:.œufs 

3:)0 g de sucre 

250 g d'huile neutre 

2 c a soupe de sucre vani llé, 
~a t av Thermomix 

3 :: à soupe de cacao en poudre 

• c a café de jus de citron 

5:0 g de farine 

sachet de levure chimique 
2 es café bombée) 

1 grande mousseline ou 1 chinois 
ét.-imine. 1 plaque à pât isserie, du 
papier sulfurisé 

protides Sg !glucides: 29g ! lipides: 16g 

PRÉPARATION 

LE THÉ 8. Couper le biscuit encore chaud 
1. Verser l'eau dans le bol. ame- en 25 morceaux. servir tiède 
ner à ébullition 4 mn/ 90°/vitesse 
1. 

2. Ajouter les feuilles de thé, lais­
ser infuser 3 mn/ 90°/v itesse 1. 
Filtrer le thé au dessus d'un grand 
récipient à travers une mousse­
line ou un chinois étamine et lais­
ser refroidir. Nettoyer le bol. 

LE BISCUIT 
3. Préchau ffer le four à 200° 
(th 6-7) 

4. Met tre les noix dans le bol. ha­
cher 5 sec/vitesse 8 . 

S. Ajouter le thé froid et les ingré­
dients sauf la farine et la levure. 
mixer 15 sec/vitesse S. 

6. Puis ajouter la farine et la le­
vure. mixer 20 sec/vitesse 4 en 
aidant de la spatule 

7. Etaler la pâte sur une plaque à 
pâtisserie recouverte d'un papier 
sulfurisé, enfourner à 200° pen­
dant 20 minutes 



- - - - -
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LT. 28°36.S'N 
LG. 77°12.S'E 
CAPITALE New Delhi 

POPULATION 1.1 MILLIARD 
DEVISE Rui:oee indienne 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Afr1Que. Moyen-Orient et Inde 

LE CURRY est 'un des <ngréd1ents qu1 
définit le mieux la cuisine indienne. Le 
terme"curry"estgénérn:1ue.etbienqu'il 
n·existe pas d'élément spéc1f1Que qui dé· 
finissent sa comPQsition. or y retrouve 
la plup11rt du temps les mé'TleS épices 

curcuma. cumin. coriandre. fenugrec 
et POivre rouge Le mot ·c;urry" est une 
ang11c1sation du terme Tamil ·kaari", qui 
s1gn1f1e·sauce·. et non"ép1ces". Dans la 
plupart des dialectes du sud de l'Inde 
"kaari" sign1f1e littéralement ·acc;ompa­
gnement". Qu1 peut étre servi avec le plat 
principal.duriioudupain.parexemple 

BOISSONS ALCOOLIS~ES 1 Il existe de 
"IOmbreu>e alcools locaux en Inde. comme 
e vin de palme. le fenny ou 111 bière in­
dienne_ On trouve aussi du bl'lt)ng, un 
alcool a base de cannabis que l'on boit 
trad1uonnellement dans le nord de l"lnde 
pendant les fêtes hindoues Ho// et Vai­
sakhi. Cependant. associer une boisson 
ou un vin avec un plat. c;omme nous le 
farsonsenEurope,n'estpasuneprat1que 
traditionnelle ni répandue en Inde. Bien 
que les boissons que noos venons de citer 
soient appréciées. on préfèrera boire de 
l'eauaveclanoumture.carsongoûtn"al­
tére pas celui des plats. Il est même ha· 
b1tuel d'offrir li ses invités de l'eau avant 
touteautrebo<ss-on(c;haudesoufro1des) 
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SAMOSAS 1 p. 198 

CREVETTES AU CURRY ) p . 200 

ROOTI OU PETITS PAINS PLATS 1 p. 202 

DÉLICE NOIX DE COCO ET PISTACHE 1 p. 204 

LA CUISINE INDIENNE se caractérise par l'utilisation de nombreuses épices, 
d'herbes et d'autres légumes du pays. ainsi que paru ne pratique végétarienne 
répandue dans de nombreuses catégories de la société. Chaque ''famille de 
cuisine'' indienne se caractérise par un grand assortiment de plats et de tech­
niques de cuisine. La cuisine est donc très différente du nord au sud. De plus, 
les croyances religieuses et la culntre ont joué un rôle important dans l'évo­
lution de la cuisine indienne. Les interactions culturelles avec les pays fron­
taliers: Perse, Grèce Antique, Mongolie et Asie de l'ouest ont également in­
fluencé , parfois de manière locale, les traditions culinaires de l'Inde aux fils 
des siècles. La cuisine indienne a aussi fortement influencée d'autres cuisines, 
notammt:nt cellt:s d'Asit: du sud-esL 

Le tha/i, ce grand plat composé de plusieurs spécialités régionales et accompa­
gné de raira et de pains (comme le naan, le puri ou le rotO et de riz, est devenu 
universel. La plupart des repas du sud de l'Inde se termine par du yaourt na­
ture et du riz. Dans cette région, on utilise également des feuilles de bananiers 
(ou d'autres feuilles) en guise d'assiettesjetables, écalagiques, hygiéniques et 
pratiques. 

Certaines coutumes indiennes concernent la man ière dont est mangée la 
nomTiture. En général, les repas se prennent assis parterre ou sur des tabou­
rets très bas. On mange sans couverts, avec les doigts de sa main droite. On 
utilise le rooti (terme générique désignant le pain plat indien) pour manger la 
sauce au cuny. La bienséance veut que l'on ne mange qu'avec une seule main, 
et pour être plus précis, avec le bout du pouce et de l'index. 

Vous qui êtes amateur de bonne nourriture, essayez cette manière tradition­
nelle de prendre un repas pour savourer l'une des cuisines les plus impor­
tantes et les plus influentes au monde. 

- - -- -- -

0 
z 
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SAMOSAS 1 Qui n'est pas fa n d'un savoureux samosa chaud et épicé? C'est l'un des piliers de la cuisine 
indienne et il est généralement se rvi en entrée avec de petits accompagnements (du pain rooti. par. exemple) . Les 
sa mosas peuven t être ga rni s avec des légumes. du bœuf émincé et un mélange d 'herbes et d'épices, comme de la 
coriand re ou du curry. Garni ssez ces samosas de vos ingréd ients préférés et fa ites votre propre fête indienne! 

SAM OSAS 

28SAMC'ISAS MOYEN pars.amosa kJ552/kcal132 

TEMPS DE PRÉPARATION • 45 MN 

INGREDIENTS 
1 gousse d'ail 

50 g d'oignon coupé en 2 

100 g de carottes 
coupées en morceaux 

80 g de poivrons rouges 
coupés en morceaux 

6 brins de cor iandre équeutés 

30 g d'huile d'olive 

350 g de viande hachée 

1 cube de bouillon. ou du 
bouillon fait maison 

1 c à café de garam masala 
(mélange d'épices indiennes) 

• c. à café de curry en poudre 

.: c. à café de piment de 
Cayenne en poudre 

2 c à café de sel 

100 g de farine 

70 g d'eau 

500 g de pâte filo , prête 
à l'emploi ou de la p~te à 
samosa. ou feuilles de brick 

Huile de friture 

f poêle à frire. du papier absorbant 

protodes 4g glucides 14g hp1desc6g 

PRÉPARATION 
1. Mettre l'ail. !"oignon. la carotte. 
le poivron rouge et la coriandre 
da ns le bol, hacher 
3 sec/vitesse S. Transférer dans 
un grand récipient et réserver. 

2. Mettre l'huile d'olive dans le bol. 
chauffer 3 mn/Varoma/ vitesse 1 

3. Aiouter la viande hachée. le 
cube de bouillon. le garam ma­
sala, le curry en poudre. le piment 
de Cayenne et le sel, faire cuire 
10 mn/ Varoma/ .:i/vitesse .J .. 

4. Ajouter la préparation oignon­
carotte et mélanger 
30 sec/ .:i/v itesse l Transférer 
dans un récipient et réserver. 

S. Verser la farine et l'eau dans le 
bol. mixer 30 sec~/vite sse 6 

&. Couper la pâ te à fi lo en 28 
bandes (8 x 25 cm env.). Garnir 
et plier suivant les indications 
des étapes en images. Pendant 
le pliage, fariner légèrement 
chaque bande de pate. 

7. Faire chauffer l'huile dans une 
poêle à frire. Faire frire les sa· 
mossas à feu moyen jusqu'a ce 
qu'ils soient bien dorés. Les lais· 
ser égoutter sur du papier absor· 
bant. 

VARIANTE 
• La viande hachée peut être du 
porc, du poulet ou de l'agneau. 
Les végétariens préfèreront du 
tofu fumé. 



CONSEILS (e 
La pâte filo ou pâte à samosa peut être 
remplacée par des gale11es à rouleaux de 
prin1emps(25x25cm) 

Servîrlessamosasavecdelasauceaigre· 
douce, de la sauce pimentée ou un chutney. 

/ 

- -
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CREVETTES AU CURRY 1 Ce plat est un véritable fleuron de la gastronomie ind ienne. Il peut êt re serv i avec 
du pain et du rizaujasm in. Le curry est une association très relevée d'ingrédients et d'épices dont tous les 
gourmands rafolent. Les épices com me la coria ndre, le curcuma. le gingembre. l'a il, et le clou de girofle lui 
donnent ses saveurs magiques et inoubliables. 

CREVETTES AU CURRY (PRAWN CURRY) 

TEMPS TOTAL• 30 MN 

TEMPS OE PREPARATION• 10 MN 

INGRÉDIENTS 
250 g de riz 

40 g d'huile d'olive 

100 g d'oignons coupés en 2 

1 piment vert. moyennement fort 

10 g de feuilles de coriandre. et 
quelques feuilles pour la finition 

20 g de gingembre 
émincé finement 

3 gousses d'ail 

2 c. â café de cumin en poudre 

2 c â café de coriandre 
en poudre 
112 c. à café de curcuma 

1 c. à café de se l 

70 g de concentré de tomates 

400 g de lait de coco 

800 g de crevettes de taille 
moyenne, crues et décortiquées 

FACILE parPOrt1 lk129R2 'kcal716 

protides Mglglu< :les 58g l1p1des 32g 

PRÉPARATION 
1. Faire cuire le riz dans un faitout 
comme indiqué sur le paquet. 

2. Mettre l"hu1le d'olive, les 01-

gnons, le piment. les feuilles de 
coriandre, le gingembre et les 
gousses d'ail dans le bol. hacher 
10 sec/vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatu le. Faire 
rissoler 6 mn/Varoma/vitesse 2, 
ôter le gobelet 

3. Ajouter le cumin en poudre, la 
coriandre, le curcuma et le sel, 
cuire 5 mn/ 100°/vitesse 2, ôter 
le gobelet 

4. Ajouter le concentré de to­
mate et le lait de coco, fa ire cuire 
5 mn/100°/vitesse 2 Insérer le 
gobelet. 

S. A1outer les crevettes et faire 
mi1oter 6 mn/90°/~/vitesse J 
Parsemer de feuilles de coriandre, 
servir aussitôt avec le riz blanc 

VARIANTE 
Servir le curry de crevet tes avec 
du rooti, un pain plat indieri (cf. 

recette page 202). 



-----------
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ROOTI 1 Ce pain indien sans levain (rooti en Hindustani) est constitué de farine de blé et de différentes sortes 
de millet. De nos jours, certaines ménagères indiennes achètent encore leur farine complète et la font moudre 
toutes les deux ou trois semaines dans un petit magasin de quartier. 

ROOTI OU PETITS PAINS PLATS (ROOTI) 

TEMPS TOTAL • 45 MN 16 ROOTI 

TEMPS DE PRÉPARATION • 30 MN 

INGRÉDIENTS 
500 g de farine 

240 g d'eau 

60 g d'huile de tournesol 
1/2 c. à café de sel 

1 poêle antiadhésive, r rouleau à 

pâtisserie 

FACILE par rooti 1 kJ 588 / kcal 140 

protides : 3 g 1 glucides : 23 g ! lipides : 4 g 

PRÉPARATION 
1. Mettre tous les ingrédients dans 
le bol, pétrir 1 mn 30 sec/0/~. Fa­
çonner la pâte en boule, la pla­
cer dans un saladier, couvrir d'un 
torchon propre et laisser reposer 
pendant 10 minutes. 

2. Diviser la pâte en 16 petites 
boules (env. 50 g chacune). Sur 
un plan de travail anti adhésif 
ou préalablement fariné. aplatir 
chaque boule en un disque fin 
(15 cm 0 env.). 

3. Faire cuire dans une poêle anti 
adhésive et sans graisse. Une 
grande poêle permet de cuire 
plusieurs rooti à la fois. Retour­
ner pour faire dorer l'autre face. 
Uti liser une spatule large ou un 
écumoire pour aplatir les bulles. 
(Voir les étapes en images). 

- -----



---------~ 

a c ---

Je CONSEILS 

Servez les rooti avec du beurre 
ou une préparation au curry. 

UJ 
0 
z -
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DELICE NOIX DE COCO ET PISTACHE 1 Comme son nom l'indique, ce gâteau indien est un pur délice. Sa 
texture moelleuse et onctueuse, le fondant de la noix de coco et le croustillant des pistaches font de chaque 
bouchée un plaisir. Surprenez tout le monde en te rminant votre repas avec ce dessert indien ! li peut aussi être 
apprécié avec une tasse de thé pour le goûter. 

DÉLICE NOIX DE COCO ET PISTACHE 
(COCONUT AND PISTACHIO DELIGHT) 

TEMPS TOTAL • 1 H 20 MN 20 MORCEAUX 

TEMPS DE PRÉPARATION • 20 MN 

FACILE parmorceaulkJ67S/kcal 161 

protides:4g lgluc1des ·12g l lip1des:1lg 

INGRÉDIENTS 
1/4 c. à café de graines 
de cardamome 

40 g de pistaches émondées 

40 g de semou le de blé 

30 g de margarine 

100 g de noix de coco râpée 

250 g de la it 

50 g de sucre 

4 œufs 

250 g de lait concentré sucré 

100 g de crème 

30 g d 'amandes effilées 

i moule à cake (3ox6x 6cm), 
I plat à gratin (4ox24x6cm) 

PRÉPARATION 
1. Mettre la ca rdamome et les 
pistaches dans le bol. hacher 
4 sec/vitesse 6. Transférer dans 
le bol et réserver 

2. Mettre la semoule et la mar­
oar ine dans le bol. faire rissoler 
3 mn/100°/vitesse 3 

3. Aiouter la noix de coco râpée, 
le lait et le sucre, mixer 
10 sec/vitesse 3. Racler les parois 
du bol avec la spatule. Faire cuire 
6 mn/100°/vitesse 3. Retirer le 
bol, réserver, laisser t iédir la pré­
paration pendant 20 minutes 

4. Préchauffer le four à 180° (th 6) 

5. Racler les parois du bol à l'a ide 
de la spatule. Remettre le bol en 
place, programmer vitesse 3 et 
ajouter les œufs l'un après l'autre 
par l'ouverture du couvercle sur les 
couteaux en marche. Pu is mélan­
ger à nouveau 20 sec/vitesse 3. 

6. Ajouter la préparation carda­
mome-pistaches. le lait concentré 
et la crème. mixer 10 sec/vitesse 3. 
Verser le mélange dans un moule 
à cake préalablement beurré (30 x 
12 x 10 cm). Saupoudrer d'amandes 
effilées 

7. Verser de l'eau dans un plat à 
gratin rectangulaire (env. 40 x 24 
x 6 cm) jusqu'à l cm de hauteur 
et y placer le moule à cake. En­
fourner pendant 30-35 minutes à 
180°. Laisser tiédir avant de dé­
couper en tranches 



(e CONSEILS 

Ce dessert peut également se 
servir chaud. 



SAUCES 

La sauce aux piments doux est un con­
diment apprécié autant en occident que 
dans la cuisine malaise. On la prépare 
généralement avec du pi ment et des 

agents sucrés, co1nme des fruits ou du 
sucre raffiné. Sauce apprécié dans les 
restaurants chinois d'Europe, on la 
retrouve notamment en accompagne­

ment des chips de crevettes ou des rou­

leaux de printemps. La sauce de pois­
son rst nn condin1ent dérivé du poisson 
et que l'on a laissé fennenter. C'est un 

ingrédient essentiel de nombreux cur­
rys et s:iuces. La sauce de poisson est 
un aliment de base dans la cuisine 

des Philippines, du \liêtnam, 
de Thaïlande, du Laos et du 

Cambodge, ainsi que dans 
la cuisine d'autres pays 
d "Asie du sud-est. 

RIZ 
Sil 'on devait définir la cuisine asiatique 
avec un seul ingrédient, se serait le riz. 
1 P ri7r~r12 nourrin1re de base oour plus 
de 50% de la population mondiale. En 
Asie, ce chiffre serait proche des 100%. 

Un proverbe chinois nous dit qu' «Un 
repas sans riz est comme une jolie fille 
borgne». li existe de nombreuses sortes 
de riz. plus de 7 ooo variétés. Les plus 
connues sont Je riz basmati du Bangla­
desh et d'Inde, le riz aujasmin que l'on 
sert généralement avec la cuisine asia­
tique. le riz rond arborio, un tiz italien 
capable d'absorber beaucoup d'eau sans 
perdre sa fonne. Sa texture crémeuse en 
fait le riz idéal pour le l'isotto. Le riz brun 
(ou riz cargo) a une couleur plus foncée 
du fait de sa pellicule de son riche en 
fibres. Le riz pour sushi. qui est utilisé 
au japon pour la préparation des sushis, 
est collant et humide et donc idéal pour 
être mangé avec des baguettes. 

POISSONS ET FRUITS DE MER 

NOUILLES 
Les nouilles sont un type d 'aliment, préparées avec 
de la pâte sans levain puis bouillies. Selon la sorte de 
nouille, elles peuvent être séchées ou réfrigérées avant 
d'êtrecuites. Le mot vient du mot allemand Nudel, lui­
mê1ne venant du mot latin nodus. 

Si vous en avez la possibilité, nous vous conseillo" 
d"acheter vos poissons directement après la pêche 
que ce soit sur les marchés ou chet votre poissonnier 
Ainsi, les Asiatiques achètent tous leurs poissons< 
fruits de mer (crabes, seiches) très frais et les cho1 
sissent soigneusement. Ils évitent également de l~ 
acheter le soir. 

LÉGUMES 
Les légumes sont emblé1natiques de la cuisine 
asiatique et la citronnelle donne une saveur 
et un petit goût citronné à de nombreux plats 
thaïs. Les cuisiniers thaïs utilisent la base de 
sa tige qu'ils coupent en lamelles avant de les 
concasser ou de les écraser. Cette préparation 
est ensuite ajoutée aux pâtes épicées pour for­
mer la base de nombreux plats de nouilles et 
de poissons, de soupes et des cur1ys thaïs. 

1 

1 

CHAMPIGNONS 
Le champignon est un orga­
nisme biologique sans chlo­
rophylle. constitué de la fruc­
tification de 1nycéliu1n. Les 
champignons poussent au ras 
du sol ou au dessus de leurs 
sources de nutritnents. Le shii­
takc (Lentinula edodes) est un 
champignon comestible, ori­
ginaire d'Asie de l'est. qui est 
cultivé et mangé dans de nom­
breux pays asiatiques. On le 
trouve dans la cuisine de no1n­
breux pays asiatiques com1ne 
dans la cuisine chinoise, japo­
naise, coréenne et thaïe. 

GINGEMBRE 

Le gingembre est un tubercule qw 
peut être consommé entièrement 
c'est un 1netS raffiné qui peut aussi 
être utilisé co1nme niédicaJnent 
ou co1nn1e épice. JI s'agit en fait 
du rhizome (tige souten-aine) du 
zin9iber officinale. Cette famille de 
plantes possède d'aucres membres 
notables comme le curcuma, la car­
damone ou le galanga. La culture 

du gingembre est apparue en Asie 
et s'est depuis répandue en Afrique 
de l'ouest et aux Caraibes. 



COMBAVA 
Lccombavaestunfruitvertfoncé.Dans 
lacuisinethaïe.cesontsesfeuilles 
qui sont principalement utilisées, 
puisqu'ellesdonnentauxsoupes.currys 
etsaucesungoûtuniquedecitronvert. 
Lcsfeuillesfraîchesousurge!éessont 
recommandées pour profiter de leurs 
saveursintensesetdetousleursarômes. 

TAMARIN 

POUSSES DE SOJA 
Voiciuningrédientpharede lacuisine 
asiatique.lls'agitdesgermesdesoja.11 
nefautpaslesconfondre avecharicots 
mungoquisontplusrépandus 

SAUCE AU SOJA 
Lasauce ausojaestobtenueenfenncn ­
tantdesgennesdesojaavecdescultures 
d'aspergillus oryzue et d'usper'9i/lus 
so!llle,dcsgraincsgrillécs.del'cauet 
dusel.Lasauce ausojaaétéim·entécen 
Chine.oùelleestuti!iséc commcoondi-

Cc fruit aigre-doux poussedansdesgousses.Alorsque 
danscertainsendroitsonutiliseletamarinpourlesdes­
se11setlesbonbons.lesThaïsl'uti!isentp1incipalement 
dansdesplatssalés.Bienquel'onpuissefacilementtrou­
verdesgoussesdctamarindansksboutiqucsasiatiques. 
ilestpluspratiqued'acheterdelapurée dc tamarin(qui 
est tout aussi bonne). Souscette fonne.ell e rcssembleà 
de lamélasse. Vouspourrez la1rouverenpotdansvotre 
boutique asiatique locale. 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
LE S INGRËOIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX 

ASIE ET OCÉANIE 
NOTRE VOYAGE AUTOUR DU MONDE THERMOMIX fait 
une dernière escale dans la région asiatique. Nous y découvri­
rons des recettes traditionnelles aux saveurs fortes, aux assai­
sonnements exotiques et aux arômes surprenants . Il est évident 
qu'en incluant une région si vaste dans un seul chapitre, région 
qui inclus deux continents, nous ne pouvions y trouver une 
seule tradition culinaire d'Asie ou d'Océanie. Les habitudes et 
régimes culinaires sont très différents en Thaïlande, à Taïwan, 
en Malaisie, en Australie, à Vanuatu. Tonga et dans les autres 
îles du Pacifique. Bien que le riz soit un aliment de base dans la 
plupart des recettes asiatiques, !e blé et d'autres céréa les sont 
également présents. Néanmoins, la cuisine asiatique est moins 
«automatisée» qu'en occident, ce qui explique que la nourri­
ture traditionnelle y soit habituellement moins «préparée». Le 
manque de pâturage à une forte influence sur les habitudes ali­
mentaires des Asiatiques, puisque cela limite b production des 
produits laitiers. Les viandes sont également limitées ; le porc 
et le poisson sont plus courants que le bœuf. La cuisine et les 
habitudes alimentaires des Chinois sont également influencées 
par la théorie de l'équilibre des éventails (céréales et riz) et du 
rs'ai (légumes et viandes). Le régime chinois rradttlonnel ap­
plique aussi l'équilibre du yin -yang entre le chaud et le froid . 
La Thaïlande est proche d'un point de vue culturel de l'Inde et 
de la Chine, et cela se ressent dans sa cuisine. Un repas thaï doit 
respecter l'équilibre des cinq saveurs fondamentales: chaud, 
sucré, aigre, salé et amer, en servant une sélection de plats com­
plémentaires en même temps. 

L'Océanie comprend un certain nombre de pays, ainsi que des 
petites îles volcaniques sans noms. Les pays les plus connus de 
cette région sont l'Australie, Papouasie Nouvelle Guinée, les Sa­
moa, les îles Salomon, les îles Marshall et la Nouvelle Zélande. 
Elle est composée de tant d'îles différentes, dont chacune à sa 
propre culture, qu'il n'y a pas de cuisine commune et unique . 
Certaines de ces îles ont des ingrédients en commun. comme le 
poisson, la noix de coco et certa ines épices, mais la saveur et la 
texture des plats sont très variées. On utilise du riz et des pâtes 
dans de nombreuses îles d'Océanie comme dans les cultures 
asiatiques, car elles sont proches de l'Asie d'un point de vue 
géographique. Dans les pages qui suivent, l'Océanie est repré­
sentée par l'Australie, ce qui nous montre un des aspects de la 
cuisine de cette vaste région . 

- - - - - - -
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PAS DE COUTEAUX MAIS BEAUCOUP 
D'ADEPTES 1 La cuisine thaïe se mange 
avec une fourchette et une cuillère (on 
préfèrera cette dernière pour porter les 
aliments à sa bouche). Même les repas 
où il n'y a qu'un seul plat. comme du porc 
accompagné de riz frit, est servit prédé­
coupé en petites bouchées. de manière à 
ce que l'on n'ait pas besoin d'un couteau. 
Les repas sont une part importante de 
la iournée. et il rare de manger seul. Les 
fruits iouent un rôle de plus en plus im­
portant dans les repas. car les agriculteurs 
Thaïs produisent de nouvelles sortes de 
fruits toujours plus succulentes (mangues. 
ounans. pamplemousses. etc.). Les fruits 
sont également utilisés comme décora­
tions pour la table et les plats. Aucune 
table typique ne pourra se passé de déco­
rations en fruits' Ces derniers sont ··sculp­
tés" en des formes très diverses : fleures, 
bateaux, poissons, etc. Ces "sculptures" 
sont considérées comme un art à part 
entière, et participent à la richesse de la 
cuisine tha1e. 

PRODUCTIONS D'HERBES ET D'ÉPICES 
l 1 existe une longue tradition de soins et 
de médecine préventive à base d'herbes. 
Leurs saveurs et leurs vertus thérapeu­
tiques en font un élément essentiel des 
préparations culinaires. Grâce à l'équi­
libre entre les saveurs et les textures 
des ingrédients frais et aux vertus nom­
breuses. cette cuisine est excellente pour 
la santé. Les herbes les plus importantes 
en Thailande. tant pour leur saveur que 
pour leurs propriétés sont le basilic thaï. 
la coriandre. le galangal. le gingembre. 
les feuilles de kaffir. la citronnelle. la 
menthe et le sésame. 

- - - - - - - - -
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CHIPS DE CREVETTES 1 p. 210 

HARICOTS VERTS THAÏ AUX CACAHOUÈTES 1 p. 212 

SOUPE THAÏ ÉPICÉE AUX FRUITS DE MER 1 p. 214 

BOEUF AU TAMARIN ET RIZ GLUANT 1 p. 216 

LA CUISINE THAÏE est un véritable voyage des sens à travers les arômes, 
les goQts, les forn1es et les couleurs, grâce à sa grande richesse en tern1es de 
présentation de la nourriture. C'est une expérience inoubliable qui ravira tous 
les gourmets! L'essence de sa cuisine est unique, et c'est là une bonne raison 
d'aller découvrir ce pays magnifiq~e. jan1ais colonisée, la Thaïlande a été un 
point de passage de nombreux groupes ethniques de cultures différentes (Ma­
lais, Birn1ans, Chinois, Laotiens, Khmers, Vietnamiens, entre autres) ce qui a 
contribué à enrichir et diversifier la cuisine thaïe. 

La Thaïlande est un pays agricole oü sont cultivés de nombreux légumes, des 
épices, des herbes aromatiques ainsi qu'une très grande variété de fruits tro­
picaux. On peut également se régaler de tous les délicieux poissons et fruits 
de mers fournis par l'océan et de larges rivières. On ne saurait résumer cette 
cuisine exceptionnelle en quelques mots. 

Le repas traditionnel thaï s'organise de la façon suivante: une soupe, un plat 
principal, plusieurs petits accompagnements (au moins un par personne), 
plusieurs sauces et du riz (le plus souvent du riz jasmin). Tout est mis sur la 
table en même temps, et se déguste sans ordre particulier: chacun fait comme 
il veut. En général, deux personnes prendront trois plats, trois personnes 
quatre plats, et ainsi de suite. Chaque personne choisit ce qu'elle veut parmi 
les plats présents sur la table, et l'ajoute à son riz. On mange les soupes en 
même temps que le reste, contrairement à d'autres pays oü elle est servit sé­
parément. Les plats épicés s'équilibre avec d'autres qui ne le sont pas, de ma­
nière à ce qu'aucun plat ne soit trop fort. Le repas thaï idéal est un har1nonieux 
mélange d'épices, de subtil, de doux et d'aigre, et doit satisfaire les yeux, le 
nez et le palais ! 

-- ---~---
- - - - - - - - - - -- - - -
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THAÎLANOE 

CHIPS DE CREVETTES 1 Dans les palais royaux de Siam (Thaïlande du XIX~m~ siècle), les collations étaient une 
délicieuse distraction. Ces exquis amuse-bouches aidaient à faire passer le temps. à l'heure où le luxe était un 
art de vivre. 

CHIPS DE CREVETTES (GIAU GUNG OB) 

® èf> 
TEMPS TOTAL• 30 MN 16CHIPS 

TEMPS OE PR!::PAR.4.TION • 15 MN 

INGRÉDIENTS 
300 g de crevettes de taille 
"'"loyenne. crues et décortiquées 

2 brins de coriandre équeutés 

anc d'œuf 

2 ,... à café de mai'zena 

·:: g ae sauce de poisson 

,... "'Cée de poivre blanc 

;:;:: e:tes de riz (21 x 21 cm) 

g a huile d'olive 

d graines de sésame 

n ie sauce aux prunes 

cùi~son.du papier 

FACILE par chips kJ 295/kcal 70 

prot10es .5glg1uc1Cles 4gl lipides. 3g 

PRÉPARATION 
1. Préchauffer le four à 180° (th 6). 

2. Mettre les crevettes, la co­
riandre. le blanc d'œuf. la maï­
zena, la sauce de poisson et te 
poivre blanc dans le bol. mixer 
15 sec/vitesse S. Débarrasser 
dans un récipient et réserver 

3. Etaler une couche de galettes 
de riz (21 x 21 cm) sur le plan de 
travail, puis recouvrir avec la moi­
tié de la garniture précédente, re­
couvrir d'une couche de galette 
de riz. Découper en 8 triangles et 
placer sur une plaque à pâtisse­
rie recouverte de papier sulfurisé 
Refaire cette étape pour réaliser 
un nouveau carré avec le reste 
des préparations (Voir les étapes 
en images) 

4. Enduire d'huile la surface des 
triangles. parsemer de graines de 
sésame. cuire au four à 180° pen­
dant 20 minutes. Servir aussitôt 
avec de la sauce aux prunes. 



• 

CONSEILS (e 
Accompagnez les chips de crevettes 
de di ffërentes sauces, comme 
la sauce aigre douce ou la sauce 
aux cacahouètes («Ma cuisine 100 

façons»). 

• 

• • 

LU 
0 
z 
<( 
_J 

'::i: 
:X: 
1-



THAILANDE 

HARICOTS VERTS THAÏ AUX CACAHOUETES i Le repas thaï typique se compose d'une soupe, d'un 
plat principal, de plusieurs accompagnements et de sauces que tous les convives partagent. Ce plat est 
un des accompagnements courants, très apprécié des amateurs de cu isine thaï. Les haricots se marient 
merveilleusement avec les cacahouètes et accompagnent facilement presque toutes les viandes ou poissons. 

HARICOTS VERTS THAÏ AUX CACAHOUÈTES CTAM HUA) 

® <f> 
TEMPS TOTAL• 1~ t.llN 

TEMPS DE PRÉPARATION• 5 MN 

INGRÊDIENTS 
2 gousses d'ail 

1 petit piment rouge épépiné 

20 g d'huile d'arachide 

300 g d'haricots verts thaï. 
coupés en tronçons (3 cm long) 

20 g d'eau 

20 g de sauce de poisson 

40 g de cacahouètes non salées 

3 brins de basilic thaï équeuté 

MOYEN par oortoon kJ S45 / k< 

prot1dt · Sg Igue des Sg lipides lûg 

PRÊPARATION 
1. Placer les gousses d'ail et le pi­
ment rouge dans le bol, hacher 
2 sec/ vitesse a 

2. Aiouter l'huile d'arachide, faire 
revenir 4 mn/Varoma/vitesse 1 

3. Ajouter les haricots verts 
thaï, l'eau. la sauce de poisson. 
les cacahouètes et faire cuire 
5 mn/ Varoma/;i/vitesse J. 

4. Ajouter le basilic thaï. faire 
cuire 2 mn/Varoma/~/vitesse J. 
Servir aussitôt. 





~ THAILANDE 

SOUPE THAÏ EPICEE AUX FRUITS DE MER 1 Cette soupe est probablement l'une des plus anciennes et des 
plus connues en Thaïlande. Egalement appelée Tom Yum, cc célèbre plat se di stingue par sa saveur aigre-douce 
et épicée et par \'utilisation généreuse d'herbes parfumées. Cette soupe se compose d'un bouillon de base auquel 
on ajoute des ingrédients frais: citronnelle, feu illes de combava, ga langal ,jus de citron, sauce de poisson et 
piments. 

SOUPE THAÏ ÉPICÉE AUX FRUITS DE MER (TOM YUM TALEE) 

<V 
TEMPS TOTAL • 30 MN 4 PORTIONS MOYEN par portion k 1968 'kcal 231 

TEMPS DE PRéPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
100 g d'échalotes coupées en 2 

2 gousses d'ail 

150 g de tomates coupées en 4 

50 g de citronnelle coupée 
en tronçons Cl cm) 
15 g de galangal (ou gingembre 
Thaï), émincé très finement 

8 feuilles de combava concassées 

100 g de sauce de piment thaï, 
et un peu pour la finition 

2 cubes de bouillon de poisson, 
ou du bouillon fait maison 

1000 g d'eau 

250 g de f ilets de poissons 
(e.g. rougets. bar. lotte, loup 
de mer). coupés en morceaux 
de la taille d'une bouchée 

120 g de pleurotes 

20 g de sucre de palme 

100 g de palourdes crues et 
soigneusement nettoyées 

250 g de crevettes de taille 
moyenne. crues et décortiquées 

20 g de sauce de poisson 
20 g de jus de citron vert 

3 oignons nouveaux 
finement émincés 
3 brins de coriandre équeutés 

prot<des 30g 1glu<1des·19g !lipides •39 

PRÊPARATION 
1. Placer les échalotes et les 
gousses d'ail dans le bol, hacher 
3 sec/v itesse 5 

2. Ajouter les tomates. la citron­
nelle, le galangal, les feuilles de 
combava. la sauce piment. le 
bouillon de poisson et l'eau. Dis· 
poser les filets de poisson dans le 
Varoma et sur le plateau vapeur, 
mettre le varoma en place et faire 
cuire 15 mn/Varoma/vi tesse 1. 
Pu is retirer le Varoma. 

3. Ajouter les pleurotes et le sucre 
de pa lme dans le bol, faire cuire 
2 mn/100°/~/vitesse 1. 

4. Ajouter les palourdes. les cre­
vettes. la sauce de poisson et le 
jus de citron vert. fa ire mijoter 
2 mn/90°/~/v itesse 1 

5. Ajouter les filets de poisson 
dans les bols à soupe chauds. 
verser la soupe dessus et parse­
mer d'oignons nouveaux et de 
feuilles de coriandre. 

.... ...,====--===-.. 0:::::::::11 .. .,,== ...... ,,...y 



CONSEILS Je 
Le sucre roux peut remplacer facilement 
le sucre de palme. 

En Asie, la citronnelle, le galangal et 
les feuilles de combava parfument les 
soupes mais ne sont pas mangées. 

feuilles de combava Sauce pimentée thaï 
Galangal, citronnelle, 

sucre de palme 
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216 THAÎLANDE 

BOEUF AU TAMARI N ET RIZ GLUANT 1 Lorsqt1e l'on visite la Thaïlande, on remarqt1e vite que chaque région 
a sa propre recette de curry, et bien entendu, chacune revendique la sienne comme étant la meilleure. Ily a donc 
une grande variété de curry et leur complexité peut être stupéfiante, comme vous le verrez avec cette recette. 
Au nord de la Thaïlande, le riz gluant est souvent servi avec du curry. Les Thaï en font une petite boule avec 
leurs mains avant de la tremper dans la sauce. 

BOEUF AU TAMARIN ET RIZ GLUANT 
(GENG MASSAMAN NEUA KAO NEUNG) 

TEMPS TOTAL • 7 H 6 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ 2363 / kcal 566 

TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN protides : 28 g 1 glucides : 59 g 1 lipides : 23 g 

··-···----·---·-···· .... _. 
INGRÉDIENTS 
300 g de riz gluant 
1500 g d'eau 
1 c. à café de grains de coriandre 
1 c. a café de cumin en grains 
2 anis étoilé (ou badiane) 
50 g de citronnelle coupée 
en morceaux (1 cm) 
70 g d'échalotes 
2 gousses d'ail 
15 g de galangal (gingembre 
thaï) finement émincé 
1 petit piment rouge épépiné 
20 g d'huile d'arachide 
1/4 c. à café de cannelle 
70 g de pulpe de tamarin 
30 g de sucre de palme 
400 g de lait de coco 
1 cube de bouillon de bœuf. 
ou du bouil lon fait maison 
J2 c. à café de sel 
600 g de viande de bœuf 
(basse-côte) détaillée 
en lanières (1 x 2 cm) 
100 g de mini maïs coupés en 4 
100 g de poivrons rouges 
coupés en cubes (lem) 
50 g de céleri thaï coupé 
en morceaux (1 cm) 
50 g de noix de cajou 
3 brins de coriandre équeutés 

. 
PREPARATION 
1. Verser le riz dans le panier de 
cuisson. le rincer 3 fois sous l'eau 
froide jusqu'à ce que l'eau soit 
claire. Verser 1500 g d'eau dans 
un saladier, y faire tremper le riz 
pendant 6 -8 heures. 

2. Mettre les graines de co­
riandre, le cumin et l'anis étoilé 
dans le bol, faire torréfier 
6 mn/Varoma/ ;")/ v itesse 1. 

3 . Ajouter la citronnelle, les écha­
lotes, les gousses d'ail, le galan­
gal et le piment, m ixer 
5 sec~/vitesse 5. 

4. A jouter l'huile d'arachide, faire 
revenir 6 mn/ Varoma/vitesse ..J-. 

S. Ajouter la cannelle, le tamarin, 
le sucre de palme, le lait de coco, 
le bouillon et le sel, mixer 
1 mn/ vit esse 10. 

6 .Ajouter la viande de bœuf 
dans le bol. Au dessus de l'évier, 
verser le riz gluant dans le Va­
roma. Puis mettre le Varoma en 
place et cuire 
25 mn/ Varoma/;")/ vitesse 1. 

7. Retirer le Varoma. ajouter les 
mini-maïs, le poivron rouge, le cé­
leri et les noix de cajou dans le bol. 
Mettre le Varoma en place. faire 
cuire 7 mn/ 100°/;o:/ v itesse ..J-. 

8. Présenter le bœuf dans un plat 
de service creux. parsemer de 
feuil les de coriandre et accom­
pagner d'un plat de riz gluant. 



Galangal,citronncllc, 
sucre de pa lme 



TAIWAN 
LT. 25°02'N 
LG. 121"38'E 
CAPITALE Taipe1 
POPULATION 23 MILLIONS 
DEVISE Nouveau Dollar Ta1wanais 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
As1eetôcéan1e 

INFLUENCES GEOGRAPHIQUES l La 
cuosinetaïwanaoseatoujoursttt1nfluen­
cée par sa posot1on géographoque Lïle 
étant surpeuplée. 11 fallut aue ses habo­
tantscherchentau-delàdesfermesune 
source de protéines. c'est pourquoi les 
poissons et fruits de mer sont si prisés 
dans la cuisme ta\wana1se. On y trouve 
un large choox de poissons • de grands 
poissons comme le tnon ou le merou ou 
de petots comme les ancho1s Les crus· 
tacés.calmarsetse1chessontauss1très 
appréciés. Grace à son climat subtropi­
cal.denombreuxfru1tspoussentsurl'lle 
de Ta'iwan papayes. carambolas. me­
lons.agrumesetautresfruitstropicaux 
On y importe également beaucoup 
d'autres fruits. D'autres produits sont 
importants dans la cuisine taïwanaise 
m. ma•s. thé. oorc. vo1a1t1es. bœuf. 001s­
sons. et d'autres fruits et légumes. Tous 
ces mgréd1ents se trouvent frais sur les 
étalsdesmarcl'oésdeTaiwan 
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SOUPE CREVETTES ET CHAMPIGNONS 1p.220 

POULET MIJOTÉ À L'HUILE DE SÉSAME 1 p. 222 

MIJOTÉ DE PORC AUX POUSSES DE BAMBOU 1 p 224 

CREVETTES SAUTÉES ET RIZ PARFUMÉ 1 p. 226 

BOULETTES DE VIANDE AUX CHAMPIGNONS 1 p. 228 

LES INFLUENCES DE LA CUISINE TAÏWANAISE sont à la fois culturelles, 
économiques et ethniques. Les différentes catégories de cette cuisine illus­
trent sa diversité: cuisine Holo (également appelé minnanaise ou simplement 
taïwanaise), Hakka, cuisine végétarienne, cuisine Hunan et Jiangzhe (pro­
vinces du Jiangsu et du Zhejiang), de Hong Kong (Cantonaise) et du Sichuan 
(influencées par la Chine) . On compte également une forte influence de la cui­
sinejaponaise puisqu'ils dirigèrent le pays de 1895 à r95r. 

Les ingrédients les plus courants sont le riz, le porc, le soja et les produits de la 
mer. Le bœuf est très peu répandu et certains Taïwanais, en particulier les plus 
âgés, hésitent à en manger. Ceci s'explique en partie par les considérations de 
certains bouddhistes taïwanais qui n'aiment pas sacrifier le bétail si précieux 
pour l'agriculture, ainsi que par l'attachement émotionnel pour ces bêtes de 
travail. Curieusement, la version taïwanaise de la soupe de bœuf aux nouilles 
est l'un des plats les plus appréciés sur l'île malgré l'aversion que suscite cette 
viande. 

Les Taïwanais font preuve d'une grande créativité dans de nombreux plats 
par leur sélection d'épices. La cuisine taïwanaise repose sur une large gamme 
d'assaisonne1nents : sauce au soja, alcool de riz, huile de sésame, sauce aux 
haricots noirs fermentés, radis chinois marinés au vinaigre, moutarde brune 
marinée, cacahuètes, sauce au piment, cilantro (aussi appelé persil chinois), et 
autres variétés locales de persils. 

z 

'~ 
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SOUPE CREVETTES ET CHAMPIGNONS 1 Les soupes font partie des spécialités taï'vvanaises, elles sont à 
la carte de chaque restau rant et sont même vendues dans les rues. Toute l'essence de la cuisine taïwanaise est 
concentrée dans cette recette, puisque les soupes de crevettes (et leurs variantes) sont leurs soupes les plus 
connues. 

SOUPE CREVETTES 
ET CHAMPIGNONS (~~jf=~) 

TEMPS TOTAL • 35 MN 6 PORTIONS MOYEN par portion 1 kJ S36 / kcal 128 

TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
1 œuf 

350 g de crevet tes de taille 
moyenne, c rues et décortiquées 

50 g de Maizena 

' 2 c. à café de sel marin, 
et un peu pour rectifier 
l'assaisonnement 

2 pincées de poivre blanc 

1200 g d'eau 

20 g de miettes de bonite 
séchée (épiceries asiatiques) 

60 g de pousses de 
bambou détaillées en 
lan ières (0 .5 x 2 cm) 

20 g de champignons séchés 
(ex : shiitake, champignons 
noirs) préalablement réhydratés 
30 minutes dans de l'eau 
chaude. puis égout tés et 

' coupes en morceaux 

30 g de sauce de soja 

30 g de vin de riz 

1 c. à café de vinaigre de riz, 
et un peu pour la finit ion 

2 brins de coriand re équeutés 

protides : 1S g 1 glucides : 11 g ! lipides 3 g 

PRÉPARATION 
1. Casser les œ ufs et séparer le 
blanc du jaune, met tre le b lanc, 
200 g de crevet tes, 20 g de maï­
zena, du sel et 1 pincée de poivre 
dans le bol, mixer 15 sec/vitesse 6. 

2. Ajouter le reste de crevettes, 
mélanger 15 sec/;')/vitesse 2. Dé­
poser la préparation en pet ites 
boules dans le varoma et sur le pla­
teau vapeur préalablement huilés. 

3. Mettre l'eau, le poisson sé­
ché, les pousses de bambou, 
les champignons égouttés et 
la sauce de soja dans le bol, 
mettre le Varoma et le plateau 
vapeur en place et faire cuire 
24 mn/Varoma~/vitesse 1. Pen­
dant ce temps, mélanger 30 g de 
Maïzena et le vinaigre de riz pour 
obtenir une préparation bien lisse 
et sans grumeaux. 

4. Retirer le Varoma, ajouter le 
jaune d'œuf dans le bol, mélanger 
1 mn/Varoma/vitesse 2, ajouter 
la mélange Maïzena-vinaigre à 
travers le couvercle sur les cou­
teaux en marche. 

5. Puis ajouter les crevettes à la 
vapeur, 1 pincée de poivre, du vi ­
naigre de riz et les feui lles de co­
riandre et faire cuire 
1 mn/ 100°/vitesse 2. Rectifier l'as­
saisonnement et servir aussitôt. 

VARIANTES 
• Réalisez la soupe sans le pois­
son séché. 
• Remplacez les champignons 
shiitake par d'autres champi­
gnons séchés. Les ajouter à 
l'étape 4. 



CONSEILS èe 
Si vous aimez les soupes épicées, 
ajouter une sauce pimentée de 
votre choix (e.g. de la sauce thaï 
pimentée). 

Les Taïwanais ut ilisent de la 
poudre de racine de lotus à la 
place de la Maïzena. 

' 
Pousses de bambou 

Miettes de bonite séchée : 
(Katsuobushi enjaponais) 
il s'agit d 'une préparation 
à base de bonite séchée. 
fermentée et fumée utilisée 
en assaisonnement ou en 
condiment pour parfumer de 
nombreux plats asiatiQues. 
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POULET MIJOTE A L'HUILE DE SESAME 1 Voici une recette taïwanaise simple que vous pouvez réaliser 
facilement avec votre Ther1nom ix. Les Taïwanais utilisent traditionnellement beaucoup de gingembre et 
d'huile de sésame, ce qui réhausse le goût de la viande (et des volail les en particulier). Les plats mijotés sont une 
tradition en Chine et font partie des plats quotidiens partout dans le pays. 

# ... 

POULET MIJOTE A 
L'HUILE DE SÉSAME CM)ffi~t) 

------
@ ([) © <l' 
TEMPS TOTAL • 40 MN 

TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
80 g de gingembre 
fi nement émincé 

30 g d 'huile de sésame 

800 g de cuisses de poulet. 
coupées en 2 à la jointure 

400 g de vin de riz 

400 g d 'eau 

300 g de noui lles chinoises 
( fi nes noui lles au b lé) 

-- - --

4 PORTIONS FACILE par portion 1 kJ 2759 / kcal 660 

protides : 37 g 1 glucides 55 g ! lipides : 27 g 

PRÉPARATION 
1. Met tre le g ingembre et l'hui le 
de sésame dans le bol, fa ire re­
venir pendant 
3 mn/ Varoma/ vitesse 1. 

2. Ajouter le poulet. faire revenir 
pendant 
5 mn/Varoma/~/vitesse 1. 

3. Puis verser le vin de r iz et l'eau, 
faire mijoter 
20 mn/100°/~/vitesse 1. 

4. Pendant la cu isson, préparer 
les nouil les comme ind iqué sur le 
paquet. Servir le poulet dans un 
g rand p lat avec les nouilles. 

VARIANTE 

Accompagnez d 'une autre varié­
té de nouilles ch inoises ou de riz. 



,,_.,. - - - -

CONSEILS ~ 
Les Ta'i\vanais ne rajoutent pas de sel, mais si vous le souhaitez, vous 
pouvez en ajouter un peu ou du bouillon de volaille en cube à l'étape 
3 avec le vin de riz et l'eau. 

Vous obtiendrez une viande très tendre si vous laissez reposer les 
morceaux de poulet pendant 10 minutes dans le bol avant le service, 
ou en prolongeant le temps de cuisson à l'étape 3. 

Rajoutez un peu de piquant au plat en parsemant le poulet d'oignons 
verts (cives) finement ciselés avant de servir. 
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MIJOTE DE PORC AUX POUSSES DE BAMBOU \Les pousses de bambou sont couramment u.tilisées dans 
les plats et les soupes asiatiques . On les trouve frais ou en conserve dans de nombreux supermarchés. De plus, 
cet ingréd ient de base fait toute la différence dans des plats simples comme celui-c i. 

MIJOTÉ DE PORC AUX 
POUSSES DE BAMBOU ('§Jl.'"*;rnr;l;i) 

® <l'> 
TEMPS TOTAL • 55 MN 4 PORTIONS FACILE k 1998, kcal477 

TEMPS DE PR~PAR.t.TION • 10 MN protde 41 glucides 5.ag lpdes:8g 

INGRÉDIENTS 
3 gousses d'ail 

50 g d'oignons nouveaux 
coupés en morceaux (2 cm) 

1 petit piment rouge épépiné 

20 g d'huile d'arachide 

600 g de côtes de porc 
coupées en lanières (1 x 2 cm) 

50 g de sauce de soja 

250 g de riz parfumé 

250 g de pousses de bambou 
précuites et détaillées 
en lanières Cl x 2 cm) 

120 g de tomates coupées en 4 

20 g de sucre 

300 g d'eau 

20 g de vin de riz 

2 pincées de poivre blanc 

PRÉPARATION 
1. Mettre les gousses d'ail, les oi· 
gnons nouveaux et le piment dans 
!e bol, hacher 3 sec/vitesse 5 

2. Verser l'huile d'arachide et faire 
revenir 3 mn/Varoma/vitesse 1 

3. Aiouter les lanières de viande 
et la sauce de soja, faire cuire 
10 mn/Varoma/;i/vitesse J .. Pen­
dant la cuisson, faire cuire le riz 
parfumé dans un faitout ou dans 
un cuiseur a riz comme indiqué 
sur le paquet. 

4.Ajouter le restant des ingré­
dients dans le bol. faire mi1oter 
30 mn/100°/;i/vitesse '. Servir 
dans un grand bol avec le riz. 



CONSEILS è'e 
Les Taï\vanais 
accompagnent aussi ce 
plat avec des nouilles. 
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CREVETTES SAUTEES ET RIZ PARFUME l 11 existe deu x techniques pour saisir les ingrédients dans un wok: 
c/iao et bao. Les différences entre ces deu x techn iques résident dans le temps d'éxécution , la températu re du wok et 
le temps pendant lequel la nourriture doit être «sautée» dans le wok pour être cu ite. · 

CREVETTES SAUTÉES ET RIZ PARFUMÉ Cfll :tHü 

TEMPS TOTAL • 20 MN 4 PORTIONS par port Jl'l I kJ 1776 kçal 425 

TEMPS DE PRÉPARATION • 5 MN 

INGRÉDIENTS 
250 g de riz parfumé 

20 g de gingembre 
émincé très finement 

25 g d'huile de sésame 

500 g de crevettes de taille 
moyenne, crues et décortiquées 

25 g de vin de riz 

1 c. à café de sucre 

20 g de sauce de soja 

20 g de vinaigre de riz 

3 oignons nouveaux 
émincés très finement 

prot1d 30g uc1des 54g 101des 99 

PRÉPARATION 
1. Faire cuire le riz parfumé dans 
un faitout selon les indications du 
paquet 

2. Mettre le gingembre dans le 
bol, hacher 4 sec/ vitesse 8. Ra· 
cler les parois du bol â 'aide de la 
spatule 

3. Verser l'huile de sésame. faire 
revenir 3 mn/Varoma/vltesse ' 

4. Ajouter les crevettes et faire re· 
venir 2 mn/Varoma/~/v itesse .J.. 

S. Verse r le vin de riz et faire ré· 
d u ire 2 mn/Varoma/ ;i/v itesse ·~. 

6. Pu is ajouter le sucre. la sauce 
de soja et le vinaigre de riz, fa ire 
cuire 3 mn/Varoma/~/v ite sse .J.. 

7. Enfin aiouter les oignons nou· 
veaux et faire cuire 
30 sec/100°/~/vitesse .J.. Servir 
aussitôt 
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BOULETTES DE VIANDE AUX CHAMPIGNONS J Les boulettes de viande chinoises sont le plus souvent 
faites avec du porc et cuites à la vapeur ou avec de la sauce au soja. Leur d iamètre varie entre 5 et ;o cm. Les plus 
petites, les boulettes de porc, se mangent dans des soupes ou avec des champignons et de la sauce aux oignons. 

BOULETTES DE VIANDE 
AUX CHAMPIGNONS C11Hi!i~JL-=f) 

TEMPS TOTAL • 30 MN 4 PORTIONS FACILE parport10 kJ1216/kca:291 

TEMPS DE PREPARATION• 15 MN 

INGRÉDIENTS 
10 g de gingembre 
em1ncé très finement 

50 g de pousses de bambou 
coupées en morceaux 

50 g de carottes coupées 
"""morceaux 

:iO g de jambon cuit 

. LSO g de viande de porc hachée 

· c à café de sel 

o ncée de poivre 

c à café d'huile de sésame 

~..:champignons Shi itake, 
- .::; :ai le moyenne (env.3-
- c'1"l pieds coupés 

~"''.) g d'eau 

- g we Maïzena 

_ - 2 de vin de riz 

ae bouillon. ou du 
fait maison 

r.t;:"Je de sauce de soJa 

c"s nouveaux ciselés 

prot•d! 17< JC•des 319 1p1des-14g 

PRÊPARATION 
1. Placer !e gingembre dans le 
bol. hacher 2 sec/v itesse 8 . Ra· 
cler les parois du bol a l'aide de la 
spatule 

2. Ajouter les pousses de barn· 
bou, les carottes et le Jambon 
cuit, hacher 5 sec/vitesse S. Ra· 
cler les parois du bol à l'aide de la 
spatule 

3. Ajouter la viande de porc ha· 
chée, le sel. le poivre et l'huile de 
sésame, mixer 2 mn/vitesse 2. Dé· 
barrasser dans un récipient. diviser 
la préparation en 24 morceaux de 
même taille (env. 15 g), les façon· 
ner en petites boules. Disposer les 
champignons Shiitake posés sur le 
chapeau dans le Varoma et sur le 
plateau vapeur. poser une boulette 
de viande sur chaque champignon. 

4. Verser l'eau dans le bol, mettre 
le Varoma et le plateau vapeur en 
place et cuire 
15 mn/Varoma/vitesse 1 Pen· 
dant ce temps, mélanger 10 g de 
Maïzena et le vin de riz dans un 
petit récipient pour obtenir une 
préparation bien lisse et sans 
grumeaux . 

S. Retirer le Varoma. aJouter le 
bouillon et la sauce de soja dans 
le bol, mélanger 
1 mn/Varoma/vitesse 2. puis 
ajouter la préparation à base de 
Maïzena à travers le couvercle 
sur les couteaux en marche 

6. Ajouter les oignons nouveaux et 
faire cuire 1mn/100°/vitesse1. Dis· 
poser les champignons sur un plat 
de service préalablement chauffé, 
napper avec la sauce aux oignons. 
Servir aussitôt. 





MALAISIE 
LT. 3° 08'N 
LG. 101° 42'E 

30 MALAISIE 

CAPITALE Kuala Lumpur 
POPULATION 28 MILLIONS 
DEVISE Ringgit 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Asie et Océanie 

CUISINE MULTICULTURELLE 1 Le mul­
ticulturallsme a permis a la Ma1a1s1e non 
seulement de devenir un parados culinaire. 
mais a également donné naissance à de 
nombreux festivals aux couleurs vives. Les 
Malais adorent se retrouver et faire la fête. 
C'est un peuple de gens amicaux. déten­
dus et chaleureux. Géographiquement, la 
Malaiçio "~t ;iuççi divGrçQ qu" les cultures 
qui la composent. Le pays se divise en deux 
parties: la péninsule malaise qui comprend 
11 Etats et Bornéo Qui compte deux Etats. 
Les montagnes offrent des refuges frais, 
les plages de sables sont chaudes et la 
mangrove est une forêt humide. La cuisine 
malaise reflète l'aspect multiculturel du 
pays. La plupart des groupes ethniques 
ont leur propre cuisine. mais de nombreux 
plats sont en fait des formes dérivées. in­

fluencés par de multiples cultures. Lo pré­
paration des plats diffèrent selon l'endroit. 
alors Qu'il s'agit de la même nourriture Les 
ingrédients utohsés sont généralement les 
mêmes. mais les méthodes et les accom­
pagnements diffèrent. 

+ - -
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PETITS GÂTEAUX DE POISSON VAPEUR 
ET SAUCE AU CURCUMA 1 p. 232 

CALAMARS ASSAM 1 p. 234 

LÉGUMES SAUTÉS 1 p. 236 

MELAKA est un port 1narchand célèbre, un centre commercial très animé oil 
se retrouve les commerçants et négociants de Chine, d'Inde, d'Europe et des 
pays Arabes. Autrefois, les bateaux marchands et péniches à épices amarrés 
au port étaient plein de sacs de jute remplis d'herbes et d'épices. Pendant plus 
de 2 ooo ans, Melaka füt sur la route des épices qui allait de la Méditerranée à 
!'Extrême-Orient. Cette ville oil arrivait chaque jour épices. produits exotiques 
et personnes d'autres cultures et de tous pays, constituait pour la Malaisie un 
lien avec le reste monde. On retrouve des traces de ce passé indélébile dans la 
cuisine locale d'aujourd'hui. 

Les herbes et épices utilisées dans la cuisine n1alaise, enrichissent l'odeur et le 
goût de nombreux plats locaux. La citronnelle est l'un des ingrédients-phare 
de la cuisine malaise. On le retrouve avec des plats ou des soupes de poissons 
cuits à la vapeur et dans des 1narinades pour poulet ou d'autres viandes. Les 
feuilles de pandanus sont également très appréciées. Leur doux parfum donne 
aux plats des arômes de vanille et de rose. Les Malais mettent des nlorceaux de 
viandes ou de poissons dans des feuilles de pandanus, avant de les frire ou les 
de cuire. On ajoute égalen1ent ces feuilles dans le cuiseur de riz, ce qui donne 
une saveur particulière au riz cuit à la vapeur. Le tamarin est une épice très ap­
prPriPP rl~ns rPttP rP.gion 011 monde. notamment pour les plats d'inspiration 
indienne. Le ginge1nbre, que l'on appelle ici halia, co1nbine un arôn1e doux et 
chaud avec une saveur fortement épicée. Le gingembre frais est én1incé avant 
d'être sauté avec de l'ail et des échalotes. Dans la cuisine typiquement ma­
laise, on utilise les feuilles de curcuma, son rhizome frais ou séché et réduit en 
poudre. Le curcuma en poudre permet d'ajouter une touche de jaune vif au riz 
gluant (appelé nasi kunyit) qui accompagne généralement le poulet au cur1y. 
On utilise également cette plante (feuilles ou poudre) pour les plats à base de 
noix de coco, comme l'ayam 111asak lemak cili api, ce qui leur donne un arôme 
délicieux et une superbe couleur. La gastronomie malaise est connue pour ses 
saveurs fortes et épicées, que l'on doit aux piments utilisés dans cette cuisine. 
Le samba/ belacan est l'un des plats à base de piments les plus appréciés. Il 
s'agit d'un mélange de piments rouges frais, de pâte de crevette et d'un peu 
de jus de citron, généralement servi en condünent pour accompagner le riz ou 

d'autres plats. 
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PETITS GÂTEAUX DE POISSON VAPEUR ET SAUCE AU CURCUMA 1 La ville de Muar (sud de la Malaisie) 
est une destination appréciée pour sa spécialité qu'elle partage également avec l'Indonésie et Singapour. Ces 
gâteaux sont également connus sous le nom d'otak-otak, qui vient de l'idée que ce gâteau ressemble à un cerveau 
(otakveut dire cerveau en Malais et en Indonésien). 

PETITS GÂTEAUX DE POISSON VAPEUR 
ET SAUCE AU CURCUMA COTAK-OTAK) 

TEMPS TOTAL • 1 H 30 MN 6 PORTIONS MOYëN par port ion 1 kJ 1848 / kcal 442 

TEMPS DE PRÉPARATION • 30 MN 

IN GRÉDIENTS 
400 g de filets de poissons 
(e.g. rougets, maquereaux). 
coupés en cubes (1 x 1 cm) 
20 g de sauce de soja 
10 g d'huile de sésame 
1 pincée de poivre 
160 g d'oignons coupés en 2 
20 g de gingembre frais, 
émincé en fines lamelles 
15 g de curcuma frais 
émincé en fines lamelles 
10 g de galangal (gingembre thaï), 
frais et émincé très finement 
3 gousses d'ail 
20 g de noix de cajou 
1 piment rouge épépiné 
20 g d'huile 
2 brins de basilic thaï 
équeutés, ciselés finement 
4 feuilles de combava 
ciselées finement 
90 g de crème de coco 
2 œufs 
1 c. à café de sel 
1 c . à café de sucre 
2 feuilles de bananier coupées 
en 6 carrés (env. 20 x 20 cm) 
700 g d'eau 

LA SAUCE AU CURCU MA 
100 g de crème de coco 
1 c. à café de Maïzena 
60 g d'eau 
1/2 c. à café de curcuma moulu 
1/2 c. à café de sucre 
1/2 c. à café de sel 

protides : 19 g 1 glucides : 9 g ! lipides : 36 g 

. 
PREPARATION 
1. Mettre les filets de poisson. la 
sauce de soja, l'huile de sésame 
et le poivre dans le bol, mixer 
15 sec/.;')/ v itesse 2 . Débarrasser 
dans un récipient et laisser mari­
ner. 

2. Placer les oignons. le gin­
gembre. le curcuma. le galangal, 
les gousses d'ail, les noix de cajou 
et le piment dans le bol, hacher 
5 sec~/vitesse 6. Racler les pa­
rois du bol à l'aide de la spatule. Ha­
cher de nouveau 5 sec/vitesse 6, 
racler les parois du bol à l'aide de 
la spatule. 

3. Ajou ter l'huile et faire revenir 
pendant 2 mn/ Varoma/ v itesse 1. 
Retirer le bol, réserver et laisser 
t iédir pendant 15 minutes 

4. Remettre le bol en place. Ajou­
ter les morceaux de poisson et la 
marinade. le basilic, le combava, 
la crème de noix de coco, les 
œufs. le sel et le sucre et mélanger 
20 sec/ .;')/vitesse 3. 

S. Tapisser 6 ramequins à soufflés 
de feuilles de bananier. Répartir la 
préparation entre les ramequins. 
rabattre les feuilles sur la prépa­
ration, envelopper chaque rame­
quin de film alimentaire résistant 

à la chaleur et disposer 4 rame­
quins dans le Varoma et 2 sur le 
plateau vapeur. 

6. Verser l'eau dans le bol, mettre 
le Varoma en place et faire cuire 
30 mn/Va roma~/vitesse l Reti ­
rer le Varoma et vider le bol. 

LA SAUCE A U CU RCU MA 
7. Mettre tous les ingrédients dans 
le bol, mixer 10 sec/ vitesse 4. Puis 
faire cuire 4 mn/ 100°/vitesse 2. 

8. Retirer le film alimentaire, re­
tourner les ramequins sur un plat 
de service, ouvrir les feuilles de 
bananier et servir aussitôt nappés 
de la sauce au curcuma. 



CONSEILS èe 
Si vous ne trouvez pas de curcuma frais, 
utilisez du curcuma en poudre. 

Les Malais utilisent des feuilles de Bétel 
à la place des feuilles de bananier. 

6 ramequins à soufflés, du film 
alimenta ire résistant à la chaleur 
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MALAISIE 

CALAMARS ASSAM l La pâte de tamarin se nomme pâte assam en Malaisie. C'est un ingrédient important de 
la cuisine malaise. car il apporte de la finesse et un brin d'acidité à une multitude de plats. Toutes les saveurs de 
la cu isine malaise se retrouvent dans ce plat. 

CALAMARS ASSAM (ASSAM CALAMAR!) 

TEMPS TOTAL• 30 MN 4PORTIONS FACI E parl portion 1kJ2053/kcal 490 

TEMPS DE PRÉPARATION• 10 MN 

INGRÉDIENTS 
25(' g de riz parfumé 

J'1 g d'échalote 

c: ousses d'ail 

_ 9 di citronnelle fraîche et 
1...ée en morceaux (l cm) 

.,J de curcuma frais 
cé finement 

Çe pâte de crevettes 

ent rouge épépiné 

d'huile 

-::: oe calamars (40 - 50 g 
un) soigneusement 

s. sans les 
t cules, coupés en 2 

e tomates coupées en 4 

µulpe de tamarin 

prot1d s.3\glgluc1des 70gl l1p1des: 7g 

PRÉPARATION 
1. Faire cuire le riz parfumé dans 
un faitout suivant Jes indications 
du paquet 

2. Mettre les échalotes. les 
gousses d'ail. la citronnelle. le 
curcuma. la pâte de crevettes et 
le piment rouge dans le bol. ha­
cher 5 sec/vitesse 7. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spa­
tule 

3. Ajouter l'huile et faire revenir 
4 mn/Varoma/vitesse 1. 

4 . Puis a Jouter les morceaux de 
calamar. les tomates. la pu lpe de 
tamarin, l'eau, le bouillon de pois­
son. le sel et le sucre. faire cuire 
7 mn/Varoma/;i/vitesse ~. Ser­
vir les calamars dans un plat 
creux et les parsemer de feuilles 
de menthe fraiche. Accompa­
gner de riz 





MALAISIE 

LEGUMES SAUTES 1 Les légumes sont indispensables sur toutes tables asiatiques. On peut les trouver sous 
toutes les formes, avec ou sans sauce, accompagnés de viande, de cacahouètes. de poisson etde bien d'autres 
ingrédients. Les Ma lais ne cuisent pas trop les légumes car ils disent que la meilleure façon de les savourer est 
lorquïls sont encore croquants! 

LÉGUMES SAUTÉS (COLOURFUL FRIED VEGETABLES) 

TEMPS TOTA L• 20 MN 

TEMPS oe PR~PARATION . 10 MN 

INGRÉDIENTS 
gr :sse d'ail 

_'.) g d'huile 

oo vron rouge coupé 
" an ères (90 g) 

co vron vert coupé 
" ,;in1ères (90 g) 

_ oo vron jaune coupé 
-2" a· ères (90 g) 

CO g de bouquets de chou-fleur 

'"'"" g de céleri -branche 
,,... cé finement 

c cée de sel 

c ncée de poivre 

per PO•tion 1kJ314/kcal 75 

protides 21,1lgluc1des •Sg l lipodes Sg 

PRÉPARATION 
1. Mettre la gousse d'ail dans le 
bol. hacher S sec/v itesse S 

2. Ajouter l'huile, faire revenir 
2 mn/Varoma/v itesse 1 

3 . Ajouter les légumes et faire re­
venir 6 mn/Varoma/~/vitesse -.J 

4. Saler et poivrer, faire revenir à 
nouveau 
1 mn/Varoma/ .;i/v itesse J Ser­
vir bien chaud 

........ m:ll .. ~~ .. IC:::oll .. liilll 
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AUSTRALIE 

LT. 38°15'S 
LG. 149° OS'E 
CAPITALE Canberra 
POPULATION 22 MILLIONS 
DEVISE Dollar australien 

FAMILLE GASTRONOMIQUE 

Asie et Océanie 

VIN OU NOUVEAU MONDE 1 L"Austrahe 
est un pays devon. Essayez le pinot no•r. 
lechardonnaysctlesv•nspétollantsaux 
accents franca•s et 1ta1Lens peur décou­
vrirrAustrahee;sonH1stoire.Oanslava1-
lée de Barbosa. cap1tale austral1enne du 
von. vous oourrez gouter les vins de plus 
de 60 vignobles. dont ceux de Yalumba. 
Wolf Blass et Peter Lehmann. Dans la 
vallée de la rivière Coal. vous trouverez 
1esmeilleur~vinsdec1matplusfrais.no­
tamment tes p1notsno1rs.rieslings.sau­
v1gnonblanc.a•ns1quedeschardonnays 
médaillés A 20 minutes de Hobart. vous 
pourrez également goûter aux délicieux 
produ•tslra•sdeTasman•edans l'un des 

restaurants de vignoble 
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SALADE DE RIZ SAUVAGE 1 p 240 

GALANTINE DE VIANDE ET LÉGUMES 
VAPEUR, SAUCE FORESTIÈRE 1 p. 242 

GÂTEAU AUX PRUNES 1 p. 244 

LIMONADE AU GINGEMBRE 1 p. 246 

CE PAYS EST UN " MELTING-POT" de cuisines et de vins. Si vous voulez 
des plateaux de fruits de mer frais, un délicieux Riesling, un plat moderne au 
kangourou d'inspiration asiatique ou une saucisse au crocodile, alors c'est en 
Australie qu'il faut vous rendre. Nous débutons notre voyage à Sydney. De là, 
nous irons dans la vallée de Hunter, une région viticole où vous pourrez ren­
contrer les personnes à l'origine des labels et leur parler de leur art. Vous pour­
rez associer votre vin préféré avec du fro1nage local ou avec les plats typiques. 
Vous profiterez d'une vue spectaculaire sur l'océan dans de nombreux restau­
rants de plage à Bondi, et savourer une délicieuse glace à l'italienne dans un de 
ses pavillon des années 1920. Vous pourrez aussi adn1irer le coucher du soleil, 
un cocktail à la main, dans l'un des nombreux restaurants réputés de la ville. 
Vous pourrez tout trouver, des tapas au meilleur bn1nch du inonde, ou même 
simplement des fish and chips dans les cafés de Campbell Parade, Hall street, 
ou dans les rues derrières la plage à Bondi. 

Toujours sur la 1nême côte, vous découvrirez la vallée de Yara, un endroit de 
toute beauté situé derrière Melbourne, au sud du pays. On y trouve 55 vignobles 
groupés sur ces colines, qui vont des petites exploitations familiales aux do­
maines célèbres, comme Château Yering ou Domaine Chandon. On y déguste 
aussi bien les divines productions locales que les vins primés de l'ouest du 
pays. Cette région est la plus vieille région viticole du pays et se situe tout près 
de Perth. Vous pouvez suivre les vignes, les cascades et la végétation luxuriante 
en remontant le long de la rivière S\<Van, en s'arrêtant pour des dégustations 
de vin, pour visiter l'une des 1nini-brasseries ou un vignoble, ou pour faire un 
pique-nique. Près de Cairns, tout au nord, sur la côte est, vous pourrez vous 
régaler de fruits locaux: bananes, papayes, mangues, ananas, litchis car vous 
êtes dans le "bol des fruits exotiques du inonde" . On trouve plus que des fruits 
dans cette région grâce à son sol riche et volcanique, à sa forêt tropicale et à ses 
eaux claires. Essayez les poissons et fruits de mer, la viande de gibier, les pâtes 
fraiches et la nourriture bio du bush. 

A Darwin, la cuisine est plus influencée par l'Asie-Pacifique dans une douce 
ambiance tropicale. L'huile de coco brille sous la lumière du soleil couchant 
et l'odeur du Satay chaud et des nouilles épicées parfument l'air . Les 1narchés 
offrent plus de 60 étals de nourriture oü vous pourrez vous régalez pendant le 
coucher du soleil. 
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SALADE DE RIZ SAUVAGE 1 Cette sa lade est un plat australien léger qui allie le riz sauvage et toutes sortes 
de légumes. On le sert en plat principal ou en accompagnement. De plus, c'est un choix parfait.pour ceux qui 
aimen t les repas sains et rapides. 

SALADE DE RIZ SAUVAGE (WILD RICE SALAD) 

TEMPS TOTAL • 50 MN 10 PORTIONS FA( -E p.'lrp rt k 963 kcal230 

TEMPS DE PREPARATION • 10 MN 

INGRÉDIENTS 
1000 g d'eau 

2 c. à café de sel, et un peu 
pour rect1f1er !'assaisonnement 

300 g de mélange 
de riz sauvages 

100 g de petits pois surgelés 

100 g de courgettes 
coupées en dés (5 mm) 

400 g de légumes (e.g. 
200 g de carottes. 100 g 
de céleri, 100 g de chou­
rave), coupés en petits dés 

3 brins de persil équeutés 
1/4 c. à café de poivre. et un peu 
pour rect ifier l'assaisonnement 

60 g de vinaigre balsamique 

60 g d'hui le d'olive 

200 g de thon à l'huile. 
égoutté et émietté 

1grandsaladicr 

prot1CI~ 8 g gl des 28g l 11p1des 9 g 

PRÉPARATION VARIANTES 
1. Verser l'eau et 1 c.à café de 
sel dans le bol. insérer le pa­
nier de cuisson. y peser le mé­
lange de riz sauvages. Faire cuire 
20 mn/ Varoma/vitesse 1. 

2. Mettre les petits pois dans le 
Varoma. insérer le plateau vapeur 
et y poser les dés de courgettes 
Mettre le Varoma en place. cuire 
10 mn/Varoma/ vitesse 1. Débar­
rasser le riz, les petits pois et les 
courgettes dans un grand sala­
dier. Vider le bol. 

3. Placer les légumes crus, le per­
sil, 1 c.à café de sel. le poivre. le 
vinaigre balsam ique et l'huile 
d'olive dans le bol. hacher 
4-5 sec/vitesse 5 

4 .Ajouter les miettes de thon et 
mélanger 20 sec/:.:/vitesse 2 In­
corporer le tout au mélange de 
riz, mélanger a l'aide de la spa­
tule. Laisser mariner pendant 
10 minutes. rectifier l'assaisonne­
ment Servir tiède ou froid 

• A1outer des noix hachées et d 
fromage ràpé 
• Variez les sauces mayonna s 
vinaigrette orange-curry ou 
yaourt (cf «Ma cuisine 100 f -

çons). 

..... -==-==----.-=-=-:m .. !:::::::il .. m::::::ll ....... .... c:: .... c: .. 11111::1111111:;;;m11111i111111111~ 



(e CONSEILS 

Cette recette peut être 
aussi bien un plat complet 
qu'un accompagnement. 
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GALANTINE DE VIANDE ET LEGUMES VAPEUR SAUCE FORESTIERE 1 Les Australiens adorent les pains 
de viande et s'échangent leurs recettes préférées. Cette recette aurait pu être inspirée de la cuisine italienne. La 
mozzarella et le lard donnent au pain de viande une saveur remarquable tandis que la sauce aux champignons 
parachè\'e ce plat. 

GALANTINE DE VIANDE ET LÉGUMES VAPEUR, SAUCE 
F 0 R ESTI ÈRE (STEAMED MEATLOAF AND VEGETABLES WITH MUSHROOM CREAM SAUCE) 

TEMPS TOTAL• 1 f 20 MN 6 PORTIONS p r pc rt10n1 kJ2010 kcal480 

protioes•39glglucides llg 1i1p1des•30g TEMPS DE PR~PARATION • ~S MN 

INGRÉDIENTS 
ôO g de parmesan 
::OL.Pé en morceaux 

gousse d'ail 
' ::ir1n de romarin équeuté 
5 brins de persil équeuté 
500 g de viande 
~achée de bœuf 
2 œufs 
50 g de chapelure 
~ a café de sel, et un 

;::eu pour assaisonner 
c a café de poivre, et un 

::eu pour l'assaisonnement 
2 :'anches de lard 

3 :ranches de jambon 
::u1t (env. 100 g) 
20 g de mozzarella coupée 

en fines tranches 
600 g de légumes (e.g. carottes. 
::hou-rave, fenouil. céleri. 
::io1reau. haricots verts), émincés 
ou coupés en dés (1 cm) 

LA SAUCE FORESTIÈRE 
èChalote coupée en 2 

80 g de petits champignons 
coupés en 2 
·o g de beurre 
·oo g de vin blanc 
500 g d'eau 
' cube de bouillon de légumes 
ou du bouillon fait maison 
80 g de crème 
Sel et poivre à discrétion 

PRÉPARATION 
1. Couper le parmesan dans le bol. 
râper 10 sec/vitesse 10 

2. Ajouter l'ail. le romarin et le per­
sil, hacher 10 sec/vitesse 8 

3. Ajouter la viande hachée. les 
œufs, la chapelure. le sel et le 
poivre. mixer 30 sec/.:"/vitesse 3. 
Transférer dans un bol et réserver 

4. Découper 2 grandes feuilles de 
film alimentaire (env. 25 x 25 cm). 
Disposer les tranches de lard de 
façon régulière pour faire un carré. 
étaler la préparation de viande sur 
le lard en prenant soin de laisser 3 à 
4 cm de lard non recouvert sur les 
côtés. Puis étaler le jambon dessus 
et enfin les tranches de mozzarel· 
la. Enrouler le tout pour former un 
long boudin, puis enrouler le tout 
bien serré dans le film alimentaire. 
fermer très soigneusement les ex­
trémités. Percer quelques trous 
dans le film alimentaire à l'aide 
d'un pique en bois. Placer la ga­
lantine dans le Varoma. Réserver. 
(Voir les étapes en images) 

LA SAUCE FORESTIÈRE 
5. Mettre l'échalote et les cham­
pignons dans le bol, hacher 
3 secf'(/vitesse 5. Racler les pa­
rois à l'aide de la spatule 

6 . Ajouter le beurre et faire risso­
ler 3 mn/Varoma/vitesse .J 

7. A1outer le vin. l'eau et le 
bouillon de légumes. mettre le 
Varoma en place et cuire 
25 mn/Varoma/vitesse 1 

8. Disposer !es légumes sur la 
viande et cuire 
25 mn/Varoma/vitesse 1 

9. Retirer le Varoma. ajouter la 
crème dans le bol, faire cuire 
1 mn/100°/vitesse 1 puis mixer 
30 sec/vitesse 8. Rectifier l'as­
saisonnement. 

10. Déballer la viande. la couper 
en tranches et, au moment de ser­
vir. la disposer sur le plat de ser· 
vice. l'accompagner de ses petits 
légumes et napper de la sauce fo· 
restière. 



CONSEILS Çe 
Si la galantine est trop longue, la 
couper en 2 et enrouler chaque moitié 
dans du fi lm alimentaire, en prenant 
bien soin de terrer les extrémités. 

Du film alimentaire résistant 
à la chaleur, 1 pique en bois 



• 
GATEAU AUX PRUNES 1 Ce dessert est typiquement australien, il est éga lement servi avecdp thé pour bien 
recevoir ses amis. D'un point de vu gustatif, sa saveur complexe et sa délicatesse peu commune associenc 
la douceur du gâteau pâtissier classique avec des fruits fra is et un crumble croustillant. Une expérience 
inoubliable ... 

GÂTEAU AUX PRUNES CPLUM CAKE) 

© èf> 
TEMPS TOTAL• 55 MN 

TEMPS DE PRÉPARATION • 8 MN 

INGRÉDIENTS 

LA PÂTE 
2œufs 

250 g de sucre 

120 g de beurre mou et 
coupé en morceaux 

300 g de farine 

20PARTS 

2 c à café de levure chimique 

1000 g de prunes coupées 
en 2 et dénoyautées 

LE CRUMBLE 
200 g de farine 

120 g de beurre coupé 
en morceaux 

100 g de sucre 

1 c. à café de sucre vanillé 

1 grand moule {40 x 24 \ 6 cm) 

FAC E 

PRÉPARATION 

LA PÂTE 

pour l part kJ 36 / ~c.;il 283 

protides 4 ~ g1,_,ç1des 41g1 1pde5 11 g 

1. Préchauffer le four à 180° (th 6). 

2 . Mettre les œufs, le sucre et le 
beurre dans le bol. mixer 
1 mn/vitesse 4 . 

3. Ajouter la farine et la levure 
chimique, pétrir 40 sec /-:JI~-

4. Etaler la pâte dans un moule 
rectangulaire préalablement beur­
ré et fariné (env. 40 x 24 x 6 cm) 

S. Disposer les prunes sur le des­
sus. retirer la pâte qui dépasse 

LE CRUMBLE 
6. Placer tous les ingrédients 
du crumble dans le bol. mixer 
15 sec/vitesse 6 . Transférer 
dans un saladier et émietter du 
bout des doigts jusqu'à ce que 
la préparation fasse de grosses 
miettes. Répartir le crumble sur 
les prunes 

7. Enfourner pendant 40-45 mi­
nutes à 180° 



CONSEILS Je 
Cette recette peut se décliner 
avec tous les fruits à noyau : 
les abricots, toutes les 
variétés de prunes ou les 
cerises. 



AUSTRALIE 

LIMONADE AU GINGEMBRE 1 Cette «bière» non-alcoolisée très célèbre en Aust ralie est faite d'ingrédients 
les plus fins et les plus frais. Les arômes fleuris du gingembre et Je sucre en font une délicieuse boisson qui peut 
se boire avec une sa lade ou un plat de viande léger. Créez la surprise auprès de vos amis en leur offrant cette 
boisson rafraîchissante et donnez un air d'Austra lie à votre table ! 

LIMONADE AU GINGEMBRE (GINGER BEER) 

@ Cf> 
TEMPS TOTAL • 5 MN 6VERRES 

TEMPS DE PA~PA AATION • 4 MN 

lNGRÊDIENTS 
180 g de sucre roux 

2 citrons pelés à vif et épépinés 

70 g de gingembre 
émincé finement 

1000 g d'eau minérale glacée 

parverre!kJ572 / kcal137 

pr >t' jes 0 g glucides 32 g pides . 0 g 

PRÉPA RATION 
1. Mettre le sucre roux. le citron 
et le gingembre dans le bol. mixer 
20 sec/vitesse 8. 

2. Verser 300 g d'eau minérale et 
mixer 4 sec/vitesse 8 

3. Insérer le panier de cuisson. le 
maintenir avec la spatule et y fil ­
trer la limonade au dessus d'une 
carafe. Ajouter l'eau minérale res­
tante et servir aussitôt 
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248 . INDEX 

INDEX 
----------·- ··-·-·------------·---- --~~------··~········-·----······--~···· ·-

A 

Acras de morue 170 Colombo d'agneau aux Fondue suisse 90 
aubergines 172 

Beignets tchèques 134 Fricassée de volai lle 84 
Coq au v in 42 

Biscuits au fromage et aux 
G herbes 76 Cornes de gazelles 184 

Crème de fromage à l'aneth 128 Galantine de viande et 
B légumes vapeur, sauce 

Crème de polenta aux olives forestière 242 
Blinis 116 et aux tomates cerises 20 

Gâteau au miel de Madère 56 
Boeuf au tamarin et riz Crème glacée noix de 
gluant 216 pécan, maïs et vanille 156 Gâteau aux noix 66 

Boeuf et petits légumes Crêpes aux raisins 86 Gâteau aux pommes 
en ragoût à la b ière brune 130 de terre 190 

Crevettes au curry 200 
Boeuf Stroganoff 122 Gâteau aux prunes 244 

Crevettes sautées 
Boulettes de v iande aux et riz parfumé 226 Gâteau de carotte et 
champignons 228 glaçage crémeux 146 

Croissants à la rose 112 

c Gâteau potiron-pomme-
flocons d'avoine 98 

D 
Calamars Assam 234 Gâteau pour le thé 194 

Délice noix de coco 
Caramels 100 et p istache 204 Gnocchis à la moelle 78 

Casserole de porc au chou 52 Gnocchis au pain 132 
E 

Chili con carne 142 Gnocchis de semoule 74 
Ensaimadas 36 

Chips de crevettes 210 Gratin d'agneau Parmentier 96 
Entremet coco-pruneaux 162 

Chou rouge à l'a igre doux 110 Gratin de morue 50 

Choux brésiliens au fromage 166 F 
H 

Clafoutis aux cerises 46 Flan aux poireaux 60 
Haricots à la Tropeiro 160 

Flûtes de l'Allgau 82 



.,. 
Haricots verts thaï aux Paupiettes de bœuf aux Soupe crevettes 
cacahouètes 212 cornichons 106 et champignons 220 

Penne alla puttanesca 22 Soupe d'avoine 104 
K 

Petits gâteaux de poisson Soupe des amoureux 178 
Keftas et sauce au yaourt 192 vapeur et sauce au curcuma 232 

Soupe thaï épicée 
Klouskis de pommes Petits pains au fromage aux fruits de mer 214 
de terre 108 de brebis 64 

Koulibiac 118 Pizzas individuelles. olives T 
et mozzarella 18 

Tagine de lotte 182 
L Pot-au-feu à la madrilène 34 

Tarte au chocolat 44 
Légumes sautés 236 Poulet au citron 180 

Tarte flambée 40 
Limonade au gingembre 246 Poulet au riz a la Bracarense 54 

Tart1nade d'aubergines 
Poulet en sauce verte 154 et poivrons 188 

M 
Poulet miioté à l'huile Tartinade de légumes 150 

Mijoté de poisson à la de sésame 222 
Veracruz 152 Tiramisu chocolat ou fraises 24 

Mijoté de porc R Truffes caramel-chocolat 164 
aux pousses de bambou 224 

Rooti ou petits pains plats 202 
Moussaka 62 V 

Muffins à la farine de maïs 144 s Velouté d'amandes et d'ail 30 

Sachertorte 88 
p 

Salade César 140 
Paella 32 

Salade de riz sauvage 240 
Paska 124 

Samosas 198 
Pâte à tartiner bavaroise 
au fromage 80 Soufflés du Yorkshire 94 



250 INDEX THÉMATIQUE 

INDEX THÉMATIQUE 
Voyager par les sens, c'est découvrir par le toucher, le goût et l'odorat, tout ce que les endroits ont à nous 
offrir et où ce livre nous emmène. Faîtes vivre chez vous les arômes et l'essence des gastronomies du 
monde grâce à votre Thermomix. 

Flan aux poireaux 
Gâteau aux noix 

Gâteau aux prunes 
Gâteau de carotte 
et glaçage crémeux 
Gâteau potiron-pomme­
flocons d'avoine 

Gâteau pour le thé 
Gnocchis au pain 
Gnocchis de semou le 
Gratin d'agneau Parmentier 
Haricots à la Tropeiro 
Légumes sautés 

60 Velouté d'amandes et d'ail 30 

66 
244 

146 

98 
194 
132 
74 
96 

160 
236 

CUISINE QUOTIDIENNE 1 Des 
plats simples, réalisés avec des ingré­
dients du quotidien. 

Blinis 116 
Flan aux poireaux 60 
La soupe d'avoine 104 

La soupe des amoureux 178 
Légumes sautés 236 
Limonade au gingembre 246 

FACILE 1 Toutes les recettes mar­
quées de l'icône «facile». Vous ne ren­
contrerez aucune difficulté, et à au­
cune des étapes! 

Limonade au gingembre 246 
Mijoté de poisson à la Veracruz 152 
Mijoté de porc aux pousses 

Pâte à tartiner bavaro ise 
au fromage 
Penne alla puttanesca 
Salade de nz sauvage 
Soufflés du Yorkshire 

80 
22 

de bambou 224 240 

94 Muffins à la farine de maïs 144 
Beignets tchèques 
Boeuf et petits légumes 

en ragoût à la bière brune 
Boulettes de viande 
aux champignons 
Calamars Assam 
Caramels 
Chips de crevettes 
Chou rouge à l'aigre doux 
Co lombo d'agneau 
aux aubergines 
Crème de fromage à l'aneth 
Crème de polenta aux olives 
et aux tomates cerises 
Crème glacée no ix de pécan, 
maïs et vanil le 

Crevettes sautées 

134 Pâte à tartiner bavaroise 
au fromage 

130 Penne alla puttanesca 
Petits pains au fromage 
de brebis 228 

234 
100 
210 
110 

172 
128 

20 

Poulet au citron 
Poulet au riz à la Bracarense 

Poulet en sauce verte 
Poulet mijoté à l'huile 

de sésame 
Rooti ou petits pains p lats 

Salade César 
Salade de riz sauvage 
Soufflés du Yorkshire 
Soupe d'avoine 

156 Soupe des amoureux 

Tarte flambée 
et riz parfumé 226 Tartinade de légumes 
Délice noix de coco et pistache 204 Truffes caramel-chocolat 

80 
22 

64 
180 
54 

154 

222 
202 
140 
240 

94 

Tarte flambée 40 

GA 1 N DE TEMPS 1 Parce que le temps 
vous est compté, voici des recettes que 
vous pourrez préparer très rapidement. 
Pour certaines recettes votre Thermo­
mix fait même presque tout le travail ! 

Acras de morue 

Crème de polenta aux olives 
et aux tomates cerises 
Crêpes aux raisins 
Flan aux poireaux 

170 

20 
86 

60 
104 Gâteau aux prunes 244 
178 Mijoté de poisson à la Veracruz 152 
4 0 Paella 32 

150 Petits pains au fromage 
164 de brebis 64 
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Sachertorte 88 
Tagine de lotte 182 
Tiramisu chocolat ou fraises 24 

MOINS D'EFFORT 1 Des plats qui 
ilnpliquent moins de nettoyage et 
moins d'efforts comparés aux mé­
thodes de cuisine t radit ionnelle. 

---

Gnocchis au pain 132 
Gnocchis de semoule 74 
Gratin de morue 50 
Haricots verts thaï 
aux cacahouètes 212 
Keftas et sauce au yaourt 192 
Klouskis de pommes de terre 108 
Les flûtes de l'Allgau 82 
Mijoté de poisson à la Veracruz 152 
Mijoté de porc aux pousses 

------·-t,~· --

- - -~- -.. 

Crevettes sautées 
et riz parfumé 226 
Galantine de viande et légumes 
vapeur. sauce forestière 242 
Gâteau potiron-pomme-
flocons d'avoine 98 
Haricots verts thaï aux 
cacahouètes 212 
Légumes sautés 236 
Petits gâteaux de poisson 

Blinis 116 de bambou 224 vapeur et sauce au curcuma 232 

Calamars Assam 
Caramels 
Casserole de porc au chou 
Chou rouge à l'aigre doux 

Choux brésiliens au fromage 
Clafoutis aux cerises 

Cornes de gazelles 
Crème de fromage à l'aneth 
Crème de polenta aux o lives 

et aux tomates cerises 
Crème glacée noix de pécan, 
maïs et vanille 
Crêpes aux raisins 
Crevettes au curry 

Croissants à la rose 
Ensaimadas 
Entremet coco-pruneaux 

Fondue suisse 
Fricassée de volaille 

234 Muffins à la farine de maïs 
100 Paska 

52 Petits pains au fromage 
110 de brebis 
166 Poulet au citron 
46 Poulet au riz à la Bracarcn!;c 

184 Poulet en sauce verte 
128 Rooti ou petits pains plats 

Salade de riz sauvage 

20 Soupe crevettes et 
champignons 

144 Poulet au riz à la Bracarense 
124 Salade César 

Salade de riz sauvage 

64 Soupe d'avoine 
180 Soupe des amoureux 
54 Soupe thaï épicée aux fruits 

154 de mer 
202 Tagine de lotte 
240 Tartinade d'aubergines 

et poivrons 

220 

156 Soupe des amoureux 178 

54 
140 
240 

104 
178 

214 
182 

188 

86 Soupe thaï épicée aux fruits de . 
200 mer 214 

112 Tagine de lotte 182 

ECONOMIQUE 1 De vraies recettes 

économiques et sans r ien sacrifier à la 
qua 1 i té des plats. 

36 Tarte au chocolat 44 
162 Velouté d'amandes et d'ail 

90 
84 

30 Crème de polenta aux o lives 
et aux tomates cerises 
Croissants à la rose 

20 
112 

Gâteau au miel de Madère 56 
Gâteaux aux pommes de terre 190 
Gâteau de carotte et glaçage 

EQU ILIBRÉ 1 Des recettes simples, 
légères et fraîches mais qui satisferont 
votre appétit. Parfaites pour un dîner 

Gâteaux aux pommes de terre 190 
Haricots à la Tropeiro 160 

Les flûtes de l'Allgau 82 

crémeux 146 
. ' . en semaine, avant ou apres une seance Pizzas individuelles. olives 

Gâteau potiron-pomme- de sport. et mozzarella 18 

flocons d'avoine 98 Poulet au riz à la Bracarense 54 

Gâteau pour le thé 194 Calamars Assam 234 
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CRÉATIVITÉ ET VARIÉTÉ 1 N'avons- Gàteau potiron-pomme- Casserole de porc au chou 

nous pas toujours la même routine culi- flocons d 'avoine 98 Clafoutis aux cerises 

52 

46 

naire? Alors tentez la nouveauté, créez la Gâteau pour le thé 194 Colombo d 'agneau 

surprise autour de recettes très créatives. Kef tas et sauce au yaourt 
Légumes sautés 

192 aux aubergines 172 
42 

200 
84 

Boulettes de viande 
aux champignons 
Petits gâteaux de poisson 
vapeur et sauce au curcuma 
Pizzas individuelles. olives 

et mozzarella 
Tartinade d'aubergines 

et poivrons 
Tiramisu chocolat ou fraises 
Truffes caramel-chocolat 

228 

232 

18 

188 

24 
164 

A EMPORTER 1 Des recettes quoti­
diennes, faciles à e1nporter au bureau, 

pour un pique-nique avec vos proches, 
ou à apporter lorsque vous êtes invités. 
Et idéales dans le cadre d'un aperitif 
dînatoire! 

Limonade au gingembre 
Muffins à la farine de maïs 
Petits pains au fromage 
de brebis 
Rooti ou petits pa ins plats 
Salade de riz sauvage 
Samosas 

Tartinade d'aubergines 
et poivrons 

236 
246 
144 

64 
202 
240 
198 

188 

FESTIF 1 Certaines occasions néces­
sitent plus de temps et d'efforts pour 
réaliser de délicieux repas complets. Et 

il n'y a pas de meilleur allié, ni de plus 
fiable que lui pour rendre ces moments 
encore plus formidables. 

Boeuf au tamarin et riz g luant 216 

170 Fondue suisse 90 

56 134 Gâteau au miel de Madère 

Coq au vin 
Crevettes au curry 
Fricassée de volaille 
Galantine de viande et légumes 
vapeur, sauce forestière 

Gâteau au miel de Madère 
Gratin d'agneau Parmentier 

Gratin de morue 
Haricots à la Tropeiro 
Moussaka 
Paella 
Paupiettes de bœuf 
aux cornichons 
Pizzas individuelles, olives 
et mozzarella 
Pot-au-feu à la madrilène 

Poulet au riz à la Bracarense 
Soupe thaï épicée aux fruits 
de mer 
Tarte au chocolat 

242 
56 
96 

50 

160 

62 
32 

106 

18 

34 
54 

214 
44 

Acras de morue 
Beignets tchèques 
Chips de crevettes 
Cornes de gazelles 

210 Koulibiac 118 GRANDES FAMILLES 1 Lorsqu'il 
184 

Cro issants à la rose 112 
Délice noix de coco et pistache 204 
Ensaimadas 36 
Flûtes de l'Allgau 82 

Gâteau aux noix 66 
Gâteaux aux pommes de terre 190 

Gâteau aux prunes 244 
Gâteau de carotte et glaçage 

. 

Poulet en sauce verte 154 

Sachertorte 88 

Tiramisu chocolat ou fraises 24 

FAMILIA LE 1 Des plats tout indiqués 
pour être partagés en famille ou entre 
amis pendant le week-end. 

faut cuisiner pour six et plus, vous ver­
rez que le Thermomix est un allié pré­
cieux! 

Beignets tchèques 134 
Biscuits au fromage et aux 
herbes 76 
Boeuf au tamarin et riz gluant 216 
Boeuf et petits légumes en 

cremeux 146 Boeuf Stroganoff 122 ragoût à la bière brune 130 
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Caramels 100 :zarel a 18 Gratin d'agneau Parmentier 96 i Chili con carne 142 0
- ;:iu riz à la Bracarense 54 Gratin de morue 50 

Chou rouge a l'a gce 110 de César 140 Klouskis de pommes de terre 108 X 

Choux brésiliens 166 oe de r z sauvage 240 Légumes sautés 236 Q 
z 

Clafoutis aux cer 46 pe crevettes Moussaka 62 
Colombo d'agnea ar-p gnons 220 Muffins à la farine de maïs 144 
aubergines 172 104 Pate à tartiner bavaroise 
Crème de froma 128 - ea C'lOCOlat 44 au fromage 80 
Crème de pole t ~de de légumes 150 Paupiettes de bœuf aux 
et aux tomates 20 ~w chocolat ou fraises 24 cornichons 106 
Crème glacée "'es cararriel-chocolat 164 Petits pains au fromage 
maïs et van1 e 156 .-e d amandes et d'ail 30 de brebis 64 
Croissants à a 112 Pot-au-feu à la madrilène 34 
Ensa1madas 36 Tarte au chocolat 44 
Entremet coc ~ - 162 UN TEMPS D'AVANCE 1 Pour une Tartinade d'aubergines 
Flan aux po e 60 irg.inisation parfaite et moins de et poivrons 188 
Galantine de "tre-.-.. préparez vos recettes à l 'avance. T1ram1su chocolat ou fraises 24 
vapeur. sauce 242 _.\in«i. lorsque vous recevez pour un Velouté d'amandes et d'ail 30 
Gàteau au m 56 diner ou un déjeuner. vous n'aurez pas 

Gateau aux" 66 be.,.oin de passer du temps en cuisine 
Gdteaux aux p 190 en faisant attendre vos invités. CONGÉLATEUR 1 Pour faciliter l'or-
Gateau aux P'~ 244 ganisation de vos semaines . surtout si 
Gdteau de ca ,. :s au fromage vous n·avez pas beaucoup de temps ou 
crémeux 146 x heroes 76 une grande fam ille, vous pouvez pré-
Gàteau pot1r( 100 parer des repas complets avant de les 
flocons d'avo ... ,,, 98 142 congeler. Lorsque vous en aurez be-
Gàteau pour ,~ 194 ·::: .... t s aux cerises 46 soin, il vous suffira de les dêcongeleret 
Gnocchis a a 78 42 d'y apporter la touche fi nale. 
Gnocchis au 132 f,::es au curry 200 
Gnocchis oe s 74 36 Choux brés1 iens au fromage 166 
Keftas et sa, 192 • er-et coco-pruneaux 162 Gratin de morue 50 
Koulibiac 118 - a ... t .,e oe viande et légumes Pizzas mdiv1duel1es. olives 
Moussaka 62 '='~' sauce forestière 242 et mozzarella 18 
Paska 124 a..; au miel de Madère 56 Samosas 198 
Petits pa1" .€'a..; de carotte 
de brebis 64 ::age crémeux 146 
Pizzas inn ~.., s à la moelle 78 
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INDEX PAR CATÉGORIES 

Page Recette 

ENTRÉES, SALADES, EN-CAS 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~--

170 Acras de morue 

116 Blinis 

228 Boulettes de v iande aux champignons 

210 Chips de crevettes 

20 Crème de polenta aux olives et aux tomates cerises 

232 Petits gâteaux de poisson vapeur et sauce au curcuma 

18 Pizzas individuelles, olives et mozzarella 

140 Salade César 

240 Salade de r iz sauvage 

198 Samosas 

-
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' ' ' 

76 Biscuits au fromage et aux herbes 

78 Gnocchis à la moelle 

74 Gnocchis de semoule 

104 Soupe d 'avoine 

178 Soupe des amoureux 

220 Soupe c revettes et champignons 

214 Soupe thaï épicée aux fruits de mer 

30 Velouté d'amandes et d'ail 

216 Boeuf au tamarin et riz gluant 

130 Boeuf et petits légumes en ragoût à la bière brune 

122 Boeuf Stroganoff 

228 Boulettes de v iande aux champignons 

52 Casserole de porc au chou 

142 Chili con carne 

172 Colombo d'agneau aux aubergines 

42 Coq au vin 

84 Fricassée de vo laille 



Page Recette ~ 
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242 Galantine de viande et légumes vapeur, sauce forestière w 
0:: 
0 

96 Gratin d 'agneau Parmentier (.9 
'W 

160 Haricots à la Tropeiro ~ 
u 
0:: 

192 Keftas et sauce au yaourt ~ 
224 Mijoté de porc aux pousses de bambou X 

w 
Cl 

62 Moussaka z 

32 Paella 

106 Paupiettes de bœuf aux cornichons 

34 Pot-au-feu à la madrilène 

180 Poulet au citron 

54 Poulet au riz à la Bracarense 

154 Poulet en sauce verte 

222 Poulet mijoté à l'huile de sésame 

40 Tarte flambée 

234 Calamars Assam 

200 Crevet tes au curry 

226 Crevettes sautées et r iz parfumé 

50 Grat in de morue 

118 Koulib iac 

152 Mijoté de poisson à la Veracruz 

182 Tagine de lotte 

110 Chou rouge à l'aigre doux 

60 Flan aux poireaux 

90 Fondue suisse 

132 Gnocchis au pain 

212 Haricots vert s thaï aux cacahouètes 

108 Klouskis de pommes de terre 

236 Légumes sautés 
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INDEX PAR CATÉGORIES 

Page Recette 

22 Penne alla putt anesca 

94 Soufflés du Yorkshire 

~~. - - . . . - . - ·--- . ' , . -, 
~' . ,, . 
' . ' . . 
128 Crème de fromage à l'aneth 

80 Pâte à tartiner bavaroise au f romage 

188 Tartinade d'aubergines et poivrons 

150 Tartinade de légumes 

134 Beignets tchèques 

100 Caramels 

156 Crème glacée noix de pécan, maïs et vanille 

86 Crêpes aux raisins 

204 Délice noix de coco et p istache 

162 Entremet coco-pruneaux 

246 Limonade au g ingembre 

124 Pas ka 

24 Tiramisu chocolat ou fraises 

164 Truffes caramel-chocolat 

46 Clafoutis aux cerises 

184 Cornes de gazelles 

11 2 Croissants à la rose 

36 Ensa imadas 

56 Gâteau au miel de Madère 

66 Gâteau aux noix 

244 Gâteau aux prunes 

146 Gâteau de carotte et glaçage crémeux 

98 Gâteau potiron-pomme-flocons d'avoine 

194 Gâteau pour le thé 
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