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Les classiques 
Béchamel, beurre blanc. espagnole, velouté et mayonnaise sont 
les sauces de base de la cuisine. On peut les adapter facilement 

pour créer de nouvelles recettes. 
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Béchamel 
la béchamel se prépare à partir d'un roux blanc (mélange de beurre et de 
farine). Elle s'utill!>t telle quelle ou peut servir de base à d'autres sauces 
(voir pagP 7), 

Pour 250 ml 
Prêpamtlon 5 minutes • Cuisson 15 minutes 

.30 g de beurre 
2 t. à s. de farine de ménage 
310 ml de lait chaud 
1 pincée de noix de muscade ràpêe 

Faites fondre le beurre dans une casserole puis ajoutez la farine : 
laissez cuire en remuant jusqu'à ce que le mélange forme des bulles. 
Incorporez graduellement le lait, en remuant jusqu'à ébullition. 
Quand la sauce a épaissi. ajoutez ta noix de muscade 

Pratique Si la béchamel est trop épaisse, ajoutez au fouet 6o ml de lail 
tiède jusqu'à ce qu'elle atteigne la consistance voulue. Cette sauce peut 
se préparer à l'avance. Vous ta réchaufferez à feu très doux en remuant 
sans cesse. 

Pour accompagner les gratins de pâtes (pastitsio ou lasagnes). les filets 
de poisson grillés. 

-





LES CLASSIQUES 1 

Persil 
Pour 250 ml 
l'r"-,r"!lo- - m1-··tes 

250 ml de béchamel tiède (page 4) 
30 8 de persil plat ciselé 

Mélangez tous les ingrédients dans un récipient. 

Pratique Incorporez le persil à la sauce juste 
avant de la servir. 

Pour accompagner le bœuf bou1tli, les filets 
de pol~or blanc pochés. 

Soubise 
Pour 500 ml 
Préparation 5 mlnut~ • Cuisson 20 minutes 

40 g de beurre 
1 gros oignon blanc (200 g) en tranches fines 
250 ml de sauce béchamel (page 4) 
180 ml de crème fraîche 
1 pincée de noix de muscade râpée 

1 Faites cuire l'oignon au beurre dans une 
casserole, en remuant jusqu'à ce qu'il soit 
tendre. 

2 Versez la béchamel ella crème. 
laissez épaissir sans couvrir, en remuant 
constamment pendant s minutes. 
Incorporez enfin la noix de muscade. 

Pratique Si la sauce est trop épaisse, ajoutez 
au fouet 6o ml de lait tiède. 

Pour accompagner les œufs pochés, les filets 
de poisson blanc. 
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Mornay 
Pour soo ml 
Pr~op · · · JO c; ' nu'•., • Cu'• lr 1 minutes 

250 ml de béchamel (page 4) 
6o ml de crème fraithe 
1 jaune d'œuf 
120 g d'emmental râpé 

1 Réchauffez la béchamel dans une casserole. 
Quand elle commence à bouillir. incorporez la 
crème et le jaune d'œuf en fouettant pendant 
1 minute. 

2 Retirez la sauce du feu pour ajouter le 
fromage. Mélangez bien pour qu'Il fonde 
complètement. 

Pratique Remplacez l'emmental par du gruyère 
ou du cheddar. 

Pour accompagner les lasagnes. les gratins de 
chou neur ou brocolis. les huilres chaudes. 

Fruits de mer 
Pour soo ml 
r>r{tp.-ïtion 11"' mll'v"'ç • Cuisson 1:, minutes 

250 ml de vin blanc sec 
250 ml de béchamel (page 4) 
180 ml de crème fraîche 
250 g de cocktail de fruits de mer égoutté 
2 c. à s. d'aneth frais ciselé 
1 c. à s. de jus de citron 

1 Portez le vin à ébullit1on dans une petite 
poêle. Laissez frémir sans couvrir pour faire 
réduire le liquide de moitié. 

2 Incorporez la béchamel, la crème et les fruits 
de mer. Portez à ébullition puis laissez frémir 
s minutes à feu doux pour que les fruits de 
mer c;ofent parfaetement cuits. Ajoutez enfin 
l'aneth et le jus de citron 

Pour accompagner les filets de poisson blanc 
gri liés, les pâtes. le filet de bœuf grillé. 





LES CLASSIQUES 1 

Beurre blanc 
le beurre blanc. est un classique de la gastronomie 
A base de beurre. Un travail un peu délicat mais 
le rêsult at vaut le détour. 

Pour 250 ml 
Préparation 10 minutes • Cuisson 10 minutes 

6o ml de vin blanc sec 
1 c. à s. de jus de citron 
6o ml de crème fraîche 
125 g de beurre froid en cubes 

Portez à ébullition le vin et le lus de citron. 
laissez bouillir sans remuer jusqu'à réduction 
des deux tiers. Ajoutez alors la crême et 
portez à nouveau à ébullition. puis baissez 
la flamme. Ajoutez le beurre froid. morceau 
par morceau. en fouettant entre chaque 
ajout pour que la sauce soit lisse et qu'elle 
épaississe légèrement. 

Pratique la saucE: ne doit pas bouillir quand 
vous ajoutez le beurre. Incorporez ce dernier 
en plusieurs fois pour éviter que le mélange 
tourne 

Pour accompagner les légumes à l'étuvée, les 
blanc'> de volaille grillés. les l'ilets de poisson 
à la vapeur ou pochés. 

Varia"tr>s 

Beurre blanc au sésame et aux piments Après 
ajout du beurre, mcorporez 2 cu•llerées à café 
de graines de sésame gr·llées et 1 cuillerée 
à café de piment rouge émmcé. 

Beurre blanc au citron et à l'ail Faites rôtir 
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15 minutes t; gousses d'ail au four a 200 oc. 
laissez·les refroidir un peu avant d'en 
prélever la pulpe que vous hachez avec 
2 cuillerées .1 café de zeste de citron râpé. 
Ajoutez ce mélange au beurre blanc juste 
après avoir 'ncorporé le beurre fondu. 

Espagnole 
Cette sauce est préparée avec un roux brun, 
du bouillon et des herbes. Elle <;e marie très bien 
avec les viandes rouges. 

Pour soo ml 
·• : "'lt'-"' l'' ~''"':'•"" • Cuisson 1 h 10 

2 c. à s. d'huile d'olive 
2 carottes moyennes (240 g) détaillées en cubes 
4 échalotes (too g) en quartiers 
2 branches de céleri (200 g) en gros tronçons 
2 c. à c. de farine de ménage 
1 c. à s. de concentré de tomates 
soo ml de bouillon de bœuf (maison de préférence) 
250 ml d'eau 

t FJites colorer à feu vif dans l'huile chaude 
les carolles. les échalotes et le céleri Laissez 
ensuite cuire 10 minutes en remuant de 
temps en temps. Saupoudre? de farine et 
continuez de mélanger sur le feu pend~nt 
4 minutes pour que te roux prenne une teinte 
brun foncé. Versez alors le concentré de 
tomates. le bouillon et l'eau, en mélangeant 
bien pour éviter les grumeaux. Portez à 
ébullition puis laissez frémir 10 minutes 
pour que la sauce épaississe 

2 Passez la sauce dans un tamis et jetez les 
légumes. Servez sans attendre avec une 
viande rouge. 

Pratique Si vous utilisez du bouillon cube, ne 
laissez pas réduire la sauce trop longtemps 
car elle risque de prendre un goût amer. 
La sauce sera meilleure si vous faites revenir 
les légumes dans le fond de cuisson de la 
viande (gardez celle·ci au chaud pendant 
que VO'!S terminez la sauce). 

Pour accompagner le rosb1f, le rôti de biche. 
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Velouté de volaille 
le velouté est un des classiques de 'la gastronomie française. Il se prépare 
comme une ~chamel, mals on remplace le lait par du bouillon. Par contre, 
Il ne se réchauffe pas. 

Pour 38oml 
Dr6p, ,·:or c; · · ' n •. > • ( ' 'lr JO minutes 

s6o ml de bouillon de volaille 
40 g de beurre 
2 c. à s. de farine de ménage 

t Faites bouillir le bou11lon dans une casserole puis retlre7·le du feu. 
2 Faites fondre le beun e dans une autre casserole, ajoutez la farine 

et laissez cuire 2 minutes en remuant. jusqu'à ce que des bulles se 
forment et que le m~lange épaississe. Versez alors progressivement le 
bouillon chaud sans cesser de remuer. Portez à ébullition puis laissez 
épaissir à feu moyen en remuant constamment. 

3 Réduisez la namme et laissez mijoter 20 minutes pour que la sauce 
réduise de moitié. Passez la sauce dans un tamis. 

Pratique SI la sauce comporte des grumeaux. vous avez sans doute 
ajouté le bouillon trop rapidement ou Il n'a pas été mélangé assez vite 
entre chaque ajout. Passez-la au chinois pour éliminer ces grumeaux. 
Pour accompagner un poisson, préparez cette sauce avec du fumet 
de poisson : pour une version végétarienne, serve1-vous de bouillon 
de légumes. 

Pour accompagner le poulet pocM ou poêlé ; peut servir de liant 
dans une tourte au poulet et aux champignons. 





LES CLASSIQUES 1 

Velouté aux champignons 
Pour625 ml 
Préparation 10 minutes • Cuisson 15 minutes 

20 g de beurre 
1 petit oignon en tranches fines 
150 g de petits champignons de Paris en tranches 

fines 
6o ml de vin blanc sec 
375 ml de velouté de volaille (page 10) 
6o ml de crème fraîche 

1 Faites fondre le beurre dans une casserole 
pour faire revenir l'oignon Jusqu'à ce qu'Il soit 
tendre. Ajoutez les champignons et laissez 
cuire encore 5 minures en remuant. 

2 Versez le vin et contlnue7 de mélanger 
jusqu'à évaporation presque complète du 
liquide. Ajoutez alors le velouté et portez 
à ébullition. 

3 Incorporez la crl!me puis réduisez la Flamme. 
Laissez la sauce sur le feu jusqu'à ce qu'elle 
soit très chaude, mais sans la lais~er bouillir. 

Pour accompagner les pâtes : peut servir 
de liant dans une tourte au poulet et aux 
lardons, de nappage sur des ris de veau. 

Velouté au citron 
et au safran 
Pour sooml 
Pr~paratlon so mln'''"t • C •isson 15 "'inut"S 

375 ml de velouté de volaille (page to) 
2jaunes d'œufs 
1 c. à s. de Jus de citron 
1 pincée de filaments de safran 
6o ml de crème fralche 

1 Portez à ébullition le velouté pui!> relirez· le 
du feu. 

2 Batte1 les jaunes d'œufs avec le jus de 
citron, le safran et la crl!me dans un récipient. 
Incorporez délicatement cette préparation 
au velouté, en travaillant au fouet. 

3 Remuez sur feu doux jusqu'à ce que la sauce 
soit chaude. 

Pour accompagner les fruits de mer ainsi que 
les haricots verts, brocolis ou asperges vertes 
à la vapeur. 
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Velouté aux épinards 
Pour sooml 
Préparation 15 minutes • Cuisson 15 mlnu1es 

20 g de beurre 
1 gousse d'ail écrasée 
375 ml de velouté de volaille (page to) 
8o ml de crème fraiche 
1 pincée de noix de muscade fraîchement r5pêe 
1/2 c. à c. de poivre noir moulu 
200 g de pousses d'épinards ciselées 

1 Laissez revenir l'aitt minute dans le beurre, 
dans une casserole moyenne, en remuant 
souvent. 

2 Versez le velouté et remuez encore 5 minutes 
sur feu doux. 

3 Incorporel la crème, la muscade et le poivre. 
Portez à ébullition avant de réduire la 
flamme. Ajoutez les épinards et laissez 
cu•re encore 5 minutes en remuant. 

Pour accompagner les artichauts rôtis et les 
courgettes grillées : peut servir de sauce 
pour les pâtes. 

Velouté aux pommes 
caramélisées et moutarde 
Pour soo ml 
p,,.,:> .. ,.,tlon 10 mlnut!lS • C ~~~-or :-') "'lir- !'"S 

2 grosses pommes (400 g) avec la peau 
20 g de beurre 
1 c. à s. de cassonade 
375 ml de velouté de volaille (page to) 
1 c .. à s. de moutarde forte 

1 Retirez le cœur des pomrnes avant de le!> 
couper en 16 quartiers. 

2 Faites cuire les pommes au beurre dans une 
poêle. jusqu'à ce qu'elles soient légèrement 
dorées sur toutes les faces. 

3 Versez le sucre et le velouté dans la poêle. 
Incorporez la moutarde et remuez sur le feu 
jusqu'à ce que la sauce soit bien chaude. 

Pour accompagner le jambon au four, le gibier 
rôti, le camembert ou le brie au four. 





LES CLASSIQUES 1 

Mayonnaise 
la mayonnaise 1!5l une sauce froide émulsionnée préparée avec d«!s jaunes 
d'œufs et de l'hune. Elle accompagne viandes. poissons ou légumes. 

Pour 250 ml 
Préparation 15 mmutes 

2 jaunes d'œurs 
t / 2 c. à c. de sel 
1 c. à c. de moularde for te 
250 mt d'huile d'olive vierge 
1 c. à s. de vinaigre blanc 

M~langez les jaunes d'œufs, le sel et la moutarde dans un r~cipient. 
Incorporez. l'huile en un filet mince t>t régulier, en louellant sans cesse 
jusqu'à ce que le mélange épaississe. Incorporez enrin le vinaigre. 

Pratique Pour de meilleurs résultats, mélangez les ingrédients avec un 
fouet en métal dans un saladier en verre Atoutezl'huile graduellement 
et en filet fln pour que l'émulsion prenne. Si la sauce tourne, incorporez 
au fouet t cuillerée à soupe d'eau chaude 

Conservation la mayonnaise se garde 3 jours au réfrigératt>ur dans 
un bocal fermé. 
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Rémoulade 
Pour 25oml 
P.~p"•ft•'~~ .,o m1nul~s 

250 ml de mayonnaise (page 14) 
1 c. ~ s. de cornichons hachés 
1 c. à s. dl' petites câpres rincées. égouttées 

et émincées 
1 c. à s. de moutarde forte 
1 Riel d'anchois égoutté el finement haché 
2 c. à c. de persil plat ciselé 
2 c. à c. d'estragon frais ciselé 

Mélangez tous les mgrédients dans un récipient. 

Conservation La rémoulade se garde )jours 
au réfrigérateur dans un bocal fermé. 

Pour accompagner les filets de poisson panés, 
les blancs de volaille grillés, les léguml•S rôtis 
ou à la vapeur. 

Thousand Islands 
Pour sooml 
Préparation 2C' ~· ·es 

250 ml de mayonnaise (page 1.4) 
6o ml de sauce de tomate 
1 petit oignon blanc (40 g) râpé 
8 olives vertes farcies de piment rouge finement 

hachées 
1 petit poivron rouge (150 g) détaillé en dés 

M~langeztous les ingfédients dans un réc1pient. 

Conservation Cette sauce se garde 3 jours 
au réfrigérateur dans un bocal fermé. 

Pour accompagner le poisson grillé, les fruits 
de mer cu1ts (crabes, tourteaux. crevettes ... ) : 
peut servir pour tartiner un sandwich. 

Tartare 
Pour soo ml 
Pré[1 · 1on 'Il n 'r J'[< 

250 ml de mayonnaise (page 14) 
2 c. à s. de cornichons hachés menu 
1 c. à s. de petites câpres rincées, égouttées 

et émincées 
1 c. à s. de persil plat ciselé 
2 c. à c. d'aneth frais ciselé 
2 c. à c. de JUS de citron 

Mélangez tous les ingrédients dans un récipient. 

Conservation La sauce tartare se garde 3 jours 
au réfrigérateur dans un bocal fermé. 

Pour accompagner les blancs de volaille grillés, 
le poisson frit ou fumé. 

Aïoli 
Pour 250 ml 
Préparation 20 -•~ ·•ns 

4 gousses d'ali en quartiers 
1 c. à c. de sel marin 
2 c. à c. de jus de citron 
250 ml de mayonnaise (page 14) 

1 Pilez le sel et l'ail en pate fine dans 
un mortier. 

2 Mélangez cette pâte au reste des ingrédients. 

Conservation L'aïoli se garde )jours au 
réfri~érateur dans un bocal avec couvercle. 

Pour accompagner les filets de poisson grillés, 
les crudités, les pommes de terre frites 
ou bouillies. 
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Hollandaise 
Pour 2SO ml 
Préparation s minutes • Cuisson 1S minutes 

2 c. à s. d'eau 
2 c. à s. de vinaigre blanc 
1 grosse pincée de poivre noir concassé 
2jaunes d'œufs 
200 g de beurre doux fondu 

1 Dans une petite casserole. portez à ébullition 
l'eau, le vinaigre et le poivre. laissez réduire 
jusqu'à ce qu'il ne reste qu'une cuillerée 
à soupe de liquide. Passez le mélange au 
chinois et laissez reposer 10 minutes. 

2 Fouettez les jaunes d'œufs avec le vinaigre. 
Quand le mélange est homogène. placez le 
récipient sur une casserole d'eau frémissante 
el laissez cuire au bain·marie, en fouettant 
constamment pour faire épaissir la sauce. 
La base du récipient ne doit pas toucher 
l'eau. 

3 Retirez le récipient du feu pour incorporer 
le beurre fondu en filet continu. sans cesser 
de remuer jusqu'à épaississement. 

Pratique Si la sauce est trop épaisse ou qu'elle 
commence à tourner. incorporez au fouet 
2 cuillerées A soupe d'eau chaude. 

Pour aller plus vite Travaillez les jaunes d'œufs 
et le vinaigre chaud au robot électrique pour 
les mélanger. laissez le moteur tourner et 
versez le beurre fondu en un filet fin 
et continu pour émulsionner la sauce. 

Pour accompagner les œufs A la bénédictine, 
les asperges à l'étuvée, te poisson grillé. 
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Sauce tomate 
Cette sauce est la version maison du célèbre 
ketchup américain, qui ac:compagne hamburgers. 
hot dogs. frites et autres bouchées à déguster 
avec: les doigts. 

Pour8oo ml 
Prépnr.111or 10 nir1u~ " • Cuisson 40 minutes 

1 c. à s. d'huile d'olive 
t gros oignon (200 g) détaillé en gros cubes 
2 c. à s. de cassonade 
1,8 kg de tomates fraîches pelées et concassées 
t/2 c. à c. de poivre de la Jamaique moulu 
t/2 c. à c. de sel au céleri 
2 c. à s. de concentré de tomates 
8o ml de vinaigre de vin blanc 

t Faites revenir l'oignon dans l'huile en 
remuant vivement. Ajoutez le sucre. les 
tomates. le poivre de la Jamaïque et le sel 
au céleri. Portez à ébullition puis réduisez 
le feu et laissez épaissir 30 minutes sans 
couvrir, en remuant de temps à autre. 
Incorporez le concentré de tomates et 
le vinaigre. Faites cuire encore 5 minutes 
sans couvrir. 

2 Mixez ta sauce avant de la passer au chinois 
dans un récipient. Servez·la froide 

Conservation Cette sauce se garde 1 mo•s au 
réfrigérateur el se congèle sans problème. 

Pour aller plus vite Remplacez les tomates 
fraîches par 2 petites boîtes de tomates 
pelées. 

Pour accompagner tes filets de poisson grillés, 
l'entrecôte, les saucissec; de porc. 



• 
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Béarnaise 
La béarnaise se travaille comme la sauce hollandaise mals on y ajoute 
de l'estragon et des échalotes pour la parfumer. 

Pour 250 ml 
Pr~p.1rr' on 20 m1nut· r • r .. rsson S mrnutes 

2 c. à s. de vinaigre blanc 
:z c. à s. d'eau 
t échalote (25 g) hachée 
3 c. à c. d'est.ragon frais ciselé 
1/2 c. à c. de grains de poivre noir 
3)aunes d'œufs 
200 g de beurre doux fondu 

1 Dans une petite casserole. portez à ébullition le vinaigre, l'eau, 
l'échalote, un tiers de l'estragon et les grains de poivre. Baissez le feu 
et laissez frémir 2 minutes environ, jusqu'à ce que le liquide ait réduit 
de moitié. Passez le mélange au chinois dans un saladier. Laissez tiédir 
so minutes. 

2 Battez le mélange tiède avec les jaunes d'œufs puis mettez le saladier 
sur une casserole d'eau frémissante. Faites cuire au baln·marle en 
fouettant sans cesse pour que la sauce épaississe. Hors du feu, 
incorporez le beurre fondu en Fouettant sans cesse. Quand ta sauce 
est prise. ajoutez le reste d'estragon. 

Pratique Si la sauce tourne, aJoutez au fouet t cuillerée à soupe d'eau 
bouillante jusqu'à ce qu'elle soit de nouveau lisse. SI elle est trop 
épa1sse, incorporez-y jusqu'à 2 cuillerées à soupe d'eau chaude 
pour obtenir la consistance voulue. 

Pour aller plus vite Utilisez un fouet électrique pour travailler les jaunes 
d'œufs. 

Pour accompagner les entrecôtes grillées, les filets de poisson grillés, 
les blancs de volaille po~lés. les légumes bouillis ou à la vapeur. 
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Vinaigrette 
Pour 250 ml 
Prt:- ...,11 - ' minutes 

8o ml de vinaigre de vin blanc 
2 c . .\ c. de moutarde forte 
s6o ml d'huile d'olive 

1 Mélangez dans un saladier le vinaigre et 
la moutarde. 

2 Incorporez l'huile en mec continu sans cesser 
de fouetter pour obtenir une sauce épaisse 
et llc;se. 

Pratique AJoutez à votre goOt 1 cuillerée 
a .,oupe d'aromates ciselés. 

Pour aller plus vite Mélangez tous les 
Ingrédients dans un bocal à couvercle. 

Pour assaisonner la salade verte, les mélanges 
d'herbes ou de Jeunes pousses. 
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Vinaigrette italienne 
Pour2soml 
Préparation 5 minutes 

t6o ml d'huile d'olive 
8o ml de Jus de citron 
1 gousse d'ali écrasée 
2 c. à c. d'origan frais ciselé 
2 c. à c. de basilic frais ciselé 
2 c. à c. de sucre en poudre 
sel, poivre 

Agitez vigoureusement les Ingrédients dans 
un bocal fermé. 

Pour assaisonner la salade verte. les légumes 
vapeur ou bouillis, l'agneau grillé. 

La vinaigrette classique est un mélange d'huile, 
vinaigre, sel et poivu· , On v ajoute parfois 
des herbes fraîches ciselées. 
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Sauce César 
On attribue l'invention de la salade César au restaurateur Caesar Cardin!, 
qui l'aurait improvisée un jour d'affluence, en préparant une recette 
avec ce qui lui restait sous la main. 

Pour325 ml 
Préparation 10 minutes • Culs~on 5 minutes 

1 œuf 
2 gousses d'ait écrasées 
1/ 2 c. à c. de moutarde forte 
2 filets d'anchois égouttés et finement hachês 
250 ml d'huile d'olive 
2 c. i s. de jus de citron 

1 Faites glisser délicatement l'œuf dans une casserole d'eau bouillante. 
Couvrez et retirez du feu. Sortez l'œuf 1 minute plus tard. Quand il est 
tiède, écalez-le puis mettez·le dans un bol. Ajoutez au fouet l'ail. la 
moutarde et l'anchois. 

2 Sans cesser de fouetter, versez l'huile en filet mince et continu pour 
que la sauce épaississe. Ajoutez enfin le jus de citron. 

Pratique Sî la sauce tourne, rattrapez-la avec 1 cuillerée à soupe d'eau 
chaude que vous Incorporez au fouet. 

Pour aller plus vite Préparez la sauce avec un fouet électrique ou un robot 
mÉ'nager. 

Pour accompagner une salade César Oaitue, œufs durs, anchois. croOtons 
et parmesan), le poulet rôti, les crevettes grillées, la salade de crabe. 
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Cumberland 
Cette sauce anglaise sucrée-salée se sert 
généralement rroide avec de la viande ou du gibier 
Elle ne doit pas ~tre trop épaisse. 

Pour 250 ml 
Prép<~ · •t' , s rr.' -ur s • r . ls on 30 minutes 

1 échalote (25 g) émincée 
125 ml de vinaigre de vin rouge 
125 ml de Porto 
t/2 c. à c. de zeste de citron râpé 
1 2 c. à c. de zeste d'orange r3pé 
6o g de gelée de groseille 
250 ml de bouillon de bœuf 

1 Portez à ébullition le vinaigre avec l'échalote. 
Baissez le feu et laissez frémir sans couvrir 
pour que le liquide réduise de moitié. 

2 Ajoutez le reste des ingrédients et portez 
de nouveau à ébullition avant de rédui'e 
la flamme. Laissez frémir 20 minutes sans 
couvrir, jusqu'à ce que la sauce ait réduit 
de moitié (elle ne doit pas être trop épaisse). 
Passez·la au chinois dans une saucière. 
Laissez tiédir à température ambiante. 

Conservation La sauce se garde 1 semaine 
au réfrigérateur dans un bocal fermé. 

Pour accompagner les blancs de poulet fumés, 
les volailles froides, le gibier ou le jambon 
froids. 
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Sabayon 
Celle sauce mousseline est un miracle de lëgèret~. 

En version sucrée elle accompagne tartes et 
tourtes aux huits, en version salée elle est parfaite 
a'iec les poissons et crustacés. Pour les plats 
sophistiqués, utilisez du champagne. 

Pour soo ml 
Préprat'on • minutes • Cuisson 5 minutes 

3 jaunes d'œufs 
55 g de sucre en poudre 
6o ml de vin blanc sec 

Mélangez tous les Ingrédients dans un saladier 
puis lalssez·les cuire au bain· marle, sur 
une casserole d'eau frémissante, sans que 
l'eau touche la base du récipient. Fouettez 
5 minutes vigoureusement et sans vous 
arrêter, jusqu'à ce que la sauce soit épaisse 
et crémeuse. 

Pratique Fouettez vigoureusement la sauce 
pour y incorporer autant d'air que possible, 
sinon elle sera trop liquide. Prenez garde 
de ne pas laisser bouillir le baln·marie (un 
petit frémissement suffit) car la sauce aura 
tendance à épaissir. 

Pour accompagner les poires pochées. les 
pêches ou les nectarines grillées, la mangue 
fraîche en tranches. 

Variantes 

Sabayon au citron vert Ajoutez 1 cuillerée à café 
de zeste de citron vert rapé avec 2 cuillerées 
à café de jus de citron vert au sabayon juste 
avant de le fouetter au bain·marie. 

Sabayon au café Remplacez le vin de la recette 
de base par un mélange d'eau chaude et de 
café soluble (1 cuillerée à soupe de café pour 
6o ml d'eau). 





Les sauces pour poissons 
et fruits de mer 
Les fru its de la mer sont meilleurs quand ils sont cuits de la manière 
la plus simple. En les accompagnant d'un peu de sauce, vous leur 

rendez entièrement justice. 

28 

Crabe à la mode de Singapour 
Cette recette est le plat national de Singapour, un mariage des plus belles 
pâtes épicées de Malaisie et de Chine. 

Pour soo ml (soit 2 crabes ou 2 ara•gnées de mer} 
Prépara· - - --.1"" '"" • r.,isson 20 minutes 

1 c. à s. d'huile d'arachide 
1 petit oignon en tranches fines 
1/ 2 c. à c. de piment de Cayenne 
400 g de tomates concassées en boite 
1 c. à s. de sauce de soja 
2 c. à s. de cassonade 
2 gousses d'ail écrasées 
3 cm de gingembre frais (ls g) râpé 
1 petit piment rouge en tranches fines 
1 c. à c. de fécule de maïs 
125 ml d'eau 

t Dans un wok chaud. faites revenir l'oignon dans l'huile jusqu'à ce qu'il 
soit tendre. Ajoutez le piment de Cayenne, les tomates avec leur jus, 
la sauce de soja, le sucre, l'ali. le gingembre et le piment frais. Portez 

à ébullition puis réduisez la flamme (c'est à ce point que l'on ajoute 
les crabes). Laissez mijoter tS minutes 

2 Délayez la fécule dans l 'eau, versez ce mélange dans le wok et remuez 
à feu vif pour faire épaissir la sauce. 

Pratique Pour préparer les crabes à la mode de Singapour. commencez 
par les faire cuire dans de l'eau bouillante salée (6 minures environ) 
avant de les décortiquer. Séparez les pattes et les pinces. coupez les 
cortex en deux ou en quatre et faites sauter ces morceaux à feu vif dans 
un peu d'hu1le. Plongez-les dans la sauce quand celle-ci recommence 
à bouillir après l'ajout des tomates, épices et aromates. 





LES SAUCES POUR POISSONS ET FRUITS DE MER 1 

Salsa de légumes 
à la cantonaise 
Pour 2SO ml 
Prép . ....,. ~" ~o -•-ute" • Cuisson 5 minutes 

2 c. à s. de sauce de soja 
2 c. A s. de mirln 
1 c. à s. de miel 
8o ml de jus d'orange 
6o ml d'eau 
1 c. à c. de cinq-épices moulu 
1 ~toile de badiane 
1 gousse d'ail écrasée 
2 cm de gingembre frais (10 g) détaillé en julienne 
1 petite carotte (7o g) détaillée en julienne 
3 oignons verts en tranches fines 
65 g de pousses de bambou égouttées et 

détaillées en julienne 

Portez à ébullition la sauce de soja. le mlrin, 
le miel. le jus d'orange, l'eau, le cinq-épices, 
la badiane et l'ail. Baissez te feu avant 
d'ajouter le gingembre, la carotte, les oignons 
et les pousses de bambou. Lalssez mijoter 
s minutes sans couvrir, jusqu'à ce que les 
légumes soient tendres et que la sauce ait 
légèrement épaissi. 

Pour accompagner une dorade au rour, les 
filets de poisson grillés, les blancs de volaille 
pochés. 
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Sauce aigre-douce 
aux litchis 
Pour soo ml 
Prêparatlon 10 mtr· •. , • Culs~ 1 minutes 

565 g de litchis en boite au sirop léger 
1 c. à c. de fécule de maïs 
8o ml d'eau 
2 c. à s. de sucre 
2 c. à s. de vinaigre de vin blanc 
2 c. à s. de concentré de tomates 
2 c. à s. de sauce de soja 
1 c. à c. d'huile d'arachide 
1 peUl poivron rouge (150 g) en gros morceaux 

1 ~gouttez tes utchls en réservant 6o ml 
du sirop. Coupez les fruits en deux. 

2 Délayez la fécule dans l'eau puis incorporez 
le sucre, le vinaigre, le concentré de tomates. 
la sauce de soja et le sirop réservé. 

3 Dans une grande poêle. faites sauter à l'huile 
le poivron rouge et les litchis. Quand le 
poivron est tendre, versez la sauce et remue7 
vivement jusqu'à ce qu'elle bouillonne 
et épaississe légèrement. 

Pratique On peut remplacer les litchis en boite 
par des fruits frais. Cette sauce se prépare 
aussi avec de l'ananas en boite. 

Pour accompagner aussi le tofu grillé. 
tes poissons blancs au four, les blancs 
de poulet grillés, les légumes vapeur. 





LES SAUCES POUR POISSONS ET FRUITS DE MER 1 

Poireau et safran 
Pour 375 ml 
Préparation 8 min•ltPc: • r u1sson 10 minutes 

1 c. 1 s. d'huile d'olive 
1 petit poireau (200 g) émincé 
2 gousses d'ail écrasées 
1 c. à c. de farine de ménage 
6o ml de vin blanc sec 
300 ml de crème fraîche 
1 pincée de safran 
1 c. à s. de persil plat ciselé 

t Dans une poële, faites revenir 5 minutes à 
l'huile le poireau et l'ail. en remuant jusqu'à 
ce que le poireau soit tendre. Versez la farine 
et laissez cuire 1 minute en remuant toujours. 
Quand des bulles commencent à sc former, 
versez progressivement le vin sans cesser 
de mélanger pour éviter les grumeaux. 
Portez à ébullition et laissez épaissir 
la sauce pour qu'elle réduise de moitié. 

2 Ajoutez la crème et le safran. Dès que 
le mélange recommence à bouillir, baissez 
le feu et laissez frémir s minutes. Incorporez 
le persil hors du feu. 

Pour accompagner des pavés de truite océane 
au four, des blancs de poulet grillés, des 
côtes de porc poêlées. 
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Vin blanc 
Pour 250 ml 
~ -·-··- - minutes • Cuisson 20 minutes 

20 g de beurre 
2 échalotes (50 g) en tranches fines 
1 c. à c. de moutarde forte 
180 ml de vin blanc sec 
180 ml de fumel de poisson 
300 ml de crème fraîche 

1 Dans une poêle, laissez chauffer l'échalote 
et la moutarde 3 minutes dans le beurre 
fondu. Quand l'échalote est tendre, ajoutez 
le vin et laissez cuire sans couvrir, jusqu'A ce 
qu'il réduise de deux tiers. Versez le fumet et 
portez à ébullition. Laissez bouillir 7 minutes 
sans couvrir pour que la moitié du liquide 
s'évapore. 

2 Incorporez la crème et portez à ébullition. 
Laissez ensuite frémir tS minutes à feu doux 
pour faire épaissir la sauce. 

Pour accompagner les soles meunières, 
les gambas grillées, le homard grillé. 

Variantes 

Tomates séchées Quand la sauce a épaissi, 
ajoutez t cuillerée â soupe de pesto de 
tomates séchées. 

Raifort et aneth Quand la sauce a épaissi, 
ajoutez 1 cuillerée à soupe de raifort et 
1 cuillerée à soupe d'aneth frais CISelé, 

Citron vert el oignons de printemps Quand la 
sauce a épaissi. ajoutez 2 oignons verts en 
tranches fines, 1 cuillerée à café de zeste de 
citron vert râpé et 1 cuillerée à soupe de jus 
de citron vert. 
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LES SAUCES POUR POISSONS El FRUITS DE MER 1 

Aneth et citron 
Pour 125 ml 
Préparations minutes • Cuisson 5 mTnut~s 

So ml d'huile d'olive 
t c. à c. de sucre en poudre 
2 c. à c. de zeste de citron râpé 
6o ml de jus de citron 
2 c. à s. d'aneth frais ciselé 

1 Faites tiédir l'huile dans une casserole 

2 Retirez la casserole du feu pour a1outer le 
reste des ingrédients en remuant vivement. 

Pratique Vous pouvez ajouter à l'huile 
1 cuiHerée à soupe de petites câpres rincées 
et égouttées. 

Pour accompagner les poissons au four, 
les calamars grillés, les blancs de poulet 
ou les magrets de canard à la poêle. 
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Rouille 
Cette sauce est indissoetable de la cuisine du Midi. 
Elle accompagne la bouillabaisse mals aussi la 
plupart des recettes de P<1issot1 de cette région. 

Pour 250 ml 
Préparation to minutes • Cuisson 10 minutes 

1 poivron rouge (2oo g) 
70 g de chapelure sèche 
6o ml d'eau 
1 petit piment rouge en tranches rines 
1 gousse d'ail en quartiers 
1 c. à s. de Jus de citron 
t/2 c. à c. de piment de Cayenne 
6o mt d'huile d'olive 

1 Coupez le poivron en quatre. ôtez les graines 
et les membranes blanches. Faites·le rôtir 
sous un gril préchauffé ou dans un four trè!> 
chaud pour que la peau noircisse et gonfle. 
Mettez le poivron s minutes dans un sac 
en pla5tique ou en papier avant de le peler 
et de le d!?tailler en lanières. 

2 Laisser gonfler la chapelure 2 minutes dans 
l'eau. 

3 Mixez le poivron et la chapelure avec le 
piment, l'ail, le jus de citron et le poivre. 

4 Laissez le moteur tourner pour incorporer 
progressivement l'huile, en filet fin et continu, 
jusqu'à ce que la rouille épaississe. 

Pratique La rouille peut se préparer la veille. 
Couvrez la et gardez·la au frais. Si l'émulsion 
a du mal à prendre, ajoutez au fouet 
1 cuillerée a soupe d'eau bouillante. 

Pour accompagner la bourride, la soupt! de 
poisson, la bouillabaisse, les ntets de poisson 
blanc grillés, les blancs de poulet poêlés. 
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LES SAUCES POUR POISSONS ET FRUITS DE MER 1 

Olives, anchois et tomates 
Pour 375 ml 
Prëparation 15 minutes • Cuisson 15 minutes 

2 c. à c. d'huile d'oUve 
1 petit oignon jaune (lso g) en tranches fines 
2 gousses d'ail écra!.ées 
6 filets d'anchois égouttés 
6o ml de vin rouge 
4ZS g de tomates concassées en boite 
1 c. à s. de sucre 
125 ml d'eau 
2 c. à s. d'olives noires émincées 
1 c. à s. de petites câpres rincées et égouttées 
30 g de persil plat ciselé 

1 Versez l'huile dans une casserole et faites 
revenir pendant 5 minutes l'oignon. l'ail et 
la moitié des anchois finement hachés. en 
remuant souvent. Quand l'oignon est tendre, 
versez le vin et laissez cuire 2 minutes sans 
couvrir, jusqu'à ce que le mélange réduise 
de moitié. 

2 Ajoutez les tomates sans les égoutter. 
le sucre et l'eau. Portez à ébullition puis 
laissez frémir 10 minutes environ, pour 
que la sauce épaississe légèrement. 

J Incorporez enfin les olive!>. les câpres, les 
anchois restants coupés en gros morceaux 
et le persil. 

Pour accompagner les darnes de poisson 
grillées, les entrecôtes à la poêle, les 
grillades de porc. 

Chermoulla 
Ce mélange d'origine marocaine parfume viandes 
et poissons. Vous pouvez aussi l'utiliser comme 
marinade. 

Pour 250 ml 
•'···: ·""'''""tc: minutes 

125 ml d'huile d'olive 
So ml de jus de citron 
6 échalotes (150 g) en tranches fines 
4 gousses d'ail écrasées 
1 c. à c. de cumin moulu 
1 long piment rouge en tranches fines 
30 g de coriandre fraîche ciselée 
30 g de menthe fraîche dselée 
30 g de persil plat ciselé 

Mèlangez soigneusement tous les ingrédients 
dans un boL 

Pour accompagner les pavés de poissons grillés 
ou frits. les cailles rôties. les poulpes grillés. 
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Les sauces pour les volailles 
La volaille s'accommode aussi bien d'une sauce aux piments que d'un velouté 

, 
cremeux. 

Lait de coco 
Pour 250 ml 
Prêpmatinn 10 mirllles • Cuisson 10 minutes 

s c. à c. d'huile d'arachide 
1 gousse d'ali écrasée 
2 cm de gingembre frais (to g) râpé 
1 c. à c. d'un mélange de racines et de tiges de coriandre fraîche broyées 
1 c. à s. de citronnelle fraîche en tranches fines 
4 feuilles de kaffir fraîches détaillées en très fines tanières 
140 ml de lait de coco en boite 
125 ml de bouillon de volaille 
2 c. à c. de sauce de poisson 
1 c. à s. de jus de citron vert 
1 c. à c. de sucre en poudre 
2 c. à s. de coriandre fraîche ciselée 

1 Dans une poêle, faites revenir dans l'huile chaude l'ali, le gingembre, 
les tiges et la racine de coriandre, la citronnelle et la moitié des feuilles 
de kafflr, jusqu'à ce que les arômes se développent. 

2 Versez le lait de coco, le bouillon, la sauce de poisson, le jus de citron 
et le sucre avant de porter à ~bullition. Réduisez la flamme et laissez 
frémir 3 minutes à peu près sans couvrir. Quand la sauce a IPgèrement 
épaissi, passez-la dans un tamis fin puis incorporez le reste des feuilles 
de kafnr et la coriandre ciselée. 

Pratique les feuilles de kaffir se vendent rraîches, séchees ou congelées 
dans les épiceries asiatiques. Elles ressemblent à deux feuilles jointes 
par la pointe en forme de sablier. 

Pour accompagner les blJncs de poulet poêlés, le riz à l'étuvée, 
les gambas grillées. 





LES SAUCES POUR LES VOLAillES 1 

Sauce nam jim 
la plupart des sauces th aies comportent de 
la sauce de poisson et des piments, le reste 
des Ingrédients variant selon le cuisinier. 

Pour 250 ml 
Prl>oaratlon ~s rrlnutes 

3 piments rouges allongés détaillés en dés 
3 petits piments rouges détaillés en dés 
1 échalote (25 g) détaillée en wbes 
2 gousses d'ail écrasées 
2 cm de gingembre rrals {to g) en gros morceaux 
8o ml de Jus de citron vert 
~ c. à s. de sauce de poisson 
1 c. à s. de sucre de palme r3pé 
35 g d'arachides non salées grillées et broyées 

Dans un mortier, travaillez en mélange 
homogène les piments. l'échalote. l'ali. 
le gingembre, le jus de citron vert, la sauce 
de poisson et le sucre. Incorporez enfin 
les arachides. 

Pratique Pour réduire le piquant de cette 
recette. utilisez moins de piment ou 
choisissez des piments verts, plus légers. 

Pour accompagner le poulet rôti. le poisson 
grillé. la salade thaïe au bœuf. 

Piri piri 
Cette sauce portugaise très piquante est utilisée 
pour faire mariner viandes et volailles ou pour 
les badigeonner pendant la cuisson. 

Pour 375 ml 
Préparation 15 minutes 

2 gousses d'ail en tranches fines 
6 longs piments rouges en tranches fines 
2 c, à s. de moutarde forte 
t6o mt de Jus de citron 
125 ml d'huile d'olive 

Mélangez soigneusement tous tes ingrédients 
dans un petit bol. 

Pratique Pendant la cuisson, badigeonnez 
les viandes ou poissons avec la moitié de 
la sauce. Laissez épaissir le reste de sauce 
pour servir en accompagnement. 

Pour accompagner les coquelets grillés. les 
filets de poisson grillés, les légumes grillés, 
les homards grillés ; mélangée avec du 
fromage blanc, elle peul se déguster avec 
des crudités ou des légumes vapeur pour 
un apéritif ou un buffet froid. 
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LES SAUCE'> POUR LES VOLAILLES 1 

Sauce à la diable 
Pour 150 ml dt> sauce 
P•lloa•"'''~ft ·ft..,..,_ ··,.-~ • Cuisson 35 minutes 

125 ml de vin blanc sec 
2 c. à s. de vinaigre de vin rouge 
1 c. à c. de grains de poivre blanc broyés 
3 oignons verls en tranches fines 
1 brin de thym frais 
1 feuille dt> laurier sèche 
2 brins d'estragon frais 
250 ml de bouillon de volaille 
250 ml d'eau 
50 g de beurre froid détaillé en dés 

1 Après avoir fait dorer dans un peu d'huile la 
viande de votre choix (blancs de poulet, filet 
d'agneau). dég1acez la poêle avec le vin en 
remuant v1vement, jusqu'à ce que la sauce 
ait réduit de moitié. Ajoutez le vinaigre, le 
poivre. les oignons et les aromates. Portez à 
ébullition avant de réduire la flamme. Laissez 
frémir 3 minutes sans couvrir, jusqu'à ce que 
le liquide soit presque entièrement évaporé. 

2 Versez le bouillon et l'eau et laissez reprendre 
l'ébullition avant de baisser à nouveau le 
feu. laissez frémir 10 minutes sans couvrir, 
jusqu'à ce que la sauce ait bien réduit 01 
doit rester à peu près 125 mt de liquide). 
Incorporez au fouet te beurre. cube à cube. 
Passez la sauce au tamis fin dans un bol. 

Pour accompagner les blancs de volaille (dinde 
ou poulet) ou le filet d'agneau à la poële. 

le déglaçage constitue la première étape 
dans la confection d'une sauce qui Incorpore 
les sucs de cuisson d'une viande. Dans 
le récipient de cuisson. après avoir enlevé 
la viande. on verse une petite quantité 
de liquide puis on gratte vivement le fond 
à la spatule pour détacher ces éléments. 
Le tout se fait sur le feu. Quand le mélange 
est homogène et qu'il a un peu réduit, on 
peut ajouter de la farine pour obtenir un 
roux formant la base de la sauce ; il arrive 
aussi qu'on monte à la crème ou au beurre 
la sauce, qui sera alors plus riche et plus 
veloutée. 
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Canneberge et ciboulette 
Pour soo ml 
P·~~ .. ,,.,-or r "'"'

1"'J1PS • Cuisson 25 minutes 

8o mt de vin rouge 
300 g de canneberges surgelées 
t8o ml de jus d'orange 
180 ml d'eau 
1 c. à s. de miel 
2 c. à s. de ciboulette fraîche ciselée 

' Après avoir fait dorer dans un peu d'huile 
la viande de votre choix (poulet, canard 
ou dinde), déglacez la poële avec le vin en 
remuant vivement. jusqu'à ce que la sauce 
ait réduit de moitié. 

2 Ajoutez les canneberges, le jus d'orange et 
l'eau. Portez à ébullition puis laissez frémir 
to minutes sans couvrir, en remuant de temps 
à autre, pour que la sauce réduise à nouveau 
de moitié. Incorporez le miel et la ciboulette 
hors du feu. 

Pratique Si la sauce est trop acide, aJoutez un 
peu plus de miel. Si vous servez cette sauce 
avec une volaille rôtie, récupérez le jus de 
viande pour le faire réchauffer dans une 
poële avant d'ajouter tes autres Ingrédients. 

Pour accompagner les blancs de volaille et les 
volailles rôties. 

les canneberges peuvent être remplacés par 
des airelles 
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LES SAUCES POUR LES VOLAIUES 1 

Soja et tamarin 
Pour l25 ml 
P1épiJ1ation 5 n inutes • ( Jisson 10 rn mutes 

1 c. à c. d'huile d'arachide 
1 gousse d'ali écrasée 
2 c. à s. de sauce de soja 
1 c. à c. de cassonade 
2 c. à s. de concentré de tamarin 
2 cm de gingembre frais (log) rllpé 
So ml d'eau 
1 oignon vert en tranches fines 

Dans une petite casserole, faites chauffer 
l'ail dans l'huile Jusqu'à ce qu'il embaume. 
Ajoutez la sauce de soja, le sucre. le tamarin, 
le gingembre et l'eau. Portez à ébullition 
puis baissez le feu et laissez frémir 2 minutes 
sans couvrir, pour que la sauce épaississe. 
Incorporez l'oignon vert hors du feu 

Pratique Ingrédient courant de la cuisine 
de l'Inde et du Sud-Est asiatique, le tamarin 
existe dans le commerce sous forme de 
pâte ou de concentré, qui se conservent très 
longtemps au réfrigérateur. Il sert d'agent 
acidifiant dans les sauces, les marinades 
et les vinaigrettes. 

Pour accompagner les blancs de volaille poêlés. 
les manchons de poulet grillés. les cuisses 
de canard rôties. 
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Yaourt aux épices 
Pour 375 ml 
Prèoantion c, minutPs • Cuisson 5 minuu~s 

1 c. à c. de paprika doux 
1 c. à c. de cannelle moulue 
1 c. à c. de coriandre moulue 
1 c. à c. de cumin moulu 
2 c. à c. de gtaines de fenoujl 
4 cm de gingembre frais (20 g) ràpé 
1 c. à s. de sauce au piment 
350 g de yaourt 
1 c. à s. de jus de citron 

1 Dans une petite poêle, faites sauter à sec sur 
feu doux le paprika. la cannelle. ta coriandre. 
le cumin et le fenouil, jusqu'à ce que les 
arômes se dégagent. Remuez régulièrement 
pendant cette opération. 

2 Mélangez dans un récipient tes épices rôties 
avec le gingembre. la sauce au piment, 
le yaourt et le )us de citron. 

Pratique la sauce peut se préparer 2 jours 
à l'avance et se garder au frais, dans 
un bocal fermé. 

Pour accompagner les quartiers de pommes 
de terre rôties, les grillades de porc, 
le saumon fumé, les morceaux de poulet 
grillés. 
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LES SAUCES POUR LES VOLAILLES 1 

Pancetta, petits pois 
et estragon 
La pancetta est une sotte de lard Italien 
On la sert en tranches très ftnes pour les antlpastl 
mals c'est aussi l'ingrédient Incontournable 
de la sauce carbonara. 

Pour 375 ml 
PrApqratil)n 15 minutes • Cuisson 15 minutes 

1 c. à s. d'huile d'olive 
2 échalotes (so g) en tranches fines 
1 gousse d'ail écrasée 
100 g de pancetta détaillée en lardons 
125 ml de vin blanc sec 
300 ml de crème fraîche 
6o g de petits pois congelés 
1 c. à s. d'estragon frais grossièrement ciselé 

l Dans une grande poele, faites revenir à l'huile 
l'échalote. l'ali el ta pancetta en remuant 
régulièrement. Quand la pancetta est culte. 
versez le vin et portez à ébullition. Baissez le 
feu puis laissez frémir 2 minutes sans couvrir. 
pour que te mélange réduise de moitié. 

2 Ajoutez la crème elles petits pois. laissez 
reprendre l'ébullition avant de réduire ?t 
nouveau la flamme. laissez mijoter 4 minutes 
en remuant de temps à autre. Ajoutez 
l'estragon et faites mijoter encore 2 minutes. 

Pratique Cette sauce se prépare luste avant 
de servir. À défaut de pancetta. utilisez du 
lard fumé. 

Pour accompagner le poulet rôti, les œufs 
pochés, l'omelette, la purée de pommes 
de terre, le jambon au four, 

Miel épicé et coriandre 
Pour 125 ml 
Pf/>p"ra•ion 15 mmutes • Cu1sson 5 minutes 

:zog de beurre 
2 cm de gingembre fulls (10 g} ri\pé 
2 c. à c. de zeste d'orange râpé 
1 pincée de clous de girofle moulus 
2 gousses de cardamome froissées 
1/4 de c. à c. de graines de carvi 
8o ml de jus d'orange 
90 g de miel 
6o ml de bouillon de volaille 
2 c. à c. de coriandre fraîche grossièrement ciselée 

1 Faites fondre le beurre dans une poële 
pour v faire revenir le gingembre, le zeste 
d'orange, les clous de girofle. la cardamome 
et les graines de carvi, jusqu'à ce que les 
arômes Sl' dégagent. 

2 Incorporez le jus d'orange, le miel et le 
bouillon, puis portez à ébullition et réduisez 
la namme. laissez frémir 2 minutes environ 
sans couvrir, jusqu'à ce que la sauce 
épaississe légèrement. Jetez la cardamome 
puis incorporez la coriandre hors du feu. 

Pour accompagner les grillades de porc. 
les travers de porc au barbecue. les blancs 
de poulet ou les magrets de canard poêlés. 





Les sauces pour les pâtes 
Une sauce maison rend tout de suite un plat de pâtes plus gourmand. 
À condition de jouer la carte des mélanges et des produits frais. 

Napolitaine 
La sauce napolitaine se marie avec toutes les pâtes et sert de base aux pizzas. 
C'est une sauce tomate lou te simple et délicieuse. surtout quand elle est 
préparée a'iec des tomates fraîches müres et parfumées 

Pour 1 litre 
P1 éparatlon 15 minutes • Cuisson 1 heure 

8o ml d'huile d'olive 
1 oignon jaune moyen (150 g) en tranches Hnes 
3 gousses d'ali écrasées 
40 g de basilic frais 
t c. à c. de sel marin 
2 c. à s. de concentré de tomates 
1,5 kg de tomates mOres grossièrement concassées 

1 Faites chauffer la moitié de l'huile dans une grande casserole pour 
faire revenir l'oignon. l'ail et le basilic avec le sel. Quand l'oignon est 
tendre. versez le conc«>ntré de tomates et laissez cuire 1 minute en 
remuant. 

2 Ajoutez tes tomates et portez à ébullition avant de réduire la flamme. 
Laissez frémir 45 minutes sans couvrir, en remuant de temps à autre, 
jusqu'à ce que la sauce épaississe. Versez le reste de l'huile, mélangez 
et laissez hé mir encore s minutes. 

Conservation La sauce se garde 3 jours au réfrigérateur et 3 mois 
au congélateur. 

Pour aller plus vite Remplacez les tomates fraîches par une quantité 
équivalente de tomates concassées en boite. 





lES SAUCES POUR LES PÂTES 1 

Puttanesca 
Pour 11itre 
Pr~paratton 20 mt~t:!P<; • r•j <:~on 10 minutes 

4 Il lets d'anchois entiers égouttés 
6o ml d'huile d'olive 
1 piment rouge allongé en tranches fines 
slltre de .sauce napolitaine (page 48) 
uo g d'olives noires dénoyautées 
2 c. l s. de petites câpres rincHs, êgouttHs 

et êmlncH5 

1 Hachez finement les filets d'anchois puis 
écrasez-les avec la lame d'un couteau. 

2 Dans une grande casserole, faites revenir 
2 minutes les anchois et le piment dans 
1 cuillerée à soupe d'huile. Ver sel la sauce 
napolitaine et portez à ébullition. ln< or po rez 
les olives, les câpres et le reste de l'huile. 
Baissez la namme et laissez cuire 5 minutes 
à feu doux sans couvrir, pour que la sauce 
soit bien chaude. 

Amatriciana 
Pour 1 Ill re 
Pr~paunlon 20 minutes • Cuisson 15 minutes 

6o ml d'huile d'olive 
200 g de pancetta détaHIH en petits biton nets 
t/2 (, a c. de piments secs broyés 
1 litre de sauce napolitaine (pase -8) 
25 g de parmesan ripé 
25 1 de pecorlno râpé 

1 Faites colorer la panceua dans l'huile en 
remuant. Ajoutez le piment et la sauce 
napolitaine puis portez à ébullition. 
Baissez le leu et versez te reste d'huile, 
Mélangez bien. 

2 Ajout el les fromages juste avant de servir 
en maintenant la sauce à leu doux pour 
qu'ils aient le temps de fondre. Mélangez 
sans cesse durant cette opération. 

so 

Arrabiata 
Pour 1litre 
Pr~parntion -:-: ""'~lutes • Cuisson so mlnutt>S 

60 ml d'hull~ d'olive 
2 petits pim~nts rouges en tranches fines 
1 litre de sauce napolitaine (page 48) 
60 a de persil plat ciselé 

Faites revenir le piment 2 minutes dans la 
moitié de l'huile. Ajoutez la sauce napolitaine 
et portez à ébullition. Incorporez le reste 
d'huile t!t le persil. 

Marina ra 
Pour s litre 
Préparation 20 minutes • Cul~ son 15 minutes 

1 c. l s. d'huile d'olive 
1 petit oignon Jaune (8o g) en tranches ftnes 
2 c. à s. de concentré de tomates 
125 ml de vln blanc sec 
1 litre de sauce napolitaine (page tt8) 
Bo g de cocktail de fruits de mer 
s pincée de fllaments de safran 

t Oans une grande casserole, faites revenir 
l'oignon dans l'huile en remuant souvent. 
AJoutez le concentré de tomates et laissez 
cuire 1 minute. Versez le vin, portez à 
ébullition puis laissez frémir 3 minutes 
sans couvrir. 

2 AJoutez la sauce napolitaine, les fruits de 
mer et le safran. Porte.z à ébullition puis 
réduisez la namme. Laissez mijoter s minutes 
sans couvrir, lusqu'à ce que les fruits de mer 
.soient parfaitement cuits. 





LES SAUCES POUR lES PÂTES 1 

Vietnamienne aigre-douce 
Pour 250 ml 
Pr~paratlon 10 minutes 

6o ml d'eau 
6o ml de sauce de poisson 
6o ml de vinaigre de riz 
3 c. à c. de sucre de palme r3pé 
2 petits plmenl5 rouges en tranches Rnes 
2 c. à s. de jus de citron vert 
2 c. à s. de menthe fraîche ciselée 
2 c. à s. de coriandre fraîche ciselée 

Mélangez tous tes mgrédaents dans un récipient. 

Conservation Cette sauce se garde 3 jours au 
réfrigt?rr~teur dans un récipient hermétique. 

Pour accompagner la salade vietnamienne 
(vermicelles de riz. blancs de poulet. 
crevettes cuites et cacahuètes grillées), 
les raviolis chinois, tes nems. les rouleaux 
de printemps. 
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Sambal aux arachides 
Pour soo ml 
Préparation 15 minutes • Cuisson 10 mmutes 

6 olanons verts 
2 petits piments rouges en tranches 
2 c. à s. de jus de citron vert 
2 c. à s. d'huile d'arachide 
140 g de cacahuètes salées grillées 
1/ 4 de c. à c. de pAte de crevettes 
410 ml de lait de coco en boîte 
1 c. à s. de concentré de tamarin 
2 c. à c. de cassonade 

1 Mixez 4 oignons verts avec le piment, 
le jus de citron vert et ta moitié de l'huile. 
Incorporez les cacahuètes et mixez encore. 
lt> mélange doit être homogène. 

2 Dans une poêle, faites sauter 1 minute dans 
le resle d'huile ta pâte de crevettes. jusqu'à 
ce qu'elle embaume. Ajou tez le tait de coco, 
le tamarin, le sucre et la pâte d'oignons. 
Portez à ébullition puis laissez épaissir 
4 minutes à feu moyen, en remuant de 
temps à autre. 

3 Détaillez les oignons restants en fines 
lanières avant de les Incorporer à la sauce 
chaude. 

Pratique Vous pouvez remplacer la pâte de 
crevettes par ·t cuillerée à soupe de sauce 
de poisson. 

Pour accompagner les nouilles sautées, 
les légumes crus, les brochettes de poulet 
ou de porc. 
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LES SAUCES POUR LES PÂTES 1 

Pesta de pistaches 
et citron 
Cette recette est une adaptation du classique 
pesto alla Genovese, préparé avec des pignons 
de pin. Le pesto aux pistaches est plus 
caractéristique de la Sicile. 

Pour 375 ml 
P..'inr 1tlor 10 mlnu'"'" • C:uis<>on 10 minutes 

120 g de feuilles de basilic frais 
45 g de pistaches 
25 g de parmesan grossièrement r3p~ 
2 gousses d'ail en quartiers 
1 c. à s. de zeste de citron r3p~ 
2 c. à s. de lus de citron 
125 ml d'huile d'olive 
125 ml de crème fraîche 
1 c. à s. d'eau 

1 Mixez en sauce lisse le basilic, les pistaches, 
le fromage, l'ail, le zeste et le jus de citron 
Sans cesser de mixer, versez graduellement 
l'huile jusqu'à ce que le pesta soit homogène. 

2 Dans une poêle à feu moyen, diluez le pesto 
et la crème dans t cuillerée à soupe d'eau 
jusqu'à ce que la sauce soit chaude et très 
homogène. 

Pratique Le pesto sans la crème se garde 
t semaine au réfrigérateur; couvrez·le d'un 
film d'huile. Pour le congeler, verst'Z·Ie dans 
un récipient fermé. l 'huile l'empêche de se 
solidifier complètement, ce qui permet d'en 
prélever de petites quantités sans le faire 
décongeler. 

Pour accompagner les raviolis, les blancs de 
volaille grillés. les dames de saumon poêlées. 
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Balogna ise 
la sauce bolognalse est emblématique de 
la cuisine Italienne telle qu'on se la représente 
à l'étranger_ C'est une sauce riche et parfumée, 
parfaite pour les grandes tablées. 

Pour 2 litres 
Prépamtin· ~ 'i minutes • Cuisson 1 h 45 

2 c. à c. d'huile d'olive 
200 1 de pancetta détaillée en petits b3tonnets 
1 oignon jaune moyen (150 g) en tranches fines 
1 petite carotte (7o g) détaillée en dés 
2 branches de céleri (200 g) en cubes 
6oo g de bœuf haché 
125 ml de vin rouge sec 
250 ml de bouillon de bœuf 
140 1 de concentré de tomates 
Boo g de tomates concassées en boite 
6o g de persil plat frais ciselé 
2 c. à s. d'origan frais ciselé 

1 Versez l'huile dans une poêle pour v 
fa ire dorer la pancetta, qui doit être bien 
croustillante. Ajoutez l'oignon, la carotte 
et le céleri. Laissez cuire jusqu'à ce que 
les légumes soient tendres. Ajoutez enfin 
la viande hachée et laissez·la se colorer 
à feu vif, en remuant souvent. 

2 Versez le vin et portez à ébullition. Laissez 
frémir s minutes. AJoutez le bouillon, le 
concentré de tomates et les tomates avec leur 
jus. Quand le mélange recommence à bouillir, 
baissez le feu. couvrez et laissez mijoter 
t heure. Retirez le couvercle et prolongez 
la cuhson de 30 minutes f'nviron pour faire 
épaissir la sauce. Incorporez le persil et 
l'origan hors du feu. 

Pratique On peut mélanger de la viande 
de porc hachée à la viande de bœuf. 

Pour accompagner les tagliatelles et les 
spaghetlls, les lasagnes, les pommes 
de terre avec leur peau, le riz à l'étuvée. 



_, 
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lES SAUCES POUR LES PÂTES 1 

s6 

Alfredo 
Pas vraiment light, cette sauce inventée dans les années 19ao par le cher 
Italien Alfredo dllello fait merveille avec des pâtes. Plus elle contient 
de parmesan, plus elle est parrumée. 

Pour 250 ml 
Pr"rar t' 11 10 minutes • Cuisson 10 mtnutes 

So g de beurre 
300 ml de crème fraîche 
40 g de parmesan râpé 

1 Faites fondre le beurre dans une poêle avant d'ajouter la crème. 
Portez à ébullition puis réduisez la Ramme et laissez mijoter s minutes 
sans couvrir, pour que la sauce réduise de moitié. 

2 Ajoutez le fromage et remuez sur feu doux 2 minutes environ,jusqu'â 
ce qu'Il soit complètement fondu. 

Pratique Pour une sauce moins grasse. utihsez de la crème allégée. 
le mélange doit réduire lentement pour éviter qu'il attache et brOie. 

Pour accompagner des fettudne ou d'autres pâtes courtes de votre choix. 





LES SAUCES POUR lES PÂTES 1 

Carbonara 
Pour 250 ml 
Pr~parauon 10 minutes • Cuisson 10 minutes 

6o g de beurre 
135 g de pancetta en petits lardons 
1 gousse d'ail écrasée 
1 c. à c. de poivre noir concassé 
300 ml de crème fraîche 
2 œufs légèrement battus 
40 g de parmesan ripé 
40 g de fromage romano râpé 

1 Dans une poêle. laissez dorer la pancetta 
5 minutes dans le beurre pour qu'elle 
croustille. 

2 Ajoutez l'ali, le poivre et la crème. 
laissez frémir sans couvrir jusqu'à ce que 
la sauce ait réduit de moitié. Incorporez 
les œufs et les fromages hors du feu. 

Tomates, piments et crème 
Pour 250 ml 
Pr~paration to minutes • Culsc;on 10 minutes 

6o g de beurre 
1 petit oignon jaune (8o g) en tranches Rn es 
150 g de tomates séchées (à l'huile) détaillées 

en gros cubes 
t/2 c.. à c. de piments séchés broyés 
2 gousses d'ail écrasées 
1 c. a c. de poivre noir concassé 
300 ml de crème fraîche 
40 g de parmesan râpé 

1 Dans une poêle, faites revenir J'oignon dans 
le beurre jusqu'à ce qu'•l soit tendre. Ajoutez 
les tomates séchées. le piment et l'ali 
laissez cuire 3 minutes en remuant. 

2 Incorporez le poivre et la crême. Faites 
épaiss1r 5 minutes sans couvrir pour que 
la sauce réduise de moitié. 

3 AJoutez le fromage et remuez 2 minutes 
sur feu doux, jusqu'à ce qu'il ait fondu. 

sa 

Boscaiola 
Pour 250 ml 
Préparatln- ·- r- 'nutes • Cuisson 10 minutes 

6o g de beurre 
135 g de pancetta en petits lardons 
150 g de champignons en tranches fines 
1 gousse d'ail écrasée 
1 c. à c. de poivre noir concassé 
300 ml de crème fraîche 
40 g de parmesan râpé 

1 Dans une poêle, faites fondre le beurre 
pour y faire revenir la pancetta pendant 
5 minutes. Quand elle croustille, ajoutez 
les champignons et l'ali. laissez cuire encore 
3 minutes en remuant 

2 Incorporez le poiVre et la crème. Continuez 
la cuisson à feu doux pendant 5 minutes 
pour que la sauce rêduise de moitié. 

3 Ajoutez le fromage et remuez 2 minutes 
à feu doux, jusqu'à ce qu'il ait fondu. 

Quatre fromages 
Pour 375 ml 
Prlip'lrn•i-- 5 m1,utes • Cuisson 10 minutes 

50 g de beurre 
300 ml de crème fraiche 
so g de gorgonzola émietté 
8o g de pecorino râpé 
so g de fontlna râpé 
8o g de parmesan râpé 

1 Dans une poêle, faites fondre le beurre 
puis versez la crême et portez à ébullition. 
Baissez le feu et laissez frémir 5 minules 
sans couvm, jusqu'à ce que le mélange 
ait réduit de moltlé. 

2 Retirez la poêle du feu pour Incorporer 
graduellement les fromages. Remuez 
vivement pour que la sauce soit bien liée. 

Pratique Vous pouvez associer d'autres 
fromages que ceux Indiqués dans la recette: 
gruyère. mozzarella, fourme. provolone. 
cheddar vieux, fromage à raclette ... 





Les sauces pour les viandes 
s·il n•est pas toujours judicieux de noyer les viandes sous les sauces, 
un accompagnement adapté peut sublimer une pièce de bœuf ou un rôti 
de veau. 
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Raifort 
le raifort est une plante d~ la famille de la moutarde. dont on utilise surtout 
la racine. Sa saveur piquante et très poivrée se marle bien avec les viandes. 

Pour 37S ml 
Préparation 1r • u· • • Cuisson 10 minutes 

2 c. à c. d'huile d'olive 
6 oignons verts en tranches fines 
6o ml de vin blanc sec 
70 g de raifort préparé 
300 g de crème fraîche 
2 c. à s. de jus de citron 
1 c. à c. de moutarde forte 
2 c. à c. d'aneth frais ciselé 

1 Faites revemr l'oignon au beurre dans l'huile chaude. Quand Il est bien 
tendre. versez le vin et portez à ébullition. laissez ensuite frémir à feu 
doux jusqu'à ce que le liquide soit presque entièrement évaporé. 

2 Ajoutez le raifort, la crème fraîche, le jus de citron et la moutarde. 
Faites réchauffer à feu doux en mélangeant bien. Incorporez l'aneth 
et 2 cuillerées à soupe d'eau chaude hors du feu. 

Pratique Ajoutez davantage d'eau chaude si la sauce est trop épaisse. 

Pour accompagner la côte de bœuf, le rosbif, les pommes de terre au four, 
les blancs de poulet grillés. 





LES SAUCES POUR LES VIANDES 1 

Sauce barbecue 
Pour soo ml 
Prt?paralion s minutes • Cuisson 25 minutes 

250 ml de sauce tomate 
125 ml de vinaigre de cidre 
6o ml de sauce Worcestershlre 
150 g de cassonade 
2 c. à s. de moutarde douce 
1 petit piment rouge frais en tranches fines 
1 gousse d'ail écrasée 
sc. à s. de jus de ciltOn 

Portez à ébullition tous les ingrédients dans 
une casserole puis laissez mijoter 20 minutes 
sans couvrir, en remuant de temps en temps. 

Pratique Préparez cette sauce la veille 
(les arômes ont le temps de se développer) 
et conservez-la au rêfrlgérateur; dans un 
bocal fermé. 

Pour accompagner les hamburgers, les travers 
de porc grillés, les quartiers de pommes 
de terre rôties, tes haricots blancs à ta 
bostonienne. 
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Sauce aux haricots noirs 
Pour 250 ml 
Préparation s minutes • C 111sson 5 minutes 

1 c. à s. d'huile d'arachide 
1 c. à c. d'huile de sésame 
1 oignon vert en tranches fines 
2 cm de gingembre frais (10 g) rlipé 
1 gousse d'ali écrasée 
2 c. à s. de haricots noirs en saumure rincés, 

égouttés el écrasés 
6o ml de sauce de soja 
2 c. à c. de cassonade 
1 c. à s. de fécule de maïs 
180 ml d'eau 

1 Versez l'huile d'arachide et t'huile de sésame 
dans un wok chaud et faites sauter l'oignon, 
le gingembre, l'ail et les haricots noirs. 
jusqu'à ce que les arômes se dégagent. 

2 Versez la sauce de soja et la cassonade. 
Remuez 1 minute puis ajoutez la fécule de 
mai's délayêe dans l'eau. laissez épaissir 
quelques minutes il feo moyen en remuant 
régulièrement. 

Pratique On trouve des haricots noirs en 
saumure dans la plupart des épiceries 
asiatiques. Il s'agit en fait de fèves de soja 
fermentées, à l'odeur puissante. 

Pour accompagner le bœuf sauté au wok, 
le crabe à la vapeur, les légumes verts. 





Trois gingembres 
Pour 250 ml 
Préparation 5 minutes • Cuisson 15 minutes 

1/ 2 c. à s. d'huile d'olive 
10 g de beurre 
1 petit oignon Jaune {8o g) détaillé en cubes 
2 cm de gingembre frais (10 g) ràpé 
1 c. à s. de gingembre confit haché 
125 ml de vin de gingembre vert 
1 c. à s. de farine de ménage 
2 50 ml de bouillon de bœuf 

1 Mélangez la moitié de l'huile et du beurre 
dans une poêle, laissez fondre ~ feu moyen 
et faites revenir l 'oignon avec le gingembre 
frais et le gingembre confit. 

2 Déglacez la poêle au vin (voir page 42). 
Ajoutez la farine et laissez cuire 2 minutes 
en remuant pour faire épaissir la sauce. 

3 Versez délicatement le bouillon et portez 
à ébullition puis laissez épaissir 5 minutes 
sans couvrir. Servez aussitôt avec la viande. 

Pratique La sauce sera moins piquante si vous 
doublez la quantité de gingembre confit et 
que vous supprimez le gingembre frais. Vous 
pouvez passer la préparation dans un tamis 
pour obtenir une sauce crémeuse. 

Pour accompagner les tournedos poêlés, les 
légumes et les nouilles sautées, les coquilles 
Salni·Jacques. 

Diane 
Pour 250 ml 
Préparation 5 minutes • Cuisson 15 minutes 

1 c. à s. d'huile d'olive 
8o ml de cognac 
t gousse d'ail écrasée 
6o ml de sauce Worcestershire 
2 c. à c. de moutarde forte 
300 ml de crème fraîche 

1 Après avoir saisi la viande de votre choix dans 
l'huile d'olive, déglacez la poêle au cognac 
(voir page 42),jusqu'à ce que la sauce 
bouillonne. 

2 Ajoutez le reste des ingrédients et portez. 
à ébullition. Laissez ensuite frémir 5 minutes 
sans couvrir pour que la sauce épaississe. 

Pratique L'alcool peut s'enflammer au moment 
où vous le versez dans la poêle. Agitez 
l'ustensile pour éteindre la flamme et couvrez 
aussitôt (gardez un couvercle à portée de 
main pour plus de précaution). 

Pour accompagner les escalopes de veau. 
les pavés de biche, les tournedos ou 
les entrecôtes de bœuf. 





LES SAUUS POUR LES VIANDES 1 

Oignons rouges 
caramélisés 
Pour '375 ml 
Préparation 15 minutes • Cuisson 40 mlnut~s 

50 g de beurre 
4 oignons rouges moyens (68o g) en tranches 

fines 
1 c. à s. de cassonade 
8o ml de vin rouge 
6o ml de bouillon de bœuf 
1 c. à s. de vinaigre balsamique 

1 Faites fondre le beurre dans une grande poêle 
et laisse1 compoter les oignons 30 minutes 
à leu doux, en remuant de t~mps à autre. 

2 Ajoutez le sucre etlaisse7 cuire encore 
5 minutes pour que l'oignon caramélise. 
Mouillez avec le vin, le bouillon et le vinaigre 
puis ponez à ébullition pour faire évaporer 
le liquide. 

Pratique Si l'oignon colore trop rapidement 
à la prem1ere étape de la cuisson, réduisez 
la flamme. La caramélisation doit se faire 
lentement pour que le mélange prenne 
un goOt sucré. 

Pour accompagner le poulet ou l'espadon 
grillés. les quiches de légumes, les steaks 
poêlés. 
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Bordelaise 
Dans la région de Bordeaux. cette sauce au vin 
se prépare avec de la moelle de bœuf, que l'on 
incorpore avant de la lier au beurre. 

Pour 125 ml 
Prêp:arlltlt1'1 'o minu~es • Cuisson 1 heure 25 minutes 

3 oignons verts haches 
1/'1. c. à c. de grains de poivre vert sec broyés 
500 ml de vin rouge 
375 ml de bouillon de bœuf 
1 brin de thym frais 
2 feuilles de laurier 
'1. branches de persil plat frais 
6o g de beurre doux froid en cubes 

1 Portez à ébullitiOn le vin avec l'oignon et 
le poivre puis laissez frémir 15 minutes sans 
couvrir pour que le liquide réduise d'un tiers 
environ. 

2 Ajoutez le bouillon, le thym, le laurier el 
le persil. Quand le mélange recommence à 
bouillir, baissez le feu et laissez cuire 1 heure 
à feu doux pour faire réduire la sauce 01 ne 
doit pas rester plus de 125 ml de liquide). 
Passez·la alors dans un tamis fin. 

3 Réchauffez-la dans une casserole propre 
avant d'Incorporer le beurre morceau par 
morceau. en lissant la sauce au fouet. 

Pratique Si la sauce est trop liqu1de, remettez· 
la quelques minutes sur le reu pour la faire 
rêdulre encore avant d'ajouter le beurre. 
Cette sauce se prépare traditionnellement 
avec de la moelle de bœuf. 

Pour accompagner le bœuf grillé, l'agneau rôti. 
lee; côtes de veau poêlées. les médaillons 
de porc 





LES SAUCES POUR LES VIANDES 1 

Sauce aux cèpes, marsala 
et romarin 
Pour250 ml 
Trempage 20 minutes • Pr~paration s minutes 
r .. , .. c, · m'nutcs 

10 g de cèpes séchés 
20 g de beurre 
1 échalote (25 g) hachée 
1 c. à s. de romarin frais 
6o ml de marsala 
125 ml de crème fraic:he 

1 laissez gonfler les cèpes 20 minutes dans 
un bol d'eau bouillante. ~gouttez· les, jetez 
les pieds et détaillez les chapeaux 
en tranches fines. 

2 Faites fondre l'échalote dans le beurre 
jusqu'à ce qu'elle soit tendre. Ajoutez 
les champignons, le romarin et le marsala. 
Portez à ébullition puis laissez frémir 
3 minutes sans couvm. 

3 Incorporez la crème et portez à nouveau 
à ébullition. Baissez le feu pour faire épaissir 
la sauce quelques minutes à feu moyen, 
en remuant souvent. 

Pratique Vous pouvez remplacer les cèpes 
séchl>s par des champignons de Paris blonds 
Onement hachés. 

Pour accompagner les steaks poêlés, les côtes 
de veau. l'agneau rôti. les pilons de poulet 
grillés. 
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Sauce au marsala 
Pour 12~ ml 
Pr~paratlon 5 minutes • Cuisson 10 minutes 

20 g de beurre 
2 échalotes (So g) hachées 
2 c. à c. de farine de ménage 
6o mt de marsala 
6o mt de bouillon de bœuf 

1 Faites revenir l'&chalote au beurre dans 
une poêle jusqu'à ce qu'elle soit tendre. 
Ajoutez la farine et laissez cuire 2 minutPs, 
en remuant vivement. 

2 Mouillez avec le marsala et portez â ébulüuon 
puis laissez frémir 2 minutes sans couvrir. 
Versez le bouillon. Quand le mélange 
recommence à bounlir. baissez le feu pour 
faire épaissir la sauce 4 minutes environ. 
Elle doit réduire de moitié. 

Pratique le marsala est un vin italien dou" 
que l'on sert à l'apéritif ou avec les dessens. 

Pour accompagner les blancs de volaille grntés, 
les médaillons de porc au barbecue, les 
côtelettes d'agneau, les cOtes de veau. 





LES SAUCES POUR LES VIANDES 1 

Ëpinards et crème fraîche 
Pour375 ml 
Préparation 5 minutes • Cuisson to minute!> 

30 g dt beurre 
2 gousses d'ail écrasées 
6 échalotes (lso g) hacMes 
2 c. à c. de moutarde forte 
100 g de pousses d'épinards 
240 g de crème fraîche 

1 laissez fondre le beurre dans une grande 
poêle pour y faire revenir l'échalote jusqu'à 
ce qu'elle soit tendre. 

'2 Ajoutez la moutarde et les épinards. Remuez 
sur le feu Jusqu'à ce que les épinards soient 
flétris. Incorporez alors la crème fraîche et 
laissez chauffer sans faire bouillir. 

Pratique La crème ne doit pas bouillir, sinon 
la sauce risque de tourner. 

Pour accompagner les côtelettes d'agneau. 
les steaks grillés, les blancs de poulet poêlés, 
les filets de poisson panés. 
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Menthe 
Pour 250ml 
Pr~paration 5 minutes • Cuisson 5 minute!> 
Infusion 3 heures 

t gros bouquet de menthe fraîche 
6o ml d'eau 
180 ml de vinaigre de vin blanc 
2 c. a s. de sucre en poudre 

1 Ciselez grossièrement la moitié de la menthe 
et placez·la dans un petit saladier. 

2 Mélangez dans une casserole l'eau, le 
vinaigre et le sucre. Faites chauffer sans 
laisser bouillir. Quand tout le sucre est 
dissous. versez le mélange sur la menthe, 
couvrez et laisse:z infuser 3 heures. 

3 Passez le liquide dans un tamis. Hachez 
grossièrement le reste de la menthe avant 
de l'incorporer à la sauce. Mixez pour que 
la préparation soit homogène. 

Pour accompagner le gigot d'agneau. les 
fallafels, la salade de haricots ou de riz. 
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LES SAUCES POUR LES VIANDES 1 

Skordalia 
Cette recette gre< que peut aussi se préparer avec 
de la chapelure que l'on fait gonfler dans un peu 
d'eau mais elle comporte toujours de l'ali. 

Pour 250 ml 
Prépa-:~t !foi11 c, minutes • Clllr; .r .. , 1 •. •nmutcr. 

1 pomme de terre moyenne (2oo g) 
coupée en quatre 

3 gousses d'ail en quartiers 
2 c. à s. d ·eau froide 
1 c. à s. de jus de citron 
t c. ~ s. de vinaigre de vin blanc 
8o ml d'huile d'olive 

t Faites cuire la pomme de terre à l'eau, 
à la vapeur ou au micro-ondes. ~gouttez -la 
et laissez-la tiédir 10 minutes. 

2 Mixez-la avec l'ail. l'eau, le jus de citron et le 
vinaigre. Sans cesser de mixer, versez l'huile 
en filet fin et continu pour obtenir une sauce 
épaisse. 

Pratique Si la sauce est trop épaisse. 
allongez·la avec un peu d'eau chaude 
que vous Incorporez en plusieurs fois 
au mixeur. 

Pour accompagner les brochettes d'agneau, 
les courgettes et les aubergines frites, les 
beignets de poisson, les blancs de volaille 
grillés 
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Tomates mi-confites 
Cette recette se prépare de préférence avec 
des tomates séchées en sachet. Si vous utilisez 
des tomates à l'huile. égouttez-les sur du papier 
absorbant. 

Pour 375 ml 
Prép .... ,,: . ., 10 rninut"'i • Cuisson 20 ml nu les 

2 c. à c. d'huile d'olive 
1 oignon Jaune moyen (lso g) haché 
2 gousses d'ail écrasées 
1 c. à s. de concentré de tomates 
150 g de tomates séchées détaillées en cubes 
375 ml d'eau 
1 grosse poignée de persil plat ciselé 

1 Dans une grande poêle, faites revenir l'oignon 
et l'ail 5 minute!. dans l'huile. en remuant 
souvent. Ajoutez le concentré de tomates et 
les tomates séchées. laisse1 cuire 2 minutes. 

2 Mouillez avec l'eau. portez à ébullition puis 
laissez épaissir s minutes à feu movrn. Mixez 
la sauce avant d'Incorporer le persil. 

Pour accompagner le filet d'agneau poêlé. 
les steaks grillés. les côtes de porc grillées. 
les blancs de volaille poêlés. 
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LES SAUCES POUR LES VIANDES 1 

Abricots et pistaches 
Pour 250 ml 
Préparation 15 minutes • Cuisson 10 minutes 

t8o ml de vin blanc sec 
375 ml de bouillon de volaille 
75 g d'abricots secs détaillés en lanières 
2 cm de gingembre frals (10 g) râpé 
1 c. à c. de graines de coriandre broyées 
t/4 de c. à c. de cumin moulu 
t/4 de c. à c. de piment moulu 
1 c. à c. de cannelle moulue 
2 c. à s. de pistaches grossièrement broyées 
2 c. à s. de persil plat frais ciselé 
30 g de beurre froid en dés 

1 Après avoir fait revenir à l'huile la viande 
de votre choix, déglacez la poêle au vin 
blanc (voir page 42) et laissez frémir 
1 minute. Versez le bouillon. les nbricots et le 
gingembre. Après l'ébullition, laissez épaissir 
jusqu'à ce que le liquide ait réduit de moitié. 

2 Faites sauter à sec dans une petite poêle la 
coriandre, le cumin, le piment et ta cannelle 
jusqu'à ce que le mélange embaume. 

3 Ajoutez les épices poêlées. les pistaches et le 
persil dans la sauce aux abricots. Incorporez 
alors le beurre morceau par morceau. en 
lissant la sauce au rouet. Servez avec la 
viande chaude. 

Pratique Celle recette peut aussi se préparer 
avec des noix de cajou. 

Pour accompagner le filet d'agneau poêlé. 
les filets de poisson blanc. les filets de bœuf 
grillés. 
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Citron, artichaut et thym 
Pour soo ml 
Prf>paratlon 10 minutes • Cuisson 20 minutes 

30 g de beurre 
2 c. à s. de farine de ménage 
250 ml de bouillon de volaille 
1 c. ~ s. d'huile d'olive 
125 ml de vin blanc sec 
2 c. à c. de zeste de citron râpé 
6o ml de jus de citron 
100 g de cœurs d'artichauts en botte égouttés 

et découpés en quartiers 
2 c. à c. de thym frais ciselé 
125 ml de crème rraiche 

1 Faites fondre te beurre dans une casserole, 
ajoutez la farine et laissez cuire en remuant 
jusqu'à ce que le roux épaississe. Versez 
progressivement le bouillon. sans cesser 
de remuer pour éviter les grumeaux. 

2 Aprèr. avoir fait revenir à l'nulle la viande 
de votre c.hoix, déglacez la poêle au vin blanc 
(voir page 42) avant de verser le roux. Ajoutez 
le zeste elle jus de citron. les artichauts, 
le thym et la crème. Portez à ébullition puis 
lalsse1 épaissir 5 minutes environ. Servez 
avec la viande chaude. 

Pratique Diminuez la quanti~ de jus de citron 
si vous n'aimez pas les saveurs trop acides. 

Pour accompagner l'agneau poêlé, les filets 
de bœuf poêlés. 
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LES SAUCES POUR LES VIANDES 1 

Satay 
Pour 250 ml 
Prl!paratlon 5 minutes • Cuisson s minutes 

95 g de beurre de cacahuètes avec des morceaux 
1 piment rouge long en tranches fines 
140 ml de lait de coco en conserve 
2 c. à c. de sauce de poisson 
2 c. A s. de kecap manls 
1 c. à s. de jus de citron vert 

Mélangez tous les ingrédients dans une 
casserole et faites·les cuire quelques m1nutes 
à feu doux jusqu'à ce que la sauce soli bien 
chaude. 

Pratique le kecap manis est une sauce de soja 
indonésienne. épaisse et sucrée. En vente 
dans les épiceries asiatiques. 

Pour accompagner les brochettes de porc, 
les blancs de poulet grillés, les légumes 
d'hiver blanchis et servis froids (panais. 
navets, pommes de terre, carottes), les 
brochettes de légumes et de tofu. 

Cacahuètes et sauce hoisin 
Pour 25oml 
Préparations minutes • r-' t)O 10 minutes 

1 c. à s. de sucre en poudre 
2 c. ê s. de vinaigre de riz 
125 ml d'eau 
125 ml de sauce hoisin 
2 c. à s. de cacahuètes non salêes broyées 

el grillées 

1 Faites dissoudre à feu doux le sucre dans 
le vinaigre et l'eau, en remuant souvent. 

2 Ajoutez la sauce hoisin, portez à ébullition 
puis laissez frémir s minutes sans couvrir. 
Quand la sauce a épaissi. Incorporelles 
cacahuètes hors du feu. 

Pratique la sauce hoisin est une c;auce chinoise 
épaisse et sucrée, à base de germes de soJa 
fermentés et salés, d'oignon et d'ail. Elle 
s'utilise dans les marinades ou avec 
les viande braisées ou sautées. 

Pour accompagner les travers de porc (vous 
pouvez les faire mariner dans cette sauce), 
les côtes de porc grillées. 
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lES SAUCES POUR LES VIANDES 1 

Bourbon et poire 
Pour 375 ml 
Pré:-:. •:'lt"o- ;o minutes • Cuisson 15 minutes 

20 g de beurre 
2 c. à c. d'huile d'olive 
2 petites poires (330 g) en tranches fines 
6o ml de bourbon 
2 c. à c. de sirop d'érable 
t2S ml de bouillon de volaille 
1 c. à c. de jus de citron 
so g de noix grillées grossièrement broyées 

1 Après avoir fait dorer la viande de votre 
choix dans le beurre et l'huile. faites revenir 
les po1res en les retournant délicatement 
à mi·cuisson. Jusqu'à ce qu'elles soient 
dorées et tendres. 

2 Déglacez la poète au bourbon (voir page 42), 
laissez mijoter 1 minute .. 

3 Ajoutez le reste des ingrédients et portez 
à 6bullition. Laissez bouillonner 3 minutes 
sans couvrir pour que la sauce épaississe 
légèrement. 

Pour accompagner les côtes de porc, 
les magrets de canard ou les blancs 
de poulet, les steaks de dinde. 

Charcutière 
Pour 250ml 
Prêparatl"n ~- -,i •e • Cuisson 25 minutes 

1 c. à s. d'huile d'olive 
1 petit oignon jaune (So g) haché 
140 g de lardons découennés 
160 ml de vin blanc sec 
160 ml de bouillon de volaille 
6o g de cornichons émincés dans la longueur 
40 g d'olives vertes dénoyautées et détaillées 

en tranches fines 
2 c. à c. de moutarde forte 
2 c. à s. de persil plat frais ciselé 

1 Faites revenir t'oignon et le lard dans l'huile 
en remuant fréquemment. 

2 Déglacez la poële au vin blanc {vou page 42) 
puis laissez frémir quelques minutes pour 
que le liquide rédu1se de moitit 

3 Incorporez le reste des ingrédients et portez 
à ébullition. Laissez bouillonner 1 m~r,ute Sdns 

couvrir pour lier la sauce et la faire Ppaiss'r 

Pour accompagner Il-s côtes de porc ou les 
sauc1s.,es grillé•·s. les escalopes de veau. 
les blancs de poulet. 
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LES SAUCES POUR LES VIANDES 1 

Sirop de figues 
caramélisées 
Pour 250 ml 
P1éparation 10 mrnutes • Cu1sson 20 minutes 

30 g de beurre 
6 petites figues fraîches (210 g) en quartiers 
3 cm de gingembre frais hs g) en tranches fines 
2 étoiles de badiane 
2 c. à s. de cassonade 
6o ml de porto 
125 ml de bouillon de volaille 
125 ml d'eau 

1 Faites fondre le beurre dans une poêle et 
laissez revenir pendant 5 minutes les figues 
avec le gingembre et la badiane. Quand les 
fruits sont caramélisés. sortez·les de la poêle. 

2 Déglacez la poêle avec le porto et le bouillon, 
ajoutez l'eau et le sucre puis portez à 
ébullition. Baissez le feu et laissez frémir 
10 minutes en remuant souvent la sauce 
doit r~duire de moitié. Remettez les fruits 
dans la poêle pour les réchauffer avant de 
servir avec la viande de votre chohc 

Pratique Choisissez des figues un peu fermes 
pour qu'elles ne s'écrasent pas en cuisant. 

Pour accompagner les côtes de porc, les 
magrets dt> canard, les blancs de volaille. 
les filets de poisson. 

Moutarde et basilic 
Pour 2so mt 
Préparation 5 minut<>s ,. r.ulsson 10 minutes 

2 c. à c. d'huile d'olive 
t gousse d'ail écrasée 
6o ml de vin blanc sec 
300 ml de crème fraîche 
1 c. à s. de moutarde forte 
1 petite poignée de basilic ciselé 

1 Fattes chaufrer l'ail avec l'hUile dans une 
poêle jusqu'à ce qu'il embaume. Versez le vin 
et portez à ébullition pui!> laissez le liquide 
réduire de moitié à feu moyen. 

2 Incorporez la crème et la moutarde. Continuez 
la cuisson en remuant pour que la sauce 
épaississe sans bouillir. Incorporez le basilic 
hors du feu. 

Pour accompagner les escalopes de porc, le fllet 
mignon au four. les manchons de poulet frits, 
le filet d'agneau rôti. 
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Les sauces pour les légumes 
Réveillez vos plats de légumes avec des sauces variées et parfumées 
qui leur donneront une note d•étégance. 
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Sauce piquante aux cacahuètes 
Pour soo ml 
Pr~p.uatlon s rnirutes • rulsson 15 minutes 

1 c. à s. d'huile d'arachide 
1 oignon jaune moyen (150 g) détaillé en cubes 
1 gousse d'ali écrasée 
1 petit piment rouge en tranches fines 
90 g de cacahuètes non salées grillées 
1 c. à s. de jus de citron vert 
1 '- à s. de cassonade 
1 c. à s. de concentré de tamarin 
1 c. à s. de kecap manls 
4 cm de gingembre frais (2o g) râpé 
270 ml de lait de coco en boite 

1 Faites revenir l'oignon. l'ail et le piment dans l'huile chaude 
en remuant souvent. 

2 Quand l'oignon e.st tendre, ajoutez le reste des ingrédients 
et portez à ébullition. Faites mijoter s minutes sans couvrir. 
Laissez tiédir à température ambiante. 

3 Mixez la sauce. Elle doit rester assez épaisse. 

Pratique Si la sauce est trop épaisse. allongez-la avec un peu d'eau. 
Si elle vous semble trop liquide avant mixage. retirez un peu de Jus 
ou laissez cuire encore quelques minutes pour faire évaporer un peu 
de jus. 

Pour accompagner les assortiments de légumes grillés ou rôtis. 
l'aubergine au rour. les blancs de poulet grillés, les brochettes 
de poisson ou de bœuf. 





LES SAUCES POUR LES L~GUMES 1 

Vinaigre de riz et soja 
Pour zsoml 
Préparations minutes • Cuisson 10 minutes 

1 c. à s. d'huile d'arachide 
2 c. à c. d'huile de sésame 
2 gousses d'ail écrasées 
5 cm de gingembre frais (25 g) rApé 
1 oignon vert en tranches fines 
6o ml de vin de riz 
2 c. à s. de sauce de sofa 
2 c. à c. de sucre en poudre 
1 c. i c. de fécule de ma'is 
125 ml d'eau 

1 Faites chauffer l'huile d'arachide et l'huile de 
sésame dans un wok pour y faire sauter l'ail. 
le gingembre et l'oignon. Quand le mélange 
embaume. versez te vin et la sauce de 5oja, 
aJoutez le sucre en mélangeant bien et portez 
à ébullition. Laissez ensuite frémir 2 minutes 
sans couvrir. 

2 Délayez ta fécule dans l'eau avant de la verser 
dans le wok. Remuez vivement et laissez 
épaissir 2 minutes à petits bouillons. 

Pour accompagner les brocolis à ta vapeur, 
les bok choy sautés. 

Sabayon au poivron 
Pour 2soml 
Pr~paration S minute<; • Cu's~nn 25 minutes 

1 poivron rouge moyen (200 g) détaillé en cubes 
250 ml de bouillon de volaille 
1 brin de thym frais 
4jaunes d'œufs 
6o g de beurre doux froid détaillé en cubes 

t Portez :t ébullition le bouillon avec le poivron 
et le thym Réduisez la flamme et laissez 
mijoter 15 minutes sans couvrir. Jetez le thym. 

2 Mi~eL tm !>duce lisse et versez dans un 
saladier. Posez le tout sur une casserole 
d'eau frémissante, ajoutez les jaunes d'œufs 
et montez te sabayon au fouet pendant 
7 minutes environ. Quand elle est assez 
épaisse, incorporez un à un tes morceau~ 
de beurre, en continuant de travailler 
au fouet. 

Pratique Le sabayon doit être servi 
immédiatement. 

Pour accompagner les pommes de terre rôties, 
le chou·fleur frit, les brocolis vapeur. 
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LES SAUCES POUR LES LEGUMES 1 

Fenouil et pastis 
Poursoo ml 
Préparation 10 mi'lutes • Cuisson 20 minutes 

1 petit bulbe de fenouil (loo g) 
lOg de beurre 
1 c.. à s. d'huile d'olive 
t/4 de c. à c. de graines de fenouil 
1 c. à c. de graines de cumin 
6o ml de pastis 
t8o g de crème fraie he 
1 c. à c. de Jus de citron 

1 Avec un couteau bien aiguisé ou une 
mandoline. détaillez le fenouil en tranches 
très fines. 

2 Faites·le revenir à feu doux dans le beurre 
et l'huile avec les graines de fenouil et de 
cumin. Quand il est fondu, versez le pastis 
et portez à ébullition. Laissez frémir 1 minutt>. 

3 Incorporez la crème et le jus de citron, portez 
à nouveau à ébullition puis laissez épaiSSir 
2 minutes à feu moyen. 

Pour accompagner les asperges vertes ou les 
artichauts à la vapeur, le homard grillé ; 
permet d'aromatiser une purée de pommes 
de terre. 
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Mayonnaise aux tomates 
séchées 
Pour250 ml 
Préparation 20 minutes 

l jaunes d'œufs 
t/l c.. à c. de sel 
1 c. à c.. de moutarde forte 
t6o ml d'huile d'olive vierge extra 
2 c. à s. d'huile d'olive 
2 c. à s. d'huile aux tomates séchées 
1 c. à s. de tomates séchées (à l'huile) bien 

égouttées et hachées menu 
1 c. à s. de vinaigre blanc 

1 Battez dans un saladier les jaunes d'œufs 
avec le sel et la moutarde. Versez l'huile en 
filet fin et continu, sans cesser de fouetter 
pour que la mayonnaise prenne. 

2 Ajoutez les tomates et 2 cuillerées à soupe 
d'eau chaude, en donnant encore quelques 
coups de fouet. puis incorporez le vinaigre. 

Pratique Incorporez l'huile graduellement pour 
éviter que la sauce tourne. Sinon, incorporez 
au fouet 2 cuillerées à soupe d'eau chaude. 

Pour accompagner les pommes de terre rôties. 
les chips de mais ; permet de tartiner un 
sandwich ou d'accompagner des crudités. 





LES SAUCES POUR LES LËGUMES 1 

Taratoor 
Pour2soml 
Préparation s minutes 

140 g de tahlnl 
2 gousses d'ali écrasées 
125 ml d'eau chaude 
Bo ml de fus de citron 

Mélangez tous les Ingrédients dans un récipient. 

Pratique Vous pouvez parfumer cette sauce 
avec du persil. de la coriandre. du piment 
en poudre ou du cumin. 

Pour accompagner les aubergines rôties, 
les poissons grillés, les fallafets : permet 
de tartiner des sandwichs ou du pain pita. 
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Lenti lies co rai 1 
et citronnelle 
Pour sooml 
PréO'TI•jc 1 . ITI "' ('r • l"tJISSOn 20 minuteS 

100 g de lentiliPs corail 
1 petit oignon blanc (Bo g) haché 
500 ml d'eau 
2 c. à c. d'huile d'olive 
2 gousses d'ail écrasées 
1 piment rouge long en tranches flnes 
s cm de citronnelle fraîche (10 g) en tranches Rnes 
400 g de tomates concassées en boite 
t/2 c. à c. de cumin moulu 
1/2 c. à c. de coriandre moulue 
1/2 c. à c. de curcuma moulu 
1 poignée de coriandre fraîche ciselée 
2 c. à s. de persil plat frais dselé 

1 Mélangez dans une casserole les lentilles, 
l'eau et l'oignon. Portez à ébullition puis 
laissez frémir 10 minutes sans couvrir. 
Ëgouttez en réservant 125 ml de liquide 
de cuisson. 

2 Faites revenir dans l'huile t'ail. le piment et 
la citronnelle. Quand le mélange embaume, 
ajoutez tes tomates avec leur jus. les épicl!s 
moulues, les lentilles et le liquide réservé. 
Portez à ébullition puis laissez ~pa Issir 
5 minutes à feu moyen. Incorporez la 
coriandre et le persil hors du feu. 

Pour accompagner Je.s brocolis sautés, 
les pommes de terre ou le chou-fleur 
à la vapeur, le poisson grillé, le ri1 basmati. 





Les sauces d'accompagnement 
Des sauces idéales pour un apéritif ou indispensables pour déguster 
avec les doigts bouchées frites, légumes rôtis et autres. 
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Crème au pesto 
Pour 250 ml 
P•PpilTatlon 5 minutes • réfrlgé•ation 

2 grosses poignées de basilic frais 
1 gousse d'ail en quartiers 
2 c. à s. de pignons grillés 
2 c. à s. de parmesan râpé 
1 c. à s. d'huile d'olive 
200 ml de crème fraîche 

Mixez en pl!te lisse le basilic. l'ail, les pignons. le fromage et l'huile. 
Incorporez la crème fraîche, couvrez et réfrigérez. Cette sauce se sert 
très froide. 

Pratique Préparez le pesto à l'avance pour permettre aux arômes 
de se développer. Mélangez· le délicatement avec la crème fraîche, 
de préférence à la cuillère (si vous le fouettez, la sauce risque 
de se séparer). 

Pour accompagner les pommes de terre au four, les grosses frites. 
les légumes grillés ; peut servir de sauce dans une salade de pommes 
de terre. 





LES SAUCES D'ACCOMPAGNEMENT 1 

Sauce thaïe au concombre 
Pour 250 ml 
Pr6parntion to minutes • Cuisson 5 minutes 
Rêfrlg~ratlo- ~ "" . r" 

1 petit concombre {130 g) épépiné et détaillé 
en tranches fines 

SS g de sucre en poudre 
6o ml de vinaigre de vin blanc 
4 cm de gingembre frais (2o g) râpé 
1 c. à c. de sel 
125 ml d'eau bouillante 
t petit piment rouge en tranches fines 
3 oignons verts en tranches fines 
1 c. à s. de coriandre ciselée 

1 Déposez le concombre dans un récipient 
résistant à la chaleur. 

2 Mélangez dans une casserole le sucre, 
le vinaigre, le gingembre, le sel et l'eau 
boulltante. Laissez chauffer à feu dou,. pour 
faire dissoudre le sucre puis laissez Infuser 
s minutes. Versez la sauce sur le concombre. 

3 Ajoutez le piment. l'oignon et la coriandre. 
Réfrigérez au moins 1 heure. 

Pour accompagner les bouchées de poisson 
vapeur, les sashimis, les beignets de légumes 
à la japonaise (tempura). les légumes verts, 
les blancs de poulet grillés, les poissons 
au four: peut servir de marinade pour des 
morceaux de poulet : en y ajoutant un peu 
d'huile, vous obtenez un assaisonnement 
pour une salade asiatique. 
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Prunes et vinaigre rouge 
Pour 250 ml 
Préparation 10 m'- l' "ç • ':ulsson 15 minutes 

2 c. à s. d'huile d'arachide 
1 gousse d'ail en tranches fines 
1 long piment rouge en tranches fines 
240 g de confiture de prunes 
6o ml de vinaigre de vin rouge 
2 c. à s. d'eau 
1 c. à s. de baies de genièvre broyées 

t Faites revenir l'ail et le piment dans l'huile 
chaude. Quand ils embaument, ajoutez 
la confiture, le vinaigre et l'eau. Fouettez 
vivement sur le feu. 

2 Portez à ébullition puis laissez frémir 
5 minutes sans couvrir. Incorporez le genièvre 
et laissez frémir à nouveau 5 minutes. Quand 
la sauce est assez épaissP, passez-la au 
chinois. 

Pratique ~crasez les baies de genièvre avec 
la lame d'un couteau pour que leur arôme 
se développe mieu,.. 

Pour accompagner les brochettes de bœuf 
ou de potsson. les manchons de poulet rôtis. 
les rouleaux. de printemps, le porc laqué. 
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lES SAUCES D'ACCOMPAGNEMENT 1 

Piments doux 
Pour 250 ml 
Pr~rar·uion 2- 1rinutes • C""lssor -; min 1'es 

6 piments rouges longs en tranches fines 
250 ml de vinaigre blanc 
220 g de sucre en poudre 
2 gousses d'ail écrasées 

1 Faites dissoudre à feu doux te sucre avec 
le piment et le vinaigre, sans laisser bouillir. 
le mélange doit frémir 15 minutes environ. 

2 Ajoutez l'ail et laissez frémir à nouveau 
15 minutes pour que la sauce réduise 
de moitié. laissez refroidir. 

Pour accompagner les nems, les rouleaux 
de printemps, les calamars poivre et set, 
les blancs de poulet grillés. les bouchées 
de poisson thaïes. 

Yaourt et citron vert 
Pour 250 ml 
PrF> r- "lllo- c;, 'nin ·es 

85 g de elirons verts confits au vinaigre 
210 g de yaourt à la grecque 

Détaillez les citrons confits en petits dés avant 
de les mélanger avec le yaourt. 

Pour accompagner les pains et les galettes 
indrennes, les chips de maïs, les currys : 
peut servir de condiment dans les sandwichs. 
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Roquefort 
Pour 250 ml 
Prh- -ar o m'1utes • Réfrig~mtwn 3 heures 

150 g de roquefort émietté 
75 g de mayonnaise 
6o g de crème fraîche 
1/2 petit oignon jaune (40 g) haché 
2 c. à s. de babeurre 
1 c. à c. de jus de citron 

Mixez tous les ingrédients en pâte lisse. Couvrez 
et réfrigérez au moins 3 heures pour que les 
arômes se développent. 

Pratique On peut ajouter du roquefort êmiettt: 
une fots que tous les ingrédients ont été 
mixés. 

Pour accompagner les crudités, les frites, 
les manchons de poulet grillés. 

Ponzu 
Pour 250 ml 
r- -car-,•'on t ('" mlnUt"'c; 

6o ml de fus de citron 
6o ml de ta mari 
6o ml d'eau 
2 oignons verts en tranches Rnes 

Mt>langez tous les ingrédtents dans un saladier. 

Pratique le tamari est une sauce de soja 
japonaise assez épa1sse Vous pouvez aussi 
préparer cette sauce avec du jus de citron 
vert. 

Conservation Cette sauce se garde t semaine 
au réfngêrateur dans un bocal Ferme, 
à condition de n'ajouter les oignons 
qu'au dernier moment. 

Pour accompagner les dorades au four, 
le tofu sauté, les filets de poisson vapeur. 
les légumes asiatiques étuvés. 





SALSAS, VINAIGRETTES ET PESTO 1 LES SALSAS 

Salsas, vinaigrettes et pesta 
Réveillez une grillade en l'accompagnant d'une salsa, transformez une salade 
en l'assaisonnant d'une vinaigrette peu commune, métamorphosez un plat 
de pâtes avec une sauce inédite ... 

Maïs et courgette grillée 
Pour Bso g 
Prfip;·-:ion 20 minute., • r.,ic;son 10 minutes 

2 épis de maïs (8o g) nettoyés 
100 g de très Jeunes courgettes coupées en deux dans la longueur 
2 gros avocats (640 g) détaillb en cubes 
200 g de tomates coupées en deux 
1 oignon rouge moyen (170 g) en tranches épaisses 
1 poignée de coriandre ciselée 
1 c. i s. de sauce aux piments doux 
So ml de jus de citron vert 
2 petits piments rouges frais en tranches fines 

t Disposez le mais et les courgettes sur une plaque de cuisson huil~e 
et passez-les plusieurs minutes au four pour tes faire dorer. 

2 Détachez les grains de mais avec la pointe d'un 'outeau. Menez· les 
dans un saladier avec les courgettes, les avocats, les tomates. l'oignon 
et la coriandre. Mélangez dans un bol le reste des ingrédients, versez 
sur la salsa et remuez délicatement. 

Pour accompagner le saumon grillé. les blancs de poulet poêlés. le bœuf 
au barbecue. le bœuf ou le poulet à la mexicaine. 





SALSAS, VINAIGRETTES ET PE.STO 1 LES SALSAS 

Salsa verde 
Pour 250 ml 
P1êparatlor ''1 min-Jtr>s 

2 grosses poignees de persil plat ciselé 
1 poignêe d'aneth frais ciselé 
1 poignée de ciboulette fralche ciselée 
1 c. à s. de moutarde à l'ancienne 
2 c. à s. de jus de citron 
2 c. à s. de petites câpres rincées et émincées 
1 gousse d'ail écrasée 
8o ml d'huile d'olive 

Mélan'(ez tous les ingrédients dans un récip•ent. 

Pour accompagner les steaks grillés, 
le~ côtelettes d'agneau grillées, les filets 
de saumon pochés. 

Haricots et maïs 
Pour soo g 
Prôpafiltion 15 minutes 

150 g de haricots noirs c.uits 
2 poivrons rouges moyens (400 g) grillés, 

pelés et détaillés en lanières 
240 g de grains de maïs congelés 
1 petit oignon rouge (100 g) en tranches fln es 
t piment rouge long en tranches flnes 
1 petite poignée de coriandre ciselée 
2 gousses d'ail écrasées 
2 c. à s. d'huile d'olive 
1 c.. à s. de zeste de citron vert râpé 
125 mt de Jus de citron vert 
1 c. à c. de cumin moulu 

Mélange1 tous les Ingrédients dans un grand 
saladier. 

Pour accompagner les côtelettPs d'agneau 
grillées, les préparations mexicaines au 
fromage et au poulet. 
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Mangue et avocat 
Pour 300g 
P.f':1aration 1 s minute!> 

1 mangue moyenne (430 g) détaillée 
en gros cubes 

1 gros avocat (320 g) coupé en cubes 
1 petit oignon rouge (100 g) hac.hé 
1 petit poivron rouge (lso g) hac.hé 
1 petit piment rouge en tranches fines 
2 c. à s. de jus de citron vert 

Mélangez les Ingrédients dans un saladier. 

Pour accompagner la salade de haricots noirs 
au mais grillé, les tortillas de maïs aux 
lardons, les filets de saumon grillés. 

Poivrons rôtis et olives 
Pour 250 g 
Pr~paration 15 minutes • Cuisson 10 minutes 

2.40 g d'olives vertes dénoyautées grossièrement 
hachées 

1 poivron rouge moyen (200 g) grillé, pelé et coupé 
en lanières 

1 petit oignon rouge (too g) haché 
1 c. à s. de Jus de citron vert 
1 petite poignée de coriandre ciselee 

Mixez en p3te lisse la moitié des olives. Versez 
cette pâte dans un saladier puis ajoutez le 
poivron, le reste des olives. l'oignon, le jus 
de citron et la coriandre. 

Pour ac.compagner l'agneau grillé : peut aussi 
g<~rnir des tortillas ou des triangles de pain 
de mie pour un apéritif. 





SALSAS, VINAIGRETIES ET PESTO 1 l[S VINAIGRETIES 

Agrumes et pavot 
Pour 250 ml 
Préparation ti'l mlnl.IPS 

2 c. à c. de zeste d'orange râpé 
6o ml de jus d'orange 
2 c. à s. de vinaigre de cidre 
1 c. à s. de grames de pavot 
8o g de crème fraîche 
2 c. à c. de moutarde au miel 
6o ml d'eau 

Fouettez le 1este d'orange, le jus d'orange, 
le vinaigre, le pavot. la crème et la moutarde. 
Ajoutez l'eau en fouettant pour bien 
mélanger. 

Pour accompagner la salade de pâtes au 
<;au mon, la salade de chou. la salade vene, 
les asperges à la vapeur. 

Sésame et sauce de soja 
Pour 125 ml 
Préparation s minutes 

1 c. à s. de graines de sésame grillées 
1 c.l s. d'huile de sésame 
2 échalotes (so g) hachées 
1 c. à s. de kecap manls 
6o ml de jus de citron vert 

Mélangez tous les Ingrédients dans un récipient. 

Pour accompagner les crudités, les légumes 
à la vapeur.. 
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Russe 
Pour J7S ml 
Préparation 10 minutes • Cuisson 15 minutes 

1 grosse betterave (2oo g) 
2 c. à s. d'oignons au vinaigre détaillés en cubes 
1 c. à s. de câpres égouttées el rincées 
uo g de crème fraîche 

1 Lavez la betterave avant de la faire cuire 
à l'eau dans une casserole Piquez-ta avec 
la pointe d'un couteau pour vérifier la cuisson 
puis égouttez la en réservant 6o ml de jus 
de cuisson. l<lissez·la refroidir un peu pour 
pouvoir la pder sans vous brOier. 

2 Coupez-la en gros cubes avant de la mixer 
avec le reste des Ingrédients et le jus de 
cuisson réservé. 

Pour aller plus vite Achetez une betterave culte. 

Pour accompagner les salades vertes. les 
crudités, le rôti de bœuf ou de veau ; peut 
servir d'assaisonnement à une salade de 
pâtes aux concombres. câpres et oignon 
rouge. 

Cressonnière 
Pour soo ml 
Préparations mlm:t~s 

t c. à c. de sucre en poudre 
so ml de vinaigre de cidre 
250 ml d'huile d'olive 
300 g de cresson nettoyé et haché 

Mixe1 tous les tngrédlents pour obtenir une 
sauce homogène. 

Pour accompagner les légumes à la vapeur. 





S~LSAS, VINAIGRETTES ET PESTO 1 lES VINAIGRETIES 

Citron confit et ciboulette 
Pour 25oml 
Prlloaril•lo'l J" mi.,!!tc~ 

2 gousses d'ali ~crasées 
6o ml de vinaigre de vin blanc 
1 c. à s. de zeste de citron confit détaillé en db 
125 ml d'huile d'olive 
1 c. à s. de ciboulette en tronçons 

Mélangez l'huile. le vinaigw. le zeste de citron 
et l'ail dans un bocal Couvrez et agitez 
vivement. Ajoutez la ciboulette quand 
la sauce est homogène. 

Pratique Rincez le citron confit et prélevez 
la pulpe pour ne conserver que le zeste. 

Pour accompagner le porc ou le poulet 
à la poêle. 

Canneberges et framboises 
Pour 250 ml 
PrA!"';~ratlon 5 minute!; 

6o ml de vinaigre de vin rouge 
125 ml d'huile d'olive 
150 g de rrambolses fraiches ou surgelées 

(décongelées) 
8o g de sauce aux canne berges 

Mixez tous les ingrédients pour obtenir une pâte 
homogène. Passez-la au chinois pour éliminer 
les résidus solides et la rendre pluslisst. 

Pratique Vous pouvez utiliser du vinaigre de 
framboise pour renforcer la saveur du fruit. 
Ajoutez un peu d'eau froide à la vinaigrette 
si elle est trop épaisse. 

Pour accompagner la salade au chèvre chaud. 
la trévise. le camembert pané. 
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Vinaigre balsamique et ail 
Pour 300ml 
Pr~p.ln'io- . mll"t tr~ 

2 c. à s. de vinaigre balsamique 
6o ml de jus de citron 
1 gousse d'ali écrasée 
180 ml d'huile d'olive 

Fouettez les ingrédients dans un saladier. 

Pour accompagner les asperges et les brocoll5 
à la vapeur. les pommes de terre rôties ou 
à la vapeur. 

Misa et gingembre 
Pour 125 ml 
Prft~ar,.•1"" 10 ..,,_ .•"r • Cuisson 10 minutes 

6o ml de vinaigre de riz 
a c. à s. de mlso blanc 
1 c. â s. de mirin 
2 c. à ~ de sucre en poudre 
2 cm de gingembre frais (10 g) râpé 
1 gousse d'ail écrasée 
1 c. â c. de sauce de soja 
1 c. à c. d'huile de sésame 
1 c. à s. d'eau 

Mélangez les ingrédients dans une casserole 
et laissez chauffer à feu doux. pour faire 
dissoudre le sucre. Passez ensuile la sauc•· 
au chinois pour éliminer les résidus solides. 
Servez-la en saucière. 

Pour accompagner les bouchées asiatiques à 
la vapeur, le poulet au barbecue. les légumes 
asiatiques sautés. 
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SALSAS, VINAIGRETIES ET PESTO 1 LES VINAIGRffiES 

Orange et piment 
Pour2so ml 
Pr&" l'"'lon ~ ...,lnu1-- • Cuisson 10 m10utes 

250 ml de jus d'orange 
t piment rouge long détaillé en tranches 
1 c. à c. de zeste d'orange râpé 
2 c. a c. de moutarde forte 
125 ml d'huile d'olive 

1 Laissez réduire le JUS d'orange tO minutes 
environ. Quand il ne reste plus qu'un quart 
du liquide. ajoutez le piment et le zeste 
d'orange. Laissez refroidir à température 
ambiante. 

2 Incorporez la moutarde au fouet électrique 
puis versez l'huile en Olet lin et continu, sans 
cesser de fouetter pour obtenir une sauce 
assez épa1sse. 

Conservation Cette vinaigrette se garde 3 jours 
au réfrigérateur dans un bocal fermé. 

Pour accompagner les légumes verts à feuilles 
(thoux, choux chinois, bettes. épinards). 
les mets de porc poèles. 

Pesto 
Pour 250ml 
Préparatton 10 minutes 

2 gousses d'ail écrasées 
20 g de parmesan râpé 
1 c. à s. de pignons grillés 
1 c . .) s. de jus de dtron 
4 grosses poignées de basilic frais 
So ml d'huile d'olive 
t2S ml de babeurre 

Mixez en pâte lisse l'ail, le fromage, les pignons. 
le jus de citron. le basilic et l'huile. Versez 
le mélange dans un saladier et Incorporez 
le babeurre. 

Pour accompagner les tomates rôties. les 
champignons grillés, la salade de tomates 
et mozzarella : peut servir de base pour 
une pizza ou accommoder des gnocchis. 
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Noix de macadamia 
et myrte 
Pour 2SO ml 
P·r-::lilnrlon 1c 11lnutcs • r ·Jisson 5 minutes 

6o ml de vinaigre de cidre 
2 c. à s. de jus de citron 
2 c. à c. de myrte citronné moulu 
ns ml d'huile de macadamia 
45 g de noix de macadamla grillées broyées 

1 Fouettez le vinaigre, le jus de citron et le 
myrte dans un saladier. 

2 Incorporez l'huile en filet fin et continu sans 
ctsser de fouetter pour bien émulsionner. 
AJOUtez enfin les noix. 

Pour alter plus vite Mélangez tous les 
ingrédients dans un bocal à couvercle. 

Pour accompagner le poisson grillé. la salade 
d'épinards ou dt.: roQuette. 

Western 
Pour zso ml 
Préparation 10 minutf-5 

95 8 de yaourt 
100 g de mayonnaise 
2 c. a s. de babeurre 
1 petit oignon jaune (So g) haché tr~s finement 
1 gousse d'ali écrasée 
1 c. à s. de ciboulette ciselée 

Mélangez les mgrédients dans un récipient. 

Pratique Vous pouvez ajouter à cette sauce 
du roquefort émietté ou du parmesan râpé. 
Si vous préférez une consistance plus lisse. 
mixez les ingrédients. 

Pour accompagner les manchons de poulet. 
la alade de légumes verts, les asperges 
grillées, les frites. 





SALSAS, VINAIGRETTES ET PESTO 1 LES PESTO 

Basilic 
Pour 250 mt 
Pr(p"lr-•t Jn 10 minutes 

8 grosses poignées de basilic rrals 
2 gousses d'ali en quartiers 
so g de pignons grillés 
40 g de parmesan ripé 
180 ml d'huile d'olive 

Mixez en pâte fine le basilic. l'ail, tes pignons et 
te fromage. Sans cesser de mixer, incorporez 
graduellement l'huile en filet fin et continu 
jusqu'à ce que la sauce soit lisse. 

Conservation Le peste se garde 1 semaine 
au réfrigérateur. Versez-le dans un bocal et 
couvrez-le d'une fine couche d'huile d'ohve. 
Pour le conserver plus longtemps, congelez-le 
dans le même récipient. Comme Il est riche 
en huile, il ne se solidifie pas complètement, 
ce qui permet d'en prélever la quantité 
nécessaire sans le décongeler. 

Pour accompagner tes pâtes fraîches. ta polenta 
grillée, le poisson au barbecue, le bœuf et 
l'agneau poêlés. 

Roquette et menthe 
Pour 250 ml 
llrfp~rarton 10 minutes 

2 poignées de menthe rraiche 
40 g de pousses de roquette 
70 g de pistaches grillées 
20 g de parmesan râpé 
2 gousses d'ali en quartiers 
1 c. A s. de Jus de citron 
2 c. à s. d'eau 
125 ml d'huile d'olive 

Mixez la menthe, la roquette, les pistaches, le 
fromage, l'ail, le jus de citron et 2 cuillerées 
à soupe d'eau. Sans cesser de mixer, versez 
l'huile en filet fin et continu pour obtenir 
un mélange lisse. 

Pour accompagner les pâtes fraîches, la salade 
de pommes de terre. les steaks poêlés 
(supprimez l'eau pour que la sauce soit 
plus épaisse), les brochettes d'agneau. 
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Poivron rouge 
Pour 250 ml 
Prépi'r. •'or ; minuter. • Cur >or c. i •t •rs 

1 gros poivron rouge (3so g) rôti et pelé 
75 g de tomates séchées (à l'huile) bien égouttées 
1 poignée de basilic frais 
2 c. à s. de pignons grillés 
20 g de parmesan râpé 
125 ml d'huile d'olive 

Mtxez ensemble le poivron. les tomates. te 
basilic, tes pignons et le fromage. Sans cesser 
de mixer. versez l'huile en filet fln et continu 
pour obtenir une sauce épaisse et homogène. 

Pour aller plus vite Achetez des poivrons grillés 
dans le commerce. 

Pour accompagner les pâtes fraîches, la salade 
de pâtes froides, les blancs de poulet grillés, 
les sardines grillées. 

Coriandre et piment 
Pour 2soml 
f'ri 1 1 \l:o,. ,(Il minutes • Cuisror - '1\lllutes 

75 g de noix de cajou non salées grillées 
11 polgnhs de coriandre fraîche 
2 gousses d'ali en quartiers 
1 piment rouge long en tranches fines 
us ml d'hutte d'olive 

Mixez les noix de ca1ou, la coriandre, l'ail et 
le piment avec 2 cuillerées â soupe d'huile. 
Sans cesser de mixer. versez fe reste d'huile 
en filet fin jusqu'à ce que le pesto soit tisse. 

Pour accompagner les pâtes fraîches. les filets 
de saumon grillés ; permet d'assaisonner 
une salade de bœuf à la tha'llandalse. 





Les sauces pour les desserts 
Apprenez à marier les sauces parfumées avec vos desserts et jouez avec 
les ingrédients pour proposer des mariages singuliers ou délicats. 
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Sauce au chocolat 
Pour 250 ml 
Pr.&paration s mi~ J•r~ • C:·i\~M to minutes 

200 g de chocolat noir de dégustation 
20 g de beurre 
t /4 dP c, à c. d'extr.~it de vanille 
125 ml de cr~me fraîche 

1 M~langez le chocolat en morceaux et le beurre dans un récipient 
résistant à la chaleur pour les faire fondre au bain-marie, au-dessus 
d'une casserole d'eau frémissante Remuez constamment pour que 
le mélange so•t lisse. 

2 Incorporez la vanille et la crème en remuant pour bien mélanger. 
Sen~ez la sauce tiède. 

Pratique La sauce se garde 3Jours au réfrigerateur. Vous pouvez 
la réchauffer au micro ondes ou à feu doux dans une casserole 
(mélangez constamment pour éviter qu'elle attache) 

Pour accompagner la glace vanille ou café, les gâteaux glacés. 
les crèmes et les Hancs, les mousses, les fruits pochés. 





LES SAUCES POUR LES DESSERTS 1 

Crème anglaise 
la cr~ me anataistt ac:compagne gâteaux. tartes 
ou puddings et s'utilise dans des recette$ variées 
(iles flottantes, charlottes, entremets, etc.). 

Pour 375 ml 
Pr~paration so minutes • Cuisson 20 minutes 
Réfrigération 1 heure 

1 gousse de vanille 
375 ml de lait 
75 1 d~ suer~ en poudr~ 
4 Jaun~s d'œufs 

1 Fendez la gousse de vanllle en deux. 
grattez les graines au-dessus d'une petite 
casserole avant d'v ajouter la gousse, le lait 
et t cuillerée à soupe de sucre. Portez 
à ébullition. Passez le mélange au chinois 
dans un saladier et laissez refroidir. 

2 fouettez .1u bain-marie les jaunes d'œufs 
et le reste de sucre. l'eau doit Juste frêmlr 
et ne doit pas touc:her la base du rédplent. 
Attendez que la sauce devienne crémeuse 
et épaisse pour v verser lentement le lait 
à la vanille. 

3 Remettez la crème dans la casserole pour la 
faire épaissir à feu dou,.. EJie est prète quand 
elle commence à napper la cuillère. laissez· 
la tiédir à température ambiante avant de la 
mettre 1 heure au moins au réfrig~rateur. 

Conservation la crème anglaise se garde 
3)0urs au réfrlg~rateur dans un bocal fermé. 

Pour accompagner te gâteau aux pommes, 
les prunes pochées. les ligues rraTches, 
le gâteau au chocolat. 

Variantes 

Crème anglaise à l'orange Incorporez 
2 cuillerées à café de zeste d'orange rDp~ 
à la crème tiède. 

Crème anglaise aux fruits de la passion Quand 
la crème est tiède, aîo Jtez 2 cuillerées à 
soupe de pulpe de fruits de la passion. 
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Sirop de vin, badiane 
et cannelle 
Pour 250 ml 
Préparation s minutes • Cuisson ss minutes 

150 g de sucre en poudre 
1 c. à s. de jus de citron 
2 c. a s. d'eau 
125 ml de vin rouge 
1 étoile de badiane 
t/4 de c. à c. de cannelle moulue 

1 Mélangez dans une casserole le sucre. 
le Jus de ci tron et l'eau. laissez fondre le 
sucre à reo doux en remuant souvent puls 
portez le sirop â ébullition. Il doit bouillonner 
to minutes environ, sans être remué. pour 
épaissir et prendre la couleur du caramel, 

2 Retirez alors la casserole du feu et incorporel 
le reste des Ingrédients Oe caramel va crépiter 
et durcir). Réchauffez la sauce à feu doux 
en remuant constamment pour ramollir le 
cilramel. laissez tiédir 10 minutes avant 
de passer la sauce au tamis fin. 

Pratique On peut remplacer le vtn rouge par 
du vin blanc. du Grand Marnier ou du cognac. 
laissez le sucre se dissoudre complètement 
avant de porter le sirop à ébullition. sinon 
la sauce peut cristalliser. 

Pour accompagner des fruits pochés. 
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LES SAUCES POUR LES DESSERTS 1 

Barre chocolatée 
et marshmallows 
Pour5oo ml 
Prépratlon 5 minutes • Cuisson 15 minut<'c; 

4 barres chocolatées (6o g) de type Mars coupées 
en petits dés 

300 ml de crème fraîche 
100 g de marshmallows 

Faites fondre les barres chocolatées dans la 
crème à feu doux. Ajoutez les marshmallows 
Jusqu'à ce que la sauce soit lisse. 

Pratique On peut ajouter un peu de liqueur 
pour parfumer. 

Pour accompagner le gâteau au chocolat. 
la tarte aux pommes, la fondue de fruits frais. 

Crème de noisettes 
Pour 250 ml 
Pff~lmr'on Ill ninute~ • Cuisson 10 minutes 

160 ml de crème fraîche 
1 c. à c. de liqueur à la noisette 
1 c. à s. de sucre en poudre 
45 g de noisettes grillées grossièrement broyées 

Fouettez en chantilly la crème, la liqueur et le 
sucre au batteur électrique. Incorporez enfin 
les noisettes. 

Pratique Essayez la recette avec une quantité 
équivalente d'amande et de liqueur à 
l'amande amère (amaretto). 

Pour accompagner les gâteaux tièdes et froids, 
les flans, les crêpes sucrées. 
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Coulis de fraises 
Pour 250 ml 
Pr~paratlon to minutes 

300 g de fraises décongelées 
1 c. à s. de sucre glace 

~crasez les fraises dans un tamis pour éliminer 
les graines. Mélangez la pulpe avec le sucre 
glace. 

Pratique Tous les fruits rouges conviennent 
pour ce coulis, de même que les variétés 
exotiques comme la mangue, les fruits de 
la passion, le kiwi, la goyave ou l'ananas. 
Ajustez en conséquence la quantité de sucre. 
Vous pouvez mixer les fruits avant de les 
passer au tamis. 

Pour accompagner les flancs, les carrés sucrés, 
les fruits pochés. 

Liqueur de café 
Pour 500 ml 
Pr-"paration 10 minutes • Cuisson 10 minutes 
RPfrigéralion 30 minutes 

6o ml de crème fraîche 
160 ml de café très serré 
250 g de chocolat blanc en gros morceaux 
1 c. à s. de liqueur au café 

1 Faites chauffer la crème et le café à feu 
moyen sans laisser bouillir. Ajoutez le 
chocolat hors du feu, en remuant vivement 
pour que te mélange soit lisse. Incorporez 
la liqueur. 

2 Versez la sauce dans un récipient et réfrigérez 
30 minutes~ couvert. en remuant de temps 
en temps 

Pour accompagner les crêpes, les gaufres, 
la fondue de fruits frais. 
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LES SAUCES POUR LES DESSERTS 1 

Beurre au cognac 
Pour 500ml 
Préparation 10 minutes (plus réfrigération} 

250 g de beurre doux 
75 g de cassonade 
1 c. A c. d'extrait de vanille 
6o ml de cognac 

Fouettez les ingrédients en un mélange 
crémeux. Réfrigérez t heure à couvert. 

Suggestion Ajoutez un peu de zeste d'orange 
rilpé ou de gingembre confit. 

Pour accompagner le pain perdu aux raisins 
secs, les gaufres, les crêpes, les biscuits 
pour le thé, le cake aux fruits. 

Caramel à l'orange 
Pour 250 ml 
Préparation 5 minutes • Cuisson 10 minutes 

125 ml de crème fouettée 
no g de cassonade 
6o g de beurre froid en cubes 
1 c. â c. de zeste d'orange râpé 

faites fondre les Ingrédients à feu doux sans 
les laisser bouillir. Quand le sucre est 
dissous. portez à ébullition puis laissez 
frémir 3 minutes sans couvrir. 

Conservation Cette sauce se garde 2 jours 
au rérrlgérateur dans un récipient fermé. 

Pour accompagner les crêpes, les gaufres, 
les génoises Uèdes, les oranges pochées. 
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Caramel crémeux 
Pour 375 ml 
f"r~:-,·aUon 5 minutes • Cuisson 20 minutes 

220 g de sucre en poudre 
125 ml d'eau 
300 g de crème fouettée 

1 Faites fondre le sucre à feu moyen dans l'eau. 
en remuant constamment. Laissez ensuite 
le sirop bouillir 15 minutes sans couvrir ni 
mélanger, pour qu'il prenne la couleur du 
caramel. 

2 Retirez la casserole du feu. Attendez que 
les bulles disparaissent pour incorporer 
progressivement la crème. Réchauffez à feu 
doux en fouettant délicatement pour lisser 
la sauce. Servez tiède. 

Pour accompagner la tarte aux pommes, les 
bananes grillées, le clafoutis aux pommes. 

Chocolat blanc, Malibu 
et orange 
Pour 250 ml 
D.! : '1 · • - . ':tu tes • Cuisson 10 minutes 

t6o g de crème fraîche 
10 cm de zeste d'orange 
2 gousses de cardamome froissées 
180 g de chocolat blanc de dégustation en gros 

morceaux 
2 c. à c. de Mali bu 

1 Portez à ébullition la crème, le zeste d'orange 
et la cardamome. 

2 Retirez la casserole du feu pour ajouter le 
chocolat et la liqueur. Mélangez bien pour 
que la sauce soit lisse. Passez-la dans un 
chinois pour éliminer les résidus solides. 

Pratique On peut remplacer le Mallbu par 
une liqueur aux agrumes telle que le Grand 
Marnler. 

Pour accompagner les prunes pochées, 
les pêches, la crème glacée. 





Glossaire 

Babeurre 
Se trouve habituellement au rayon des produits laitiers 
frais des supermarcMs. Malgr~ son nom, sa teneur en 
graisses est faible. Le babeurre est formé du résidu 
du lait après qu'on en a retiré la crème. li peut être 
remplacé par 250 ml de lait frais auquel on ajoute 
10 ml de vinaigre. 

Badiane 
Gousse sèche en forme d'étolie, dont les graines libèrent 
un arôme et une saveur d'anis. On s'en sert pour 
parfumer les bouillons et les marinades. 

Canneberges 
Il s'agil de baies rouges acidulées, à riche teneur en 
vitamine C. On peut les remplacer par des airelles. 

Cordamome 
Cene épice originaire de l'Inde se trouve sous forme 
de gousses, de graines ou moulue. Sa saveur très 
particulière est intense et douce. 

Clnq·êJliC"S 
Mélange moulu de cannelle, clous de girofle, badiane. 
poivre de Sichuan et de graines de fenouil. Très utilisé 
dans la cuisine chinoise. 

Oiron cor.;,; 
le citron est habituellement confit dans un mélange 
de fus de citron et de sel (parfois parfumé d'épices 
telles que cannelle, clous de girofle et coriandre), 
30 jours durant. Pour s'en servir, on en retire la chair 
avant d'exprimer le jus du zeste une fois qu'il a été bien 
rincé. On peut également l'émincer. Se vend en bocaux 
ou à l'unité dans les épiceries fines. Conservez au 
réfrigérateur. 

Citronnt>lle 
Herbe haute constituée de feuilles â bord fln, enroulées, 
â l'odeur et â la saveur de citron. On utilise sa partie 
inférieure blanche, émincée, dans la cuisine asiatique 
et dans les tisanes. 

Coquelet 
Petite volaille n'ayant pas dépassé 6 semaines d'âge 
et pesant environ 500 g. 

Coriandre 
Herbe aromatique d'un vert vif. au goOt prononcé. 
Se vend également en graines ou moulue. 

Coulis 
Dans le vocabulaire culinaire contemporain, ce terme 
désigne habituellement une sauce ou une purée, 
souvent de fruits. Il désignait â l'origine les jus écoulés 
de la viande dans le plat. 

Cumin 
Existe dans le commerce sous forme de graines ou de 
poudre. 
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Farine 
De ménage Farine de blé à usage culinaire. 
Levante Farine ordinaire tamisée avec de la levure 
chimique à proportion de 120 g de farine pour 
2 cuillerées à café de poudre levante. 

; · . ; e de maTs 
Sert d'agent épaississant dans la cuisine. 

r.·UIII··- ,;, combava 
Feuilles luisantes d'un vert profond. On les vend dans 
le commerce fraîches, sécMes ou congelées. On peut 
les remplacer par un zeste de citron vert ou un bâton 
de citronnelle. 

1 hiffiolj{":. 

Bleu Fromage moulé à la louche comprenant des strates 
de moisissure bleue. 
Cheddar Fromage se mi-dur d'origine anglaise à la 
texture légèrement friable. tl est affiné de neuf mols 
à deux ans et son goOt se fait plus plquant avec l'âge. 
fontlna Fromage Italien au goOt de noisette, à pâte 
lisse et ferme sous une croOte brune ou rouge. 
Gorgonzola Fromage bleu Italien â la saveur légère 
et un peu sucrée. 
Mascarpone Crème de culture rappelant le yaourt. 
Peccorlno Nom générique des fromages de brebis 
Italiens. On l'affine généralement de huit à douze mois. 
l'adjectif qui l'accompagne spécifie sa région d'origine : 
romano pour Rome, sardo pour la Sardaigne, slciliano 
pour la Sicile, toscano pour la Toscane. 

Ke<li!• · 1Jn ·. 

Sauce Indonésienne épaisse et sucrée, à base de soja 
auquel ont été ajoutés du sucre et des épices. 

M .. ,.,a1.1 
Vin doux italien. 

Mir ... 
Vin de cuisine japonais. On le tire d'un mélange de riz 
gluant et d'alcool. 

M!so 
Pâte figurant dans les assaisonnements, les sauces 
et les soupes. que l'on extrait de feves de soja qui ont 
été cuites, réduites en purée, salées et fermentées. 

Myrtt · , • 
Plante aromatique qui exhale de délicieuses saveurs de 
citronnelle et s'emploie comme assaisonnement aussi 
bien dans les soupes que dans tes gâteaux. 

NoLe d•· . oco 
Crèr11; Se trouve dans le commerce sous forme 
de brique ou de boite, et résulte de la pression de 
la seule chair de la noix de coco sans addition d'eau. 
lait Résulte du second pressage (moins riche) de 
la chair de noix de coco. Se trouve dans le commerce 
forme de brique ou de boite. 



·nons 
Amande. de couleur crème. qui croit dans le cône des 
pins parasols. Très utilisé dans la cuisine du pourtour 
méditerranéen. Ingrédient indispensable des pesto 
et des salades italiennes. 

Pirr,. · · 
Il en existe une grande variété de types et de tailles. 
Mumssez-vous de gants de caoutchouc lorsque vous 
les égrenez et les émincez car Ils risquent d'irriter votre 
peau. En retirant leurs graines et leurs membranes, vous 
réduisez leur degré de brOiure. Les piments « langue 
d'oiseaux » sont des petits piments moyennement 
brOiants. de couleur rouge vif. 

P1ment de Cn,.;;··::. 
Aussi appelé poivre de Cayenne, il est tiré d'un piment 
rouge fin et peu charnu extrêmement piquant. 

Poivre de la lama•qu• 
On le trouve sous forme entière ou moulue : sa saveur 
rappelle celle d'un mélange de noix de muscade, 
de cumin, de clous de girofle et de cannelle. 

Po .• 
Il en existe des variétés rouges, vertes, jaunes, orange 
ou mauves. Il faut en retirer les graines et les 
membranes avant de s'en servir. 

Prose :· 
Jambon italien séché à l'air et pressé. On le vend 
h.lbituellement en fines tranches. 

Roux 
Il s'agil d'un mélange de graisse et de farine, que l'on 
cuit lentement sur feu doux avant de s'en servir pour 
épaissir des sauces et des soupes. 

s. f 1 

Stigmates d'un membre de la famille des crocus, Il se 
vend sous forme de filaments ou de poudre Il confère 
une couleur jaune orangé à la nourriture une fols 
qu'on l'a fait infuser. 

Saké 
Vin de riz japonais qui s'emploie aussi en cuisine, 
dans les marinades ou les sauces d'accompagnement. 
À défaut. on peut y substituer du sherry sec, du 
vermouth ou du cognac. 

Samb.;l ( · .. , 
Sauce au piment d'origine indonésienne. 

Sauce de f.'· ,c:~ "' 

Il en existe deux types: vietnamienne (nuoc-mâm) 
et thailandaise (nam pla). On la tire de poissons 
fermentés et salés pulvérisés, habituellement des 
anchois. La variante tha·11andaise est plus légère. 

Sauu! de~ .... ,., 
Elle est composée de germes de soja fermentés. 
On la trouve dans la plupart des supermarchés. 

Sucre 
Cassonad" Sucre granulé friable qui n'a pas été 
complètement purifié. D'une couleur brun doré, 
Il apporte une note caramélisée aux recettes. 
', d• •· Sucre granulé qui a été pulvérisé avec une 
petite quantité de fécule. S'emploie essentiellement 
en pâtisserie. 
<>•· >111'1• Produit de la canne à sucre. Sa couleur va 
du brun foncé au noir. On le vend habituellement sous 
forme de pain extrêmement dur. On le trouve dans 
certaines épiceries asiatiques ou antillaises. On peut 
y substituer de la cassonade. 
S••m d·· Sucre de table granulé, aussi appelé sucre 
alstallisé. 

Sumac 
Épice moulue de couleur pourpre à la saveur 
astringente, que l'on tire de baies. Elle confère une 
saveur acidulée et citronnée. Substitution : 1/2 cuillerée 
à café de poivre citron plus 1/8 de cuillerée à café de 
cinq·éptces en poudre équivaut à 3/4 de cuillerée à café 
de sumac. 

Tarr a11 

Sauce de soja épaisse et foncée. On l'utilise dans les 
mets où la saveur du soja est essentielle, par exemple 
les sauces â tremper et les marinades. Sa saveur est 
notablement sucrée. 

Tamark 
le tamarinier produit des grappes de gousses velues 
dont chacune est empile de graines et d'une substance 
visqueuse ensuite séchées et pressées. On le trouve 
dans les épiceries asiatiques. Il confère aux plats 
une saveur sucrée et acidulée légèrement astringente. 
La p.1: .. 1••· · .• ma··n (ou concentré de tamarin) est une 
crème épaisse d'un mauve foncé, qui s'utilise dans les 
chutneys, les currys et les marinades. On l'utilise telle 
quelle mais on peut la diluer dans un peu d'eau pour 
une saveur moins puissante. 

S'obtient de gousses de vanille qui ont été immergées 
dans de l'alcool. On peut y substituer de l'essence 
de vanille. 

Vin de gingembre ve · 
Boisson titrant 1.4° d'alcool. à la saveur de gingembre 
frais. On peut y substituer du vermouth sec. 

V malgre 

Balsamiqu • Vinaigre tiré d'un vin italien de cépage 
trebblano qui subit un procédé spécial avant d'être 
laissé à vieillir jusqu'à 25 ans dans des fûts en bols 
qui lui confèrent une délicieuse saveur sucrée 
et acide. 
: '" · l Se compose du moOt de vin de riz, de sel 
et d'alcool. 
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