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p R F A c E 

Q ELLE" SALAD~? 

On au.rah pu croire qu'il n'y avail plusgrand·dlOse à dire sur la Médi
terranée en tant qu'espace culinai.re. La prolifération de li v res, sympo-
iums et rencontres voués à la « diète méditerranéenne~> a fini pa:r donner 

une sensalion de trop plein. Nous avons S~enti le be ·oin d'un certain ·Ben~ 

oe qui penneue de éparer e grain de La pai1le, rehœ ce qui a été écrit pOliJ 
en ·é)ectionner les ouvrages authenhques., originels, ceux qui contribuent 
à se réconcilier avec un sujet trop médiati é. Le livre d'Éliane Thi.baut
Come]ade contribue à cene réconciliation. 

Il nous rappeUe que le fdon est loin d'être tari, et que la. Méditerranée 
est une réserve inépuisable de ·ujels à tra.iler p;tr les d' ··dpline · de 1 aH
m.ernation. Ave~ une oomtai ·sance et une imagination quie ·t <lla hauteur 
de la tache entreprise, Éliane Thibaut&Comelade prol!lve que la carte ga ·
l:ronomique médilerranéenne ne peut se réduire •m quelques menus qui 
prétendent en banaliser les po · ibihté . Nou voilà donc à nouve;m devant 
un grand livre de cui sin méditerr.m 'en ne. n li v re de 1mé à l' espri l, à la 
connais._a.oce, mais aus i au palai.. Comme dira't un anglai. : food for 
thour;hl (alimems. pour 1 esprit), mais aussi l~ contraire, c est-à-di~ le 
sa oir - historique, culinaire. cultu.rel - au -rvice de a ga tronomie,. ow 
la forme de reœues singulières. fa sc· nan~e \qui nous font nou ·· exclamer ; 
« Que les ·a]ade ·· ! )>, à.la hauteur des possibilité · que nous offre Ja édi
terr.:mée dan · la pJ:upart de · domaines arü ·f que · t cuJturel ·. 

L' idée d'ecrire 1.1n li re sur les salade mediterraoéenne. pouvait 
paraître exee. sive. Nou. sa ions déjà qu el le. ont été, depuis toujoms, une 
prépa:.raUon culinaire de première import e dan la dit:te méd'terranéen
ne. La pluparl d ouvrag qui ·trailen1 Je sujet d mani ligoureu. e s'y 
attardent ur tm chapitre, ou nous Livrent quelque ·· r ceu s bi-n connu . , 
et ·a p.lus élément· · r d toutes lers. :salades, la laitue, ·tait déja un pl at de 
référence sous l'·empi.re Perse. Mai. ce qui est. extraordinaire dans .ce livre, 
c'e li .approche d'en. embl , ·exhaustjve par la variété de· receu qu 'elle 
pré~ente el par la multiplicité des registres avec laquelle elle en explique 



l'origine. C'est ainsj qu'eUe fait de.s . alades un paradigme de la ·cuisine 
rnédil:emméenne, one des rn an ifesnnions les plus pou sée de sa variété, 
:::es couleurs, ses aveurs,. e te.xtnres, sa fascinante C<lpacité d'expdm 
une réaUté culturelle diverse, de l'épouser, et de lui donner ml' dimension 
qui est a la portée de tous. 

La ~ alade n' est plus ce plat de eoond ordre. condamné à en mxmn
pagner un autre, une c-Ondition à laquelle elle a été réduite par ['évolution 
négative des habitudes cuHnaire . Elle récupère toute sa centr.dité, ses 
pœ. ibililés. Non seul.ement par ce quelle apporte au n'veau gastrono
mi•llle, mais aussi par la manière dont elle illu ·tre a relation entre l'hom
me et Je manger en Méditerranée. Tout y est, ·ous la forme dt": vérita.b es 
œuvres d'art cul.inaire.s : ]es léguntes, ]es frui t · elles céréales, le •eJ, bien 
Ot, qui lui donne son nom. et J'huile d'olive, m;,ti aussi. Je vinaigre, fré 

du vin, ce trois.ième pi lie d'une trilogîe qui est au centre de l'identit ' 
méditerranéenne. Ainsi que beaucoup d'<1utres ingrédients qui peuvent fai 
re d:e la salade un plat b'en plos oomplel qu'on a tendance à le croire: des 
fruits sec , des œufs et des fromages, des vi and . ·' au. si, comme ~e jan1bon 
et le saucisson qui font la salade catalane. 

Des salades qui sont presqu: • toujours méli ses, faite. d • concombres 
qui arrivèrent de Chine à travees l'Égypre., de poivron .. dénichés eo 
Cotombie ou de tomate, le combJe de l'integration dans la cuhure mécH
terranéenne pour une p1ante venue des Andes. Mais. qui sont au si des élé
ments d'id nrité, et c'est bien Jà l'intéret du livre, au-delà de s.on côté uti
le, p:r.ttique. Tous Jes Médit.e:rra.néens p -uvent s•y retrouver et y récupérer 
une partie de ~eur histoire. usulmans, juif: et chrétkn .. , gens du Magh
reb ou du Mashreck. du Sud ou du N o:rd., tous y e prim.cront l.eur penchant 
pour une ou autre al .ade. À partir d •un fond conmmn prurtagé par tou , et 
qui nou permel de dénicher,. dans 1a mani.ère de vivre et de ma:11geT des 
Méditemnéen~ , de. réponses aux problèmes qL e nous poe aujourd'hui 
l'alimentation de l'espèce humaine. 

ANDRÉ CLARET, 

direcLeur de l'Institut catal.an de la Méditerranée. 
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L E Al.ADE ' D E l A D IT E RRA É E 

Ma définition des salades 

Al' men cuit o cru as ai onnés avet: une ·auce type vinaigrette ou mayonnai -
c. dont L'élém nt de base sl une huile végétale avec t ne prétërence indéniable pour 

l'huHe d"oUve. Préparalio s consommées tièdes ou froides .. Noul1'iblre._ typiques du 
bassin méditerranéen occupant. une place importante dans la r.rtion alimentaire de ce. 
pays. Préparations offrant une palene très rie e-allant de petit me..ts d apéritif aux 
plats complets., en passant par des entrées très hautes en couleur · l veur. En résu
mé. une partie du p(ttrimoine culinaire méditerranéen non négligeable. 

Dans tout le Maghreb, dans la cuJture juive. le salades ont une fon cl· on quasi 
e lhétique et apériti e. c'est-à-dire qu'eUe garnissent la table. U est courant d 
voir en même tJ mps un dizaine de salades présentées dans de petits raviers , con f 
tllant ainsi un plaisir des yeuX, par leur diversité de ouJeurs. On va de l'un à l'autre 
sans vraiment se servir ,et iJs resteront sur la tab e tout au long du repa , à la dispo
sition des convives. qui à .leur oonvenance en mange t en re. les plat principau ou 
même ntre les bouchées. Dans tout J'Orient ,et Proche Orient on remarque le mê.me 
ou ci à l • égard de J'hôte de pa sage qui honor-e la mai. son de a présence, la. mêm 

préoccuP'ation de lai s r à chaque ]nd i vi du son rythme de dé gu tati on,. chaqu·e e oo
rnac étant son propre maitre. 

En pays cataJans, la . alade. J amanida de crudité e t tou jour · pré entée en 
début de repas comme en Languedoc et en Provence. Trè fnîche et ltè · craquan
te, aux couleurs diverses, e 1e n'est pas as ai onnée, chacun fai ant sa ·auce; hui
Je, vinaigre, sel, poivœ, aHI.olî. , ont toujours ur la lable. Toutefoi , œrtai.nes prépa
rations spécifique · appeJJent une salade d accompagneme t afin d • n faciliter la 
d'gestion. Pare emplc., un sa/piquet de mongetes (haricots. blancs en saupiquet) ne 
peut se concevoir san u e belle salade de chicorée frisée bi!en aiUée . 

• 
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A.LAD E E.T T RADI TION 

Origines de nos salades et crudités 1 

· ous sommes tellement habitués à nos a.riété de fruitu et légumes, . i succu.
lentes ei si bien ad p·tée à nos dédrs et à nos beso.'ns. qi-le nous avon~ du mal à ima
giner qu 'il y a 8 000 ou l 0 000 ans lems anoêtres. n ·étaient que des. pl ante sa uv ages 
au queUes nous n'aocorderi.ons aujourd'hui aue ne attention. 

L cre on, Je pisse-nlit, q .·e nou pou ons c eilJir dans :nos campagne , ne onl 
pas dénué d'intérêt, pour agrémenter un pJat ou préparer une saiade, mai ]eur ·m
portance économique est mince-. On ne nourtirair pas grand monde i nous n'avion 
le ecours de nos plantes cuJtivab es qui. correctement fumée cr irriguée . • produ·
:sent plusieurs dizaines de tonnes d'aliment par hectare. 

Nous ne devons donc pas être surpris par cette obsession de tous le -cultivateurs 
à rech-rcher la semence idéale : celle qui 'adapl au pay ·· en produi ·ant Je t<gu
me , fruilS ou graines le plus gro eL 1t:s meilleurs. 

Depu.is la nai sance de l'agriculture. au début d.u NéoHthique, il y a 10 000 an 
l!nviron. chaque ann e chaqu agriculleur a choisi dans on champ t s meilleu 
su je s pour y recueillir les seme çe po url a prochaine ré-co fe . En outre, chaque foi, 
qu'une plante sauvage semblait pré, enter un intérêt, elle entrait à son tour dan les 
terres cu ti.vées et sa sél-ection commençait 

Ainsi nos laitues actuelles, si savoureu es et: si tendres, qu'il s•agisse de la 1a1-
tue pommée, de la batavia, de la feuille-de-chen ou de la romaine ne ·ont que le 
modificaHons. d'une plante bien vulgaire qui pou e dan no champs et au bord de 
no routes, la Lacmca suriola donl aucun de nou.s ne aurail quoi faire et surtout 
pas une s~lade. Si elle a donné des de:scendjlnt.s au. si remarquables c 'est donc par
ce que des centaines de générations d ' agriçuheun; ont su sélectionner, chaque 

année, .les gr.:1Îines des pieds .les plus sati faisant<;. 
La Lactuca serriola e, t présen e dans tout le bas.'>in m.édiren--anéen et dans une 

bonne partie de 1 'Europe et de l'Asie occidentale, mais Ja zone d'origine de sa. cul
t!Uife est beaucoup plus restreinte .. En effet tous les homme . qui ont côtoyé c tte plan
te n 'en ont pa vu ]'intérêt. Se l quelqueu~u n , ou éventuellement un seul. ont eu 
1 inte1Hgen e de prendre queJque grai es pour Les faire pous er, en ecret peut-être, 
auprès de leur demeure. Le lieu où les première culture ont éré mise en place est 
rarement connu avec préci ion. Pou la laitue on n• u ait pas beaucoup plus que 
pour es autre plante cultivées : sans doi.Ue quelque pan entre l'Jnde er l.a Méditer
Tanée orientale. Son cas est d' ailleurs pru1iculier, car il semble bien que les prenûers 

L Par Uore-nç Plane~. in_géni~ur agronnm~. 
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D E s D E M É D 1 T 

uti.F. ateurs ne consommaient pas ]es feuille , fort dures et coriaces, :mai.s recher-
haient p~utôt un. usage médicinaL en utilisant le.s possibilités qu'offre Ja plante corn

rn calmant Ce n' sl qrue 'lien plu taJd. après que de changements importants ~·ont 

~ an, doute intervenw , qu"'on a commencé à sé1ectionner dan. le but de consommer 
le. feuilles, 

À pmtir du lieu d'origine de la .ctJlture, 1es semence. se ont répandues ver. 
d'al!lltre. contrée . • échangées donnée. vendues, volée, peut~être. Emponée pade.o;;. 
caravanes, le militaire · en vadrouiUe. le~s p uplades en migration, notre laitue a 
conqui · plu i urs territoires de l'Ancien Monde. là encore, les paysan . onl c.oofnué 
Jcur élection. chacun en fonction de e goO . Chaque rég'on a eu sa variété de lai 
tue, ch lincre de celle des régjons vojs.ines, éparée par le hasard et les desseins 
des agriculteurs. E effe les critère. de sélecUon pouva 'ent être~ très différents d'un 
pa y à r autre et le graine apponée pou v ai en po séder ou ne pas pos éder ·rel o 
tel caractère qm, absent i.ci, serait peut-être une caractéris.tique essemieiJe aiHeu:r.s,.. 

De multiples types variétau se sont ainsi "réé ·• ri particulier durant [e Moyen 
Âg . Le d ' veloppemenl du commerce., d.è La Rena1 anoe, 1 plu ' encore à 1" époqu ~ 
mod mc, a entraîné de nombreux voyageurs à ramener ch -z nous de gra'ne de 
variété. inconnu s qui ont charmé no jardiniers. 

Mai au J .~ sièc e on a çomp ' qu'on pouva1t créer des va_riété en faisant d 
crois.en:l:ent'i. On obtenait ain i une plante présentant des caractères de$ deux parenl:l 
et par un trav1ùJ rationnel et patien on pouvait augmerrler de manière relativement 
importanl:e l · olled;ion variétal -s. 

N'oublion ' donc pas que. à. J'e cepticn d queJque aliments ·auvages., t·Out ce 
qu.e n u · mangeons nuu I.e devon à lou ces <llll:êtres qui, d 1rant plus de 8 000 ans, 
nou • onl prépare no plan e culdvées actu Je . Mais c cull.l.lres n.e :s.onr pas dan 
le:u mi ieu naturel, elle ne ubsi~ tent q oe parcce que .1 ' activ i,té agricole le reprodu · 
réguHèrement. Si notre espèce s'éteignait, JI ne faudrait que quelques <mnées pour 
faire di ·para])re complètement nos sa.l.aûe \ nos céréales et même nos arbres fruitiers. 

LE LAJTUE 

C mme nou .. l'a on: déJ. dit l'ancêtre de I'IO • la'tu est ·an dout La Lad uca 
serriola que l'on retrouve dans une zone géogTaphique trè,.,. étendue çomprenant 
1' Europe tempérée, 1' Af-:rique du o:rd et L'Asie occidental,e jusqtÙU.I 110r·d de l'In
de. L'origine de la culture e t à rechercher dans cet ensemble de 1 'Asie oceidentale. 
De là, el.le a émhtré ve.rs l'Êgyple, la Médüerranée orientale et, quelques siècles 
avant notre ère, la. Chine. Les premièresla:îlues e rapprocha'ent sans doute de nos 
actuelles romaine ... C' l le ~:a s de c Ues que Je Égyptiens cuJtivaieut dans I.e but 
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SALADE ET T RA D tTIO ~ 

d 'uli1i.ser Ill. gr~jne pour 1&- production d'huile. Les Grecs en faisaient un usàge médi
cinal et lui reconnaissaient un pouvoir calmant et naroolique. dû à ~on latex, mai 
ils la consommaient déjà en ·a]ade. La ·éJection de la hdtue comme salade amène
ra ,à diminuer sa teneur en latex quj est ia cause d.e son amertume. L Romains en 
faisaient éga]ement u age et tenninaient souvenl le rep<ls par de la laitue crue 
.accompagnée d une ·auce chaude. 

Dan un ouvrage éd hé en 16 n, le Perpi gu anaL Miquel Agu. ti pa:rle de la lai
tuc. U con eme d'attacher le' feuille. ion ve,ut qu'elle soit tendre, ce qui nous .lai -
se penser qu ·n 'agh du type laitue romaine. Quant aux graines, il dit qu d1e. aident 
à donnir s· on ]e fait bouHHr et • on les consomme avec kur bouillon_ 

La laitue pommé-e n"e t attest'ée qu'au XVI"- si:ècle. Elle ~développera. surtou1 
aux X'Vm" et XJX" iède:s dans Je:s jardins fra:nçai.s. Dans la péninsule lbériqu . l ::~; 

forme ' pomm6es arriveront bien plu tard. En toul cas la laitue fut un Jégume royal : 
Louis XIV en faisait une grand• con ommatlon. 

Les botani tc regroupen le lahue de 11 !S ma_rchés d n une seule espèce ; 
Lacm.tca smiva. Tmnefojs h~t!rs différences les r amené. à con t:ïtuer tr·ols types 
variétau : Lactuca atb·a capitata (Ja'U.Jcs pommées), Lactu(..'a a.tiva mmana (lai
tue. gra..,se de type romaine), Lacmca satira crispa (la:it11es à couper, à feuiUes plu · 
ou moins di visées). 

la .laitue présente des type de ootdeur wrte (appeLOO:s souvent blonde ) et de 
type · de couleur roug ~tre (appelées muge1 ). la cou leu rouge e t due à d~ antho
·yanes d'où Ja désignation de ~< la] ues anthocyanées . 

Le lailue pommées, qui se carac.té:rioont par de pomme compaçtes peuvent 
se diviser en laitue benne et batavias . La laitne beurre est sans doute œU qui 
atteint le plus gr&nd degré de fines ·e et de su btilité .. Dans les batavia • tendre et 
croquames, on pem di 'linguer le ·· types européens .t les rype américain , Ces de 
n:iers ont des pommes compacte bien distinctes de aurres feuille . Ce t (.e cas de 
la batavia iceberg dont la pomme très grosse el errée fait penser à un chou blanc. 
L'iceberg es:L la salade idéale. par sa consistance et s.a rosi tanc à a ch .leur. pour 
être pJacée ur de hamburgers de nos moderne. fast-foods. 

Les laitues grasse., comprennent d abord les romaines (laitues typiques des 
pays catalans), mais aussi beaucoup de types de petites laitues grasse·· comm la 
sucrine du RoussiUon la rougeU:e de imes ou le cogollo de Tude/a. Ce · petit s lai
tues grnsse.o;;. présentent un c-reur aJlongé, beaucoup plus ·erré que celui de la romai
ne c assique~ Les Espagnols ont bien su vaJoriser I.e cogollo de Tude/a en endant 
le cœuc pré.embaJlés. Les feuiUes sont i étroiteme t ~errées les une. contre les 
autres qu'il est tr·ès difficile dy retrouver des in. ectes ou des impureté ·, d•où une 
prop:reté :reru!lrquable+ 
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Chez les .laitues à couper on peut remarquer troîs groupes : le lollos les feuille _
de-chên et Je alad-bowJ -. . Les l.oUc d • origine italienne, presentent des feuille · 
très f emeut déçoupée. sur le pou.nour et 1.m peu dures. C'est en particulier le cas de 
la lollo rossa. de cou:leur rouge, ut11isée ~urtm.u comme gamiture. La lollo bionda de 
couleur verte est plus tendre~ La feui ]e~de-chêne typique. blonde ou rouge, préseme 
de. feuilles dlvLées, aux lo~ relativement pointu . . Elle ont as ez rare. sur les 
marchés. Par contre, on trouve assez fréquemment des laitue._ à feuines aux lobes 
arrondi • (rouge · ou verte.s ) appel~ communément (( feuille-de-chêne )) qui corre.o;;
pondent en fail à la a ad-bowl de Anglo-Saxon . Le :nom de laitue a. couper 'ex
plique pa · le ·fuit qu 'on peut régu Hèrement réoohe le feuilles e · lérieur , les feuil
les pl s œnlrnles venant ]es remplace . 

ai le variations possibles de la Ja1tue ne e term1n n1 pa -. là .. Il y a encore 
d'autre types, pare ·emple, la la'lue asperge Lac;tuca ari\la augustana cu t:ivée
en chine et qui. produit une longue tige comestible, 

LE OiiCORÉE ' 

Les chicorées .sont des pJantes à magnifiq .es fleur bleues que nous voyon fré
quemment le long des chemins et des route • C'e t dire que la plante mère est a ~ 

tochtone. Une pré ision cependant : Je chicorées consommées. pmvien:nent de Ci· 
t'horium intvbus, bien présente chez nou , ou de Cidrorium endivia dont on ne 
conn ait ·pas de manière sOre 1 'origine botanique. 

Pari ns d'abord de Cicl!orium endh,ia. Ct:U espèce regroupe es. alade, que 
nou appeJon carole, et frisées, dé ign&:i il y a bien longtemps ous le nom d'en~ 
dives. L'ancêtre pourrait être Ci horium pumi/um, d'origine médit rran e-nne. Le 
français distingue entre « scarole ))• à feuilles larges1 et <~ frjsée ))., à feuille étroit~ . 

li serail plus exact de parler d~ « carole à feuilles arges » et de « sccrr<ale frisée ->> car 
1a d,i fférence entre ces deu lypes tient essentieUement à la forme du feuillage. En 
effel ] Europe du Nord C(m:nail surtout ]a chicorée il larges feuilles, plus rustique, à 
aqueUe He ré rve Je t.erme· de « scarole » . En Europe médit,err-anéenne c • est surtout 

]a chicorée frisée qui e r popu]ari.sée. Cela explique qu 1en catalan le tenne escaro
la dé. igne la frlsée françai. e, .1 a scarole à feui11es arges étant d'· ntroducti.on récente. 

Actuellement toute une gamme existe entre e. frisées les plus fines etles ca
role!f Je plus larges. 

l espèce Cichorùlm imybus est par conrre b~en présente chez nous, Elle était 
consommée comme alade sauvage, cueillie tendre au printemps à la sortie des feuil~ 

les. et particuli.èrement appr ·iée si. une Laup1nH;re érait ve,nue la rocouvrir et per
m uail de la cueillir parfaitement blanche. C'esl dire que nos pay an connai saienL 
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ceUe al ade et. avai·ent l'apprécier à l'état blanchi. Certains jardiniers frdflçai la ven
daient sou. œt él!lt: c'émit la barhe'-Cie-<:apucin. Pour l'obtenir on sème la chicorée 
au print mp ,., e·n automne an ]'arrache, on coupe les :feuille et on garde le!> racines. 
Tl uffit, d:u:~~rant 1 'hiver de mettre .les rncînes en terre dan: un loca1 obscur pour leur 
faire proclui:re la barbe-de-capucin, au fur et à mesure des besoins~ 

Mais n pouv~~it au~si utiliser la racine de Cit:lwrùun intylms pUur un tout autre 
Ujjagc. Coupée en pel r mol'CeaiJII; e grillée elle permcuaJt. ct pennet taujour,, de 
préparer une boL on d01 t r·~menume ·e rapproche du café. ou avon& tom:. I.e . ou
venir de. café à lachicoréedeno~ grand-mère. qui a are -l rtouvédan ru age de 
ce produjt UJl moyen de faire des é onomies. La .Belgique e•t .le Nord t;le 1<~- France 
en éraient de gro. producteur • en particulier à panir d la. variété Magdebourg. 
C'est vers ~ 850 qu:e des jardiniers de Bruxelles mit-ent au point le p:rodu:it que nous 
app lon actueneme:nt « endive )~, à partir de racines d chk ré Magdebourg. en 
urili~ anl' une mérhod proche de celle déc ile ph.1 haUI pour la barbe-d ~capucin . ll 
ne s • ag '.., ir pa tout à fail de ]a rnê - -- tcchniq uc car les en di v es étaient al or pro
duite par de racine placée , nor pas à l'tn[érieur mai dan de rrnnchée recou-
crte de terre. Les feuille con dtuanl hicon d ~ ~ · nl. bien entendu, être récol.-

tées avant leur sorti à 1·air ti bre. Aujollrd'hu·. la producti n se fait en chamb -e obs
ure, les racines étant plongée dans un bac de solution nutritive. En tout cas I.e 
e.cret en a ' té jaJousement gardé-, d tene ·orte que, jusqu•à une époque récente, 
ul le Belges. et quelques mar-aîL·hérs du Nord de la France ·avai.ent obtenir les 

pr·~cieu chicon -... Et aujourd hui encor . ne pr duit pa · tl endi e qui veut ! 
le. Italie:n quant à eux di ·po~enL dans leut patrimoine de nombreu: type . de 

Ci lwrium imybus, en particulier de couleur rouge, C'est le ca d:u type chioggia 
1ue l'on trouve dans le achets de quatrième gamme et qui colore agréablement le 
mélang en :rouge. Si une salade pure d~ chioggia risquerai t d'être un peu amère el 

dur , quelque morceaux. d<"tns un sachet de scaw.le ne ont p~ts désagréables. Parmi 
Jt: . aulres types italiens on peuL d ter la rouge de Trévise. Ia :rouge de Vérone ou 
encore )a ~·ariegata di Caste/franco bariolée de tache r uges. Les Cichorilmr irtt}'

bus sc: l bien plus amère qu 1 Cfthotfum er~divfrJ er bien ouvenT Ue. gagnent 
à être con ommées bl~nchie ; c 'e. t Je cas d~ la rouge de Trévise_ Ainsi en croisant 
l'endive traditionnelle de Bdgique à des chicorée.o;; rouges italiennes on a obtenu la 
-variété carmine qui .c;uJti.vée comme !llle endive. donne un produit b'ès emblab~e à 
1 '.endive mais dont la bordure de~ feuilles est rouge au lieu d''êt:re jaune. C'e ·t une 
saJade encore .rare sur le ma.l'ché mais, qui devrait bien e développer. 

Panni Le-s variété!) d · Cichoriam intyhus. ~ fa drai encore citer 1 pain-de- ucre. 
qui est une gro. e chicorée à.lrè larges feuille , rappelam par a fonne le chou chi~ 
noi. , ou encore la variété Car.alogne à longue feuiiJe vertes. trè, cuJtivée ·en Italie, 
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Les 'alades peuvent aussi faire appel a x feuille d que~que autre plantes 
qu on peul trouver soir sauvage oir cultivée : le cresson. la mâche. le pi enlh el 
.la roquette ont bien ,présents dmz nous. 

La roquette se rencontre dans nos champs à l'état sauvage. Le· Romains rutiH
saient déja et eUe con ·titue. une salade très popu a.ire sur .tout I.e pourtour méditerra
néen. Quelques feuilles de roquette permettent de Il lever le · salades un peu trop 
neutres. Mique] Agusti, dié pJu · haut, la oonseiUe avec la. laitue. Mais nous dispo~ 
son · d herbe ~ aux goOts beaucoup pJus ubf] -ncore. t Je que I'He/osâadium 
nodijlorum. consommé en. a ade dan le Valle. pir oô il e:st connu sou le nom d'à~ 

pit bord ou céleri sauvage. À ce propos, disons que Je cé]eri çu]tîvé. Apium f:J'Q.· 

urolens donne d'exceJientes :sa1ades 1orsqu'on utiJise les feuilles blanchies du cœur. 
P<lr aiHeur tons les Rous, illonnais conn::ti!'::sent I.e cosco/1, une ombellifère pyré 
néenne qui se cache . ous le nom latin de Molopospenmon c.ïcutariwn, e dont on 
fait des aiade au camctéristiques inimitable à p:utir de · jeunes tiges. 

On p ul aussj relever 1.· goûl des "aludc grâce au câpres qui o L le bouto , 
florau d'un arbu le méditerranéen ~ le câprier. n· peu ent êtr-e saJé mais le pl s 
. ou vent i1s :sont con_ ervés d11n:s le vinaigre. 

1 AIL, L'OIG 0 ' . ET LE HALOTE 

MaL la alade ne aurait se rédujre à du feuillage a ec du el et de l'hu'Je. 'ail 
et l'oignon e doivent d;y être également prés.ent1 . Ce sont eux qui apl>Ortent bien 
ouvent I.e piquam qui. en relève le goût li s agit là de deux p]antes e"trêmemem 

proches ur le pla:n botanique puisqu e"Jles appartiennent toutes I.e. deux au genre 
A.llium : A/lium mtivum pour PaîJ etANium epa pour ]roi.gnon. 

On ne connaîl pas .Allium cepa al 'état sa:uvage. maif> plusieurs espèces de 1 Af
ghanistan e1 des régions oisines la· ~ ent pe se que là :serait son lie.u d"ori.gine. Une 
ùe ses procbe pare le5 A.lliu.m pse-kcmm e qui y pou.o;;s~ pontané.ment, est uf i ée. 
par le · habitanls qui vont chercher le hulbe dan la nawre pour les replante dan 
leur jardin où n Je font gro-s i avant de les récolte • n tou cas. 700 an av, J .• c .. 
1·· o ·gnon est déjà présent e'n Égypte. Les Grecs le tmma.issaient Chez les Romain .i 1 
était surtout consommé pw:- Jes das.ses pauvres. C'est un légume important duran 
tout le Moyen Âge en Europe. H produira a or un grande di versification, et chaque 
petite région aura a varielé particulière, On distingue 1 soignons par leur couleur : 
oignons blancs, ruuge e~ jaun s ; par le stade de récolte : oignons l:emlres et oignons 
d · garde. ~ enfin par l·eur force : oignon · dou el olgn . s piquanls .. On ne poll.rra pas 
fair gra1 d-cho e en sal&de avec des o'gnon piquants, ."auf i on en mel de ltès 
faibles quantirés" Par contre Jes oignons doux pourront être largement ur.iH. é.o;., Les 
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nriété locale d'oignon. som m.ultiples, nou l'.avo:ns déjâ dit Il faud~ait en proté
ger leur production par des, appellations d·odgine. f semble que. cela soit en bonne 
voie pour l'oignon dou;l( des Cévennes. d' tm trè · bel !1Spect commerciaL Mais beau~ 
cou:p d'&utres mé1iteraîent cene reconnaissiUlce C'~st en pru:tîculier le cas de l'oi~ 
gnon muge de Toulouges,, en Roussillon, qui ame à son extrême douceur une couleur 
rose très agréable. On retrou:ve également un Jéger rose dans J'oignon de iguera:s.lar• 
gem.ent commerciali é e Catalogne Sud, L'oign n de- Fuente , de ooul·eur ranche
meur blanche, e 1 rrès Vtmdu .en E pagne. On pourra· l au. i ciler l'oignon de Lézi
g an 1 'oignon de Cjtou et beaucoup d'autres encore. n : éritent tous {l 'a oi r une 
place d choi dans nos al des. 

Signa]ons au i qu'on peut obtenir des oignon par plantation d'un bulbe. Le 
bulbe produit alor quatre ou ç]nq r.ejets qui donnent t:h.acun un nouvel o]gnon. En 
metrant en terre les buJbes en aul.omne (c'était am:refoi:s bién souvenl de bulb qui 
ri ·quaienl d pourrir avant de pouvoir êue con ommé ·),on aura~ ez tôt e s.ai ·on 
de oignons tendre·. 

Cette praûque pennenai d'obtenir oe qu'on appelait le ebete du Midi. terme 
qul: ootinue .à êrre utUi éd no jou1'S, mai. bien 'OI.IVenr pour d igner de vulgaires 
oignons blancs de-fo:rm,e aUongée, Cette c-ou.tume El par contre été bien maintenue dan 
la région de Valls en Catalogne Sud ou ce type d oignon connu sou I.e nom de ''al ol 
est mangé grillé et accompagné d'une sauce typlqu~. La oonsommation de cal~als. 

donne li.eu à de véûrables, manifeslati ns pr que rilueUes appelée ca/wade.~. que 
1 a odation ca.talane ArreJs a introduiles en Rou iUon depui quel.ques année . 

L'éc alm:e. qui ne peut se ropr du ir que égét.ativemem, est inconnue à l'état 
sauvage. Botanî.quement eUe appartient à ]a même espèce que l'oignon : îl ' 1agÎ.l 
d' un Allhun cepa, variété ascalwûca, du nom de la ville pa.l· '·tinienne d'A. calo11. 
Mais on origine est à re ~herch r du côté d • 'A !e centrale el de • Afgha..njst11n BUe 
e l arri ée en Europe au Moyen Âge, a ec les crm ades. 

L'ail. ou A Ilium sativum. ·e.rait éga]ementle de œnd~t t d'espèce de I'A'>.ie. cen
lnl.le.. À partir d là, d u · tone de diff-usion cuJUlral·e se ont créée : dans le b~ sin 
méditerranéen et ~n Chine. I1 est présen~ chez Jes Égyptîens, en Grèce et dans 1 'Ern~ 
pire roma_în . C'es:t donc un élément incontestable de norre. culture latine. L'ail est u 
condiment, mais il a joué un rôle médical lrè important e[ mem acll.leUeme u, per
:mnne ne contt}ste ··es vertus. Adulé. par les 1.ms. repoussé- par tes autres, ra·J ne ais 
se j amais indi:ffér·ent. Les varié-tés d'ail sonL peu diversifiées. On Je di ·dnguera par 
leurs couleurs : blrmc. rouge, rose amsi que par Jeur form et l.e:ur grosseur, Mai les 
saveurs va.rknt peu. V 11 :ne peut se reproduire que par voi.e végétative, en planhlint 
de caieux. OU gousse&, Les ru] ne produisent pas Loujours des neurli et 5 'il en pro
duisent elles Stlnt St~IÎ]es. Il 11 y a dôJ'iC pas de graines d ai . 
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LE CO COMBRE1 LE POIVRON ET IA TOMATE 

Peut-on parler de salade méditerranéenne sans mentîonner oon(!ombre, poi.vron 
et -tomate . 

Le <..-onoombre, Cucumis sativus, nous. v.ient de Chine où t] est cité 5 000 .an a . 
J.-C, De là il. a progressé vers l'ouest, et 1 800 an av. J.~C. les Égypliens l'utiJi~ 
.saient déjà. Appr-écié des Romains,. il sera pré eru durant tO!ll le Moyen Âge et 1es 
colon · J inlroduiron1. en Amérique. À la Renai ance on pa le déjà d deu arié
.é : les long et Je~ couns. Acru~Uen ent deu types de concombre se retrouvent su 
le m.arcllé. Le. concombre dominant est le concombre: Jong, produit en serre. n. 'agit 
c~·un type variétal, créé ver. le milieu du xx~ siècle à parlÎ!r de variétés américaine • 
En outre. ces variétés ne produ ' em plu. de cucurbitacine. ~ ubstance qui lui confé
rait on goût amer; Ainsi. ceux qui ont gardé l.a nostaJgie de .l' amertume des 
concombres de leLtr enfance ne retrouvent plus ce goût i particulier dan ' nos varié~ 
L~: ac-tuelles. L'autr~ type variét:al. 1 celui des concombre. couns à petite poimes, 
sou vent produi.t · en pleine terre de man ' ère traditiorme.Ue. Signaloru; ég.alement que
I.e cornichon appanient à la même espèce e1t que ce n'est donc, en fait qu ' une varié

té de concombre. 
Le:s piments et poivron • si. bien adoptés par notre civilisation méditerranéenne, 

sont, comme la tomtde, d'origine amériçaine. C'e t J•une des p-lantes du ouveau 
Monde qui 'e l ]e plu vi.te impe ·ée ur l·e vieux co ti e:nt. du moins en tant que 
condiment: dan :un premier 'lemp . Le poivron acmel, Car)sicum anllllum, provien
drait de Colombie. mais ·c est 'l!rltout au Me 'que que sa. culture 'est largement 
développée. tl y éta.il déjà présenl 8 000 ans av .• ii.-C. Capsicum anmmm nous a don
né, en fait. deu grandes famille varlétaJe d'u:ne part l.es poivrons; ou pimerlils 
doux , tuilisés comme légumes et produisant de gros fruits charnus. et d'autre part 
Jes pimeuts. piquanl , recherché_ comme oondi:me: r el présentant en g néral de 
fruit Jong · · 1 moins charnus. Le p"quant des p~ments e t dfi à la c.ap icine qui e t 

wt .antiseprique. Apporté-s en Europe par Chrismphe Colomb. l ont élé UlHisé 
comm - ub ütut du poivre tor_ parlera de « poivre d ' nde . « poivr d Espagne)) , 
~ paivre de Guinée». On les retr-ouve da:_n l'assai onnement de la cui ine médite -
ranéenoe, hari . sa en partü::uHer. Dans cette catégorie, le piment de Cayenne, long et 
rouge., e t sans doute ]e plus ·connu mais de nombreuse. autres ru-iété - exi 'tent. 

Toute fois, Je-· piments alimenlaires: n 'appartiennent pas tous à l' pece C apsi
cum mmuum. On cultive au ·si Capsictlmfrutescenx qui donne de frui 'ts dre.ssés très 
piquants, utili. és poi.II' produire la auce taba co particulièrement forte. 

Le poivron, lui . n'a conquis no table qu'aux x.vme et xrxe siècles. Le marc é 
offre -maintenant de. couleur. de poivrons- très variées : vert, rougeï jaune orange, 
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· iolet. p nn uanl lout ·one de fa l · ··ies. Précisons qu·e le poi ron vert ·est un poi
vron qui n'a pa. ençore mûri. 

La tomate. indispensa le aujourd ' Hli d11ns notre cuisine méditerranéenne a 
aus~i une pJace de choix dans les . alade . Ly oper~ .icon e.w.:ulentran, c est son nom 
botanique, provient d'espèc,e:s pous . .;;ant à l'état :sauvage dans les Andes. Tout laisse 
à pen er que, dans un prem]er ten:tps. le. fmit , gro · comme une ceri ·e, r.ama · ·és 
s.ur le · p]ante · ' auvages, ont ·on ti lué une alimenlation pour le population. 
1. ·a e . D là, ce · forme · gagn rent le Me ique où eUe. élak. t déjà culti ée. 3 000 
an a . J. -C. En Europe du ord on la con idéra longtet p. comme une plante éné
n u e, à laquelle on ne confi. qt 'un r51e ornemental. Pa contre les pays médüer
ranéen la cultiv rem très tôl le E pag ol ay nt san. doute appri. de. Mexicains 
1 'usage culinaire de c·e fruit appelé tommt 

La d' ver.ité variétale est a · ·ez ·con ·idémble : dans la orm (ronde, côleJée, allon
gé , en fonne de poire), dan' la g;ro seur(depuis la tomalc ceri~ ju qu'au p 1.1.'5 gro .. 
calibres), dan la coul ur de la chair (rouge, ro é , jaun et pa foi toujours vene). 
La fonne de présentation (tomate grappe) ou le s1.ade de cueinene tomate vene ou 
rouge} penneu-nt d apport r ·nco~ d'autres variations au prod1.1it pré. erné . ur le 
marché. L re:ndance médilerranéenne est d 'utiliser, pour le.o;; .. alades, de·· tomate · 
encore relativement vertes, sans attacher une g,nmd importance dan · la ped Clion 
de la forme. Le marché nordique, qui ne con(foit la tomate que comm' un fruh pa -
fai ternent rond, parfaitement rouge el d'une grande ferm té e t en train de onne le 
glas de certaine variétés local s, d' un goOt xceUent, qui e répondent pas à ce. 
caraçtéri'til]Ue '. Ces produ·~::lions mériteraient d'être protégé s, si on ne veut pru 
as i ter à une unifonni ation regrettable du légume le plu. oousommé . ur la planète, 
apre la pomme de terre. Autant la tomate pour .la · ·•llade ·e doi l d '11 ui.r con er é u e 
certaine verdeur, du .moin · si on veut re:sler bon Méditerranéen, a.uranl la torn re à 
utiliser pour ]e pa amb tomàquet lradit]onn 1 d Catalru doit être parfa1tement 
mûre (voir p. 298). 
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Salades vertes 
et lé.gtlme condiments 1 

Lm'lues dhl(?1.·es. scarvle chtcurëe, endù~s. ruuquelle, powpie;~ Cl'f. ~ sun. 

mâche, ·a/ade · saul't:l!fes Stûsum.rièi"es (pt:s, 'ettlit. .. ) -
ail, oi~nun, échalote ; céleri, jenuuil, cvmicborts, ciipre.;; . . . 

LAIL 

I..:ad est employé. cn.J ou cuit depui ·1' Antiquité dans toutes le · cui ·ines médit·erra

néennes. Virgile recommande !>a consommation pour donner des force · aux moi ·son
neurs.. Pline assure que c'est un remède de la phtisie, Aristophane nous dit .que ie:s ath

lètes en mangeaient avant d • entrer dan · le cirque et Di os conde le recommande com

me ennifug . On l'ut-Ui ·ail au 1 contre la mot ure de. serpents el contre lape t · . 
Au xvre s.i·ède, de. médecins. en avaient toujours quelques gou. se. dans leur 

poche pour se pré. en•er de. épidémies. Le prophète Mahomet di ·ait que · dan · les 

piqûres et morsur-es faites par les animaux venimeux, l'ai tient l.ieu de thériaque». 
En Languedoc, Pail est ·ou vent appelé <~thériaque (panacée) de pauvre · ». << Pour 

tuer les vers des jeune ' enfants, faite ·&leur rnang rd 1 'ail avec du beurre frai · ou 

bien faite ·- n un cataplasme p ser ur e ventre2• » 
La participation de l'ajl dans le.~ salades de la Méditerrm1ée apparait comme une 

évidence que nul n o .. ·erait dénigrer. Finement râpé ou pilé ou émincé, froué. ur le 

croûton griiJé ou ~u fond du saladier, sa pr-ésence tmn.sœnde la plu.'> humble de.~ 
salades. li est l'ing:rédi-en indispensable de raillolî et on le retrouve da:n. la majo
rité de!f . auces vinaigrettes, accompagné de pers'J plat. Leur assoc·iation donne la 

pe:rsillad que ct:rt.ain n sauraient dissoc'er d - ce auce . 

En abuse conduü fatalement à une ha.lei ne fone, sodalemetU considérée comme 

puanteur intolé able. bien que 1· s Amérîcajn sucent des pastilles. à l'ail auquel on 
confere des venu~ thérapeutiques ponr les maladie._ cardio-vasculaires. En effet, ji 

e . recommandé er cas. d'hypertension, de cholestérol et favorise la fluidité du ~ ang, 

Jle connais deux foir-es à l' ail mémombLe..,., cel I.e de l'aiJ rose de Lautrec en Midi
Pyrénées, ail qui a acquis un certain pre.':!tige pour e · qualilés organoleptiques et 
culinaire·. et celle de ComeHà en Catalogne, oll un re taural ur avail prépa~ ~ pa 

moins de quatorze plais à l'ail! 

1. Puur te~ sal11tl-e~ ve.rles, l'oignon. l'échalote et d'autre.~ inform~Jioiu s.ur l'ail. voir le ch~pitre précédem . 
.2. Pt>r fer· 'fl(JI"fl" los ucho dt>ls mili',I'Qn.~. f .'f lmfeda$ men) ar ql/.or al rrumtl'ga fœ.w--a. oferla.,·ne .e11 trm

ph~ll'l' .wlwf" lo verrtreiJ. Miguel Agtt<:IÎ, Uihrt' primt'r dt'ls se . rt'H d' ,fif i"Îm/sura, as;1 RtLiictl i Pastori l, 
Edi torial .lia Funa. Ban·clooo, l ~8&. 



L .. INGR ÉDIE 

LE CÉLERI 

Le céleri auvage, appelé ach (du celte ach, « eau >>.,par allusion aux Ueux où 
H croit). e t la plam.e dont les Aodens se couronnaient dans lë[lrs repas, pour neu
traliser la. pui ance du vin : « Rempli ons Jes coupes de ce vin de Massique qui 
fait oublier tes maux, d" t Horace, tirons les parfums de ces larges pompe ·, et qu'on 
se hâte de nous fail\e des couro ne d'ache et de myrte. >~ Les llaliens ont été le pre
miers à en fai.re une plante potagère. 

Sou ~ Je Second Empire, on 1 'app11éciait sans en raffoler. On le ta]sa~t miJoter au 
jus de iande, en le piquant de girofle . On Je servait d<l.ns une petite cw;serole avec 
une noi de sucre. Grimod de la Reynière trouvait aussi au céleri des venus aphm
di iaque :<( Aromatique, stomachique., apéritif, échau.ffan:t.les timorés doi.vent ' en 
abstenir, et on ne saurai ce rte le dé~· nir comme la salade d célibataire . )) 

Légume feuîUe consommé cru (le çœur .seulement) ·taillé en julienne (30 .à 50 g). 
ou cuit s1J>igneusementépluché (150 g). en court-bouillon potages, gr.,.,tin. U'étouf~ 

fée, sauté aux jus de viandes, en rdgoûts. 
L- céleri p]e]n. tendre et frais, mangé en alade et assaisonné avec; du vin.~;~igre 

aromatique. avec de J'hude d 'olive et un peu de moutarde. fine, e.•>t vraiment déli
cieux: ; U réveme raction de J\: tom.ac, donn - de rappélit e't une sone d'alf~crit ' qui 
se prolonge pendant quelque. heures. 

Légume a goût fort, de digestibUité méd-ocre. C.ontre-· diqué dan les régime 
pauvTes en fibre. Riche. en sodium et e calciUJR 

LE FE OUIL 

Plante ombellifère très aromatique dom le graines ont une odeur anisée. utiliSt!e 
sw1out dans l' Italie méridionale. On mange le fenoud comme le céleri; il n'est pa 
rare de rencontrer ]es gens du peuple ayant Jeur botte de fenouil ou leu bras, en 
faire. aveç du pain, leur déjeuner ou leur dîner. L'odeur, qui en e t agréable d'abord., 
devient désagréable pm: )•abus qu'en font les Napo 'mJn qu' en mettent panout. 

Il est très employé comme aromate, par ex.entple avec le loup grillé. n parfume 
dél ·cal ment les chai · ' blanches et les oourts~bo111]J lons grâce à 1' anétho] cont·e:nu 
dan es tige el s.es graine . C'estle buJbe qui e:s:t utiU é comme légume. Cuit ( 150 
à 200 g), a saveur est très fine. on ]e ert au jus, à la crè.me ou gratiné .. 

Contre· indiqué dan ]e régime ans fibres et chez le dyspepsiques. Intéres
sant dan. le régimes hypocaloriques. 

Riche e.n vitamine C, ça.ldum, phosphol'e, fer et sodium . 

•• 
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' ALADE D E L A M D IT E RRA É E 

L"gum s fru.its 
Tomate.-~.·. melons, avocats, olives ue11e ~ el noires ... 

LA TOJMATE3 

Originaire d Amérique lafnt:. eUe arri a en Italie par Naple · ù eJie prit 1· joU 
nom de pomo d'oro. En pro ençal. scion le, ~ te du 'Vurc iècJ • elle se nommait. 
non moin- poétiquement poma. d'amor. En pays catalans. comme en Espagne. elle 
prit de'> noms i us de !•aztèque romml: tomàquet, tomata ; dans I.e Maresme : roma
ca ; à Minorque : .tomàtic · a Majorque : .tornàt.iga et à 1 'Al guer (Sardaigne) : pomata. 

EUe est devenue un condiment inoontoumable des cuisine du monde ent ie:r,. 
ainsi que l'ingrédient indispensable de · s.al.ades les plus popu]a:ire , avec pour cha
que pays une a:ssociat:ion typique : 

- avec de 1 ail pour la péninsule lbéri.que, 
-avec du citmn dou 1o:. ou lima au Mexique et au Caraïbe • 
- av·ec du ba ilic en ltalie, 
- av~c du poivn1 noir (lf! Allemagne, 
- avec de 1 ail el du. pe:rsi 1 en ' rance, 
- <wec de la memhe au Maroc . 
- avec de La coriandre dans tout le Maghreb. 

Ingrédient ou condiment, eUe est de'\•enue indissociable des cuisines méditerra
néennes : Andalousie, tous l.es pay · catalans de Guardamar à Salses, Baléare · com
prises Languedoc Provence, Italie Maghreb. 

Au Mexique., elle apparatt dans de nombreux plats, g;m!dèremenl taillée el .à 
demi-muTe, .le · tomates mfires étant utUi ·ées avec les pim nt' pour élaborer de ' 
-a tee tres fort s, qui don ent du got1t ~ux. p. 'IlS de haricots. tel Je . ·hUi con carne. 

La tendance méditerranéenne e5! d ' utiH. er pour Jes sa1ades, des tomates fer
me , encore relativement vertes,. ans attacher une grande importance dan:s :la per
fectioll de hl fmme. Le Maghreb 1 utilise plutôt mûre. queUe que so]t sa fonne, ca:r 
on ]a pèle. 1 'épépine et la taille minutie.usement en petits dé . 

Son intmduction dans les recettes cuJjnaire en cuisson seules ou avec d'autres 
aliments ont multiples : e.n polage.s chauds ou glace (gaspacho andalou), en . auce , 
· arcie , ~n ome]ett : rôtt a ec d autres ingré.di nts médi.t rranéen par e ccUcnoe 
qu ont c poi rons. le aubergi e et le oignon • c'·est 'e calivada ara/ana. ou 
tonguement cuite en compote savoureuses qui font le tou du ba sin méditerranée 
ou d s .appellations différente, . vec comme liant incontournable rhuile d'olive. 

3. 'Wli.r aussi. p. 1.8. 
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L E GREDrE T S 

c'est la samfaina catahme, xixoumella languedocienne ratatouHie ni~r-oi ·e, tchout
chouka aJgéri nn (voir les receue:s: plus loin) ... san compter l', xc· JI nte confiture 
que ·on peut obtenir avec œ fruit vert ou mOr. 

Portion moyenne : 150 à 200 g, ~.:rue, el 300· g cu il . 
Tmére sante d.an les régime ypocaloriques l déconseillé d.an le régime 

~. Hbres (enlever peau et pépin ), a rkhe c en itamlne (38 mg) et en provi
tamine A e.st à signaler .. 

Ne pas oublier le jus de tomale, excellent en apéritif saupoudré de ·el de céleri. 
Pour conclure, on pourrait ajouter qu ' un bon Méditerra:néen, même le plus dé

muni. aUJa toujours vous offrir un pa amb tomàquer ou une bruschetta con pomo
doro (pain frotté· d tomal·e mûre, arn.x-és d'huHe d'o~i e) .. 

LE MELO 

Un melon doit être fenne, lo rd et odorant. Les variéte ·· sont nombreus s. Le 
meilleur 'eraille cantaloup, ra.p(XIrté d'Arménie par le ·· Romains (nommé ainsi car 
cultivé au village de Cantal.upo). Le melon à chair blanche d'Espagne est plus rafraî~ 
chi ant (il ' sert a ocié · de trè fines lam ll s d jambon ibérique. 1 serrano, 
provenant de cochon élevés ·en Hbené, en CataJogne Sud, ou encore tejabugo). 

A lex andre Dumas le propo.~e entre le fromage ·et le dessert. ActueHement i 1 . e 
pré ente souvent en entrée glacée avec d.es vins: de Banyuls, Maury Porto, Xérè ' : 
petits me)ons individue:ls creu sés, mdon découpé en cube", en perles ou encore gros 
rn lon découpé en larges tranches. Creusé, il peul servir a présenter de · macédoine · 
d fruit · ou des orbet:s. et on le ·ert également ui-rnême en orbet. Arnaud d Vil
le . euv 5 con cille. dè le - m~ siè-Cle. dans le dapilre De coguomht:e er de melons 
de son Régime de santé pour Je roi Jacque.~ J.l de Majorque , de ]e consommer avant 
le souper, afin de « rafr.aîcbir tout l'organisme. ». 

Portion moyenne : 150 g. 
Riche en vitamine A. À déconseiller dans Les régime · pauvre en fibres, pauvre · 

en potassium el régime · ans fructose. 

,0 VE 

Probablement orig'naire de J'Asie Mineure. l'olivier est cuhivé s:ur lout le pour
to:IJr méditerranéen. s Greç luj aura··enl attribué une origine divine : pendant long
temps, ils n·employèrent que des femmes vierge et de. homme. purs pour sa culture. 

4. Cf. Éli !Ille Thibllu:t-Cornçl:~de La O•isi!le mt(I/~;me . vol. l, 4• cri Ilion, J~çq~.~ Lan ore. Pari . • 1995. p. 2 15. 
S. Cê·lèbre médecin ·catalan, de 011 vrai nom Àmau de Vihmova, professeur de médednc à l'univer~itt: 

de Montpell i.er au XIW siècle. 
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L E D E l A MÉDITERRA Nf.E 

11 L oHve ve.rte 

C'e t 1 olive cuelJii avant maturité et conservée dans la saumure, où. se produit 
une fennentation l,actique p1u ou mo·ns pou sée (voir p. 64), qui donne une olive 
vert franc. croquante, désamérîsée, ou couleur vert jaunâtr à goOl aig~ :l·et De 
calibre très variable, très grosse, moyenne, pelite petite et longue Ouque). 

Les olives vertes sont consommées nature. une fol rincées, à l'apéritif, ou en 
cuisine après un léger trempage. afin de les des-saJe., et dénoyautées (crou rade , 
canard< ux o]ives). Con"ervée au naturel ou bien dans l'huile aprè._ avo'r été farcie 
d'amande, p'mem ou an(;hoi , on ]a trouve dans presque toutes les salades méditer
ranéenne.., . 

Portion moyenne : 50 g. 
Très riche en . odium en caJdum ( 100 mg/1 00 g) t en fer. Riche en lipides 

(80% d'acides oléiques, 10% d'acide lino]êique). 
À décon.seiner dans les regime.'S hyposodés. pauvres en Jip:ide ·et hypocaloriques. 

Arnaud cl ViUen uw fai ait à son sujet Jes mêmes observations que pour tous le~ 
autre frujts oléagineu et précon· ail d'utiliser pJutôt l'huile (11oir p . 43) que Je fruit. 

11 L olive noire 
L'olive. noire est cueiHie à maturité et conservée en saumure forte (voir p. 65) : 
- au el sec : eU.e est charnue, tendre et ridée~ 
- piquée et au e1 : eUe a Ja c air moUe, amère. et a peau légèrement ridée ; 
- en ~aumure :elle a la chair ferme et la peau luisante~ 

- aprè pas age en saumure bouiUante., alée e.t c.ons.ervée dans l'huile, elle a la 
chair tendre et la peau légèrem -nt ridée et très brillante. 

Consonunée nature, es~ entieUement à l'apéritif ou dan de ' sa:lades, e U.e peut 
aussi. être farcie de piment doux ou piquant ou encore de mélange d't erbe aroma
tiqu ·. 

Pour la nalure de e Upides t:t Je c.onseils d'utilisation :mêmes remarques que 
pour l'oH ve verte. 

• •• 
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L , . GR É f>IE l TS 

L" gum s fra·s6, 
racines et tubercules 

1-/arit;ots l·'erl.<;, asperp,es, aui'Jerp,ines, concombre ·, courgetles, p forons l ?11S, 

mup,es el jaunes, fèttes jrafcbe.s, mtichauf , blettes. choux l ·houx.jlm , 
salo;ifi·. pelit pois, poi gourmands, mdk.~ carottes, hetterm.les, céleri rave. 

pummes de terre. champignons de petfte taille et trèsft"tll~'>, truj]e. ·_ .. 

L' 'PERGE 

L'asperge blanche, jaune ou verte est une pl anie d.e la famil e d ' liliac dont on 
consomme la jeune pou · ·e cuite .. EUe constituait déjà fréquemment la garniture d.es 
volaiHes gréco-romaine . Avec r ube-rgi c, elle corunut un succès considérdble dan · 
es jardin andalou du • iè<:le. où eJie était l 'objet de soins délicats, en culture irri

guée à partir de plan ou de graine . L'asperge pas..45ait pour une médication: elle for-
tifiait le do · et le lombe . Sa . ine vait la prop1iété d•enlever toute mauvaise od -ur 
au vjand ~ ~ pou~ s et racine. de: séchées et réduit en poudre d venaient un 
fameux aphrodisiaque. Enfin, on lui conférait déjà de - propriét ' diurétique .. 

En France lorsqu ' elle apparut ··ou · le nom d' « e parge )>, ne fit figure de 1égu
me de luxe. Loui.s IV s', n fai ait er ire entremet! à la c.rème, Fontenelle le · 
préfémit a .la flamande (beurre fondu + hachis d 'œuf dur , rabbé Terrassou,. ·on 
ami , le ' aimait à la vinaigr u . Le a p rge furent cultivées. à Argenteuil à partir de 
1805, pui en ologne en 1870. 

Quelle. . ont les meiUeures : fines et mauve·, verle - t:t trè 4-:hamues, fin et 
verte ? À chacun de décider, mai · ·urtout d ' utiJi ~r celles de ~ a région. 

Dan · le rn idi de la mnc ', il y a la 1 artguedodenne dan. le Gard et la catalane en 
plaine de Salanque mai ··ur tout le Hnoral méditerranéen, il y a la fi ne a.<;perge ver
te sauvage que 1 on cherche le dimanche avec toute a f: mille et que l'on con omme 
le ·oir mêm en omel ne baveu e et par umée à souhait. 

On en fait de dé l'cats potage. veloutés, on l' introduit dans les œuf:· brouillé , le 
omelette. le. souftlé., ou tout simplement blanchie et · rv · c li de avec de sauce .. 
v.·naigt-ette, mousseline, hollandai e, béarnaise, mayonnaj -chantllly. Ce ont de 
entrée. toujours raffinée .. 

Portion moyenne: 150 à 200 g ·oil6 à 8 a ··p rg ' . 
De ba ·se va leur calorique. rich en pho·phorc et en vitamines Cet A, elle est 

c ntre-indiquée dan 1 régimes an. tïb:re. végétales. 

6- .Pour le poi mns, ~·oir p. 1 . 
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L D E L I T E R R É E 

Originaire de 1 m.nd , 1 aubergine (Sola mon metongena) est diffusée par laPer e 
qui la tran meuro à Ja Méditen-anée occidentale avec ses pr:încipa.ux accommode
menr~ et ~on appellation, al~badinjan , qui, à travers 1 'arabe, est pas. ée au catalan 
afbergfnia. au françajs et à l'angtaï, : en revanche, .le nom îtal.îen proviendrait du 
grec .. En Andalousie, en pay valencien er en Catal.ogne elle reste associée à la pré-
ence de. juifs qui selon certains hi toriens, pourraient J avoir déjà acclimatée 

d.epuis la diaspora du rtr siède. Dans les description-. de jardins andalou ·"~. 1 'aube.r· 
gine figure en première p ~..e parmi les végélau les plu ci 's. Évoquée dan t.e 
cal ndrier de Cordoue (961). eUe est au~ i appelée « r étrangère ~) au u . 1ède, 
dan r · nonymc et dan Ibn Razin~ . Sa prés.e ce con a ·te dan de nombr·e:u plat 
durant la période d' Al· ndalus, . u che, sur Je plan culinaire. ra:ppellation spéci
fique d'èpora de fa herenjena (époque de l'aubergine),. Son utili. ation à l.'heure 
actuelle est restée une de caractér"stiqu.e · de a cuisine andalou ·e. 

Le ' recen la concernant pp rais~e t dan le Libre de Sent Sovf pre ·er 
recudl européen de cui m.e é,ç if en c ralan. Juif. et chrétien. ont partagé celte cui
ine d l'aubergine, notamment dans son assoc'aùon privilégiée avec Je fromage. 

Duram 1. « iècle d o:r >>,elle . uscite renthousia.~me des gourmet~ et de · poète . . 
Légume de basse valeur calorique, on la consomme cuite après l.'avoir fai t dégor

ger. Sautée, en beignets, farcie de viande ou de fromage, en 'aut:e béchamel en rat.a
toui Ue, l' aubergin t un des é lémenl de: cui ines méditerrané nn , au mêm titre 
que I.a. trilogie tom:.u /oignon/aH, utili quau - à cinq ro·· par ma·ne n ét . La Tu.I
quie, et Majorque po sèd~nl ] plu important répertoire de recette de ce lég me : 
aubergine en - cabèche, farde • pain d'aubergi es (motlle- d'a/berg/nie . tomb t), 
comp le (S(:)mjaina. abomnia , frites, en beignets salés ou sucrés nappés de mieL .. 

LE GONCOMBRE 9 

Ju ·qu'au début d ce siècl . la mod n'~r ir pa au crudilé • et le c nco:mbr. 
érail con ~ommé cuit : auté au b u:rre avec de épice , n aucc poulette. béch m l 

L farci. 
Actuel.lement il est essentiellement consommé cru, et sur le bassin méditerranéen 

i. · u ie Bolerrs, lhge~s erj(lT(Ibr err' Ur:t1{N! n.r Memalf ( 1/rr-X~f/1' sièdeJ." Le.- Ja.rdill!> mdalou:s du 
Moyen Â e », Albin Michel, 19K9. 

S. Anonyme Wldalou •. u,.,.e .mr la cul.~irre (!Ir Aji·rq!~' dJ• No;d tH ,~'Ir Altdalr.m.,·ie au leir.rfi.~ clt.f AJmvhu
de .~ . &1. D. /\mbro io Huici. Madrid. 1965. 1bu Ra;irr (II-7J·(jibr R.ubad, 1md. Maxime Rndinson. écli~ion~ Sll~
qrun. Moor' • 19&0. 

9. Voir au i p. l8. 
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t E S IN .RÉDIE T S 

il est 1e p.lu~ . ouvent a~~ocié au yaourt et aux lail fem1enré. , ce: qui conjugue leur 
pouvoir rafraîchissant : les recette.<; les pius typ · q ues de cet tJsage · e trou vent en Crè
'te, en Greee, en Égypte,. enI raël , au Liban au Maro ... Y sont associés l'ail pilé la 
menthe fraîche, le basilic, la coriandre, l'estragon, finement ciselés. 

Provence, Languedoc, pays catalans, Andalousie y associent ~oujou:rs. la tomate 
et la sauce vi:naigte·tte persillée. li est souvent introduit dans ]es salades compo ée · 
dan toutes I.e cuisine" actueUe . ap.rès avoir dégorgé 40 à 60 minute avec du .el 
et avoir été rincé en.1fte à re u froide. 

Sa digesübiHté e~ t médiocre . Compter Jo50 g au max·.mum, une-à deux fois par 
sema: me. 

Les apports vitaminique~ et minéraux , ont très faibles. Contre-ind.iqué dans de 
régimes hypo ·odés, [es régime sans fibres et chez les dyspeptiques. À éviter chez 
I.e p r·onn: âgée eL e jeun , enfants qui n mâchent pa "Uffi atnment. Intéres
. a:r~t d on J.es régime hypocalorique ct conn:ôl ( e glucide . 

LEP rrP l ' 

Origîna.i:re de 1 ' Inde ce légume griline de légumineuse est rapidement ad.o:pté en 
E ropc. Autant en Grèce qu'à Rome, on con ·ornme les poi - s.e~.: ~ tout comme l'ève 
et JentiJies . pui d.an le re te du contin nt ju qu t• la fin du Moyen Âge. 

À parrir du v11 siècle, on peut dire qu ils ont recherchés ·ur le ta.ble raffi
née . Les pe:ti poi fra· de jeunent tre à la mode en France. comme récrit ma
dame de Maintenon au cardinal de Noailles. France, ~talie et Catalogne les associent 
au riz. à la poitrine saJée, au jambon, aux côtes plate de por'C, aux Jaitue · et ]es 
• ai" onnenl a ec ucre, estragon et menthe fraîche. P1 u t. rd, i.l 't!tonl ou e · 1. 
a ocié · au petites pomm · de te01 nouv Il s. Ce serai Chri tophe Colomb qi 
les aurait introduir en Amérique, lors de son econd voy ag ., en -J493. 

Cultivés dan toute l 'Europ méridionale et cueilli · a ant leur ma.turilé, le 
pet' poi ont consommés frai t cuit au prim mps. ou c.on ·er é . II~ se çldsem 
es. entieUement à rétouffée afin de preserver toul leur suc, agrémentés de beurre fin 
et de cœur..s de laitue : petits poi.s à la frnnçai ·e petits poi · au lard, petit " poj à la 
menthe (cuisine catalane), pigeon aux petits pois. Cuits a la vapeur ou tl l'eau. H 
sont toujours associés aux macédoines de légumes. Us peuvent au si e onsomm:er 
s.ecs en potages ou en pur-ées. 

P·otï.ion moyenne : 150 à 200 g rais et cuits. 
Particulièrement riche en prntides, en glucides, en cel lulose, en phosphore et en 

v itwnines B 1 et B2, leur di ge tibili té e. t bonne, mtout lorsqu:; ils sont fins et tres frai ·. 
À déconseiller dans .les régime -pauvres en fibres et "~fis ·accharo e. 
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L' RTICHA T 

Bourgeon c.omestible du Cynara cardrmculu~ , provenant d 'Égypte, utili. é en 
cui ··in depuis. plus d 2 000 an , cru ou cuit, Fanichaut a été introduit dan lapé
ninsule Wbérique au xu• ou XIW siecle. Il ne f igure ni dan~ le Viandier de Taillevent 
ni dans 1 Ménagiet de Paris, ni même. dan le Libro di c:udna 't..'IJien du 1ve iècle , 
mai on le trouve sur les tabl.es de. Séville. C'est le kinari'a des. jardins. le même ter
m • e t utilisé pour le e pèce "auvage .. On lui donne au i son nom persan kanRhar. 

Selon Lucie BoJen · 10• il -~rnblerail' qo• <i indépendammenl du C-ynara , colyl11w> 
de Linné, qui pou. sai.t déjà. d1ms les jardins, l'espèce appelée "harchef' ail été 
consommée tene q'l~elle en At dalou ie (Awwàm,. H .. )- C'est ce demie:r qu ' fix:a le 
vocable hispanique alea hofa ». 

Catherine de Médic1 et ses cu· in ie.rs l' m i ntroduil à la cour d'Henri TI, roi de 
France. El.le en était trè · friande, notamment dans une recene to cane mélangeant 
cœur. d'a:rtichau~ . rognons, crêtes de coq et ris de veau. EJie conférait à ce plat de 
venus. aphrodi. iaques et le con. eillait & . on entourage. ce qui entraînait une cenajne 
avidité pour ce légume dénommé (( fruh d' amour » et inspirait quelque comptines 
grillarde.<;;. 

Sur le plan cuUn:fre. cru o cui . l'artichaut. dom OJ consomme le réceptacle e1 

une partie de bractées.. donne lieu à de très nombre.u ·es. recettes., depuis les salades. 
!~barigoule. les beignets, les farcis., le.<;; cuissons à l•étouffée. sans compter le. gar
nitur d'omelette • de paella de taj1ne:s, etc. tout particulièreme.nt autou du ha. 
. in méditerranéen. 

L'arlkhaut est .riche en minéraux ; soufr , phosphore. de fa.i.bl-e teneur en vil.a
mine Cet en carotene; .il devient l.oxique (cru ou cuit} <tprè - 24 h de conservation. 

Por1Jon moyenne : 200 g envi.ron oit 1 bel ardchaut ou- ou 3 petits iolet<;;. 
Contre-indiquéd n les régimes pauvre ou ~n fbres végétale • pau re.' en po

tassium, ·ans fructose et ·an- -accharose (en con ·erv'! :regimes hypo··oJé ). 

LE RADIS 

Légume racine de la famiUe de: · crucifère ·, originaire de Chine, il fai. ·ajt partie 
d s. plante fXItagères que Ch:ulemagne recommandait de cuh:iver aux régi. ~1.11'. de 
se ' terre . En 1293 environ, d n~ se con eil de diététique, le médecin du :uf . ièclc 
Arnaud de VîUeneuyei 1 précise que-radis et navet · renfennent des principe · acides 
favorisanJie effets urinaîre..s Cl s'agil de . ., acide.'> oxaliques et malique ) et som héné
tiques. pour .la vue (en effet. on nole la pre ·ence de carotène dans l.eur compo··ition). 

1 . · licie Bule-ns. La Cr1fsin.e mrdafmD;e, r.m art de 1•i i'ft! , Albin Mk hel. l990. 
Il . lilUlC Thib!li.J:I-Com~hu e, Ammo~ de Vihmol'C/ primer rrmrli fe.~ I,Jh·d~ta un•pt•u, 1h . · ~ t:hez l 'uuleur, 

1996, p. 25 : dt> rabes Î de !lop.r e-·om d!!uetr· h;.~er '~rwralm;. 
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LE INGR Ê 

Aujourd'hui consommé' cru, uniquement, les radis rondo;;; ou longs, rnfrnîchis
ant.s, quelque foi. un pw piquant exd lent ] • appétit et se mangent en hors-d'œuvre 

une foi gratté • ainsi que 1a base des feuilles.. 
Portion recommandée : 100 g au maximum. 
Assez pau re en iode, ~_:.antre-indiqués dans les régimes sans fibres et intéres

. an s. dan.s. les régime hypocalorique • à condition de les pré ·enter san , beurre. 
S'assurer d' une bonne mastication. 

LA CAROITE 

Plante potagère de la famiJJe des onibenitères (Daucr4._ carola), san. doute d'ori
gine crétoise, on en consomme la racine crue ou cuite. EUe est présente en cuisson 
dans tous le._ coun._-boulUons. presque tou l s. potage ·. brai ée avec de nombreu -·es 
viandes~ en légume la. persillade l'accompagne bien. Con otmnée crue et finement 
râpée avec huile et citron depuis ce demi-siècle, elle appara1t cuite dan de nom
breuses salades du Moyen el Proche-Orient 

Portion moyenne : 100 g crue. 200 g cuite. 
Riche · n carotène, en itamine A, elle est intéressante dans les régimes pauvre. 

en fi brc , mai c-Ontre-indiquée dan le -, régime ' 'an:s fibre ·, sans fructo · e et san ' 
saccharose. Elle e t ·indiquée comme traitement antid'annéique, consommée cuite 
avec son jus de cuiss.on, 

Le jus de carotte con. titue un excellent apéritif. 

• 

Légumineuses et céréales 
Pais chiches, lentilles, haricots ecs, (èws èches, maT ; 

" . 
pâte altmentaires, semoules, riz, pa'in, blé concassé (boulp,our )_ .. 

LE POl CHICHE 

Le pois chiches, garbanzos en ca tillan, cigrvns en catalan, hommos en arabe , 
sont des égume méditerranéen connu · de longue date. les Romain · les urilisaient 
dans l'Antiquité., toutefoi ils les con~ ldéraient comme nourriture vulgaire, tout 'u, 
te bonne pour le-urs esclaves originaires d; Afrique, d'où provenait également ceUe 

plante. Selon ~ 'hi torien 1 a ume Fàbrega ce: se.raient les Carthag · noi s qui les auraie-nt 

31 



S SAL ADE. D E L A MÉDIT E RRA Ë E 

apporté dans. la péninsule Ibérique . Il préci epar ailJeurs que le nom catalan pro
vient du latin c.:icet, comme ''talien ce e ou le françai {< chiche )) et que I.e nom 
espagnol viendrait du proarabe arbanço. 

Les pois chiches peuvent servir de bas à d · sa ades, comme Je délicieux hvm
mos que 1' on trouve au Liban el clan · les pays du Proche-Orient en comptant l'Égypte 
et Israël, et à des entrées variées appelées mezzé. 

On t.rouve le · pois chiches dans de nombre li e-· préparation médil ·rranéennes, 
salées, sucrée • chaudes ou froide . En alade . il ont de préférenc:e a . aL onnés 
l'Mes d'une sauoe vin:Bjigreue. sur toute la bande côtière, d'Alicante à .Menton. 

Porttoll moy·enne : 40 à 50 g pe. és cru . 
Contre-indîqué._ dans le, régimes pauvres en fibres et sans fibres, mai · indiqué · 

dan le régimes riche. en fer el en phosphore. 

LA LENTILLE 

C'est le premi)er légume signalé dans la Bibl.e (chapitre 25 de la Genèse où J'on 
voit 'saü vendre son droit d'aînesse à son frere. Jacob, pour un plat de lentiUe ). 

on nue des Perses et des Égyptiens., il s'agit d ' une plante herb<u..'ée annueJ le de la 
f<~mi11e des papilionacées, introduite en Europe à J'époque de l'Empire romain. Elle 
présente un fruit ·ous forme de cosse qui renferm deux ou trois grain d'un demi
centimèlr"" de diatnèlre. 

Il y en~ plu. ieurs variété, : J.es blonde.~ d 'été, le,s. vertes, les muges les noires ... 
Leur cui on se fait à reau froide oomme toute·s les légumineuse., toutefois le 
trempage est inuliJe et le temp de cuî sson e t pl us çoun. soit de 25 à 30 min. Cuite. 
en coun-bouillon parfumé, e11es se consomment en salades t1èdes ou froides. Cuites 
à t• étouffée, tes viandes de porc le · charcute rie · et }es volàîlle ' en sont Je · garni
tures le · pJu ·· gourmandes (petit alé au JentHks}. 

Portion moyenne : 40 g de le mi Ues (>esées à cru. 
Concentration importante de minéraux dont 4()() mg de phosphore, 60 mg de cal

cium et 7 mg de fer. ~ndiquée dan. ks régime." riJches en fer 1nais à déc:onsemer 
dan les régimes pauvre, en fibœs (teneur en celluio.se : 3,7 g) et régimes sans tïhres. 

Leur teneur importante en protéines permet comme avec ]e - poi · chiches. le · 
tèves et les haricots, de comp!él r c t apport Lor -que, l rat'on d'aliment~ d'orig' 
animal e l re trcdnte. 

LA FÈVE 

Le fève,<; ont consommée crue ou cuite , en grains écossés, fraîches ou 
sèches · frnîche et très jeunes. elles peuvent se manger en gous ~es une foi - cuites. 
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En · a· on. le~ fe es t'mi h · se c ui n1 à l'élouf ~:-a c 1 · gamilllr · de charcme
rie (petit salé, joue de porc, aucis~ e fraidle). Elles son de moins en moins ut ili~e . 
. èche. : potage. , p urée.s .. , 1 ex·. te de. préparations de tèves fraîches crues en . a la
de. , avec de la menthe; ou çuite.!. 

Portïon 1noyenne : fraîches, 150 g · . èche , 40 g pe. ées crue .. 
Elle.s . ont riches en pho:phoœ (437 1ng). en potru . Ïl m alcium et fer. 
' décon · · iller dans le · régime · pauvre· en libre ·. Con ·eillée · dan · 1 s 1 ' gime · 

rich n ceUulo e (~on tiparion ~ nclionnel l.e). 

ru.its 
Fmt ·; p mnne, rafsln. pamplemoussi!, ananas. mmg ', 1!/''Ctla,t , poire, citron. 

Secs: amaudr;w, noix. p~rJH011S. m .i;;;in.;; PC .. IWi.Pttes .. . 

L POM 11 

S U" un faibl appon éncrgétiq . ce frui1 originai d'Eur p centrale et d'A i.e 
occidentale, c t ourc.e de vitamJnes et d'oligo~élémen .. 

De ongue et excelletHe conse:rv Ji n, de orande faci lité d·utili. ation, d un prix 
d'achat raisonnable, eUe offre de multiple , pos ibUit.é culinaire · : cme en ·aJade · de 
légume · ou de fruit · ~ cuit avec de · pJat , salé - : oie, agneau 1 • farce d- i nd -, el n 
d ~ . erls nombreu et var'-~··. n compter le oo filure ,. gel - et pâle~ de ponune. 
··· pratique pour le got:Ue: à 1'6col . 

Il i 1 aujourd' hui m rre-vingt-dnq variérés de pomm ~ environ: go~den, rou~ 

ge del'ciou • granny-. mith. re'ne d s reineu , b ll de bo. kop. reinette du Canada. 
cox'. orange .. . Le. reinette.: som celle .. qui. e prêtenlle mieux à la cui ·son. En corn
pote et en marmelade. c'e ·[ un de , fru]t , les plu · dige ·I.e , {celh.dos.e mmoUie par 
cuiss.on) ; toutefoi·,iJe ·tcontre·indiquédan ·· le rgim. , an fibre , an · ·ccharo
·e, pauvres· n potassium l an fmcto · . 

La pommee ·t à 1 'origine d une boi ··son ferm ntée tre appréciée. 1 ddre. et de 
la fabrication indu ·tri Il d ju . 

R iche en pectine et en cell !ose la pomn~e est particulièrement indiquée râpée 

12. r. liane Thiba'Ul-Comdadr.:. u UL'r(' lldo pomnw, d1~'1: 1 · ~uretJr, 19 4. (200 reœues de pomme). 
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crue et arrosée d un jus de citron, dans le traitement diététique des diarrhées grâce 
à ·on action astringente .. 

Portion moyenne : 200 à 00 g, cuite ou crue. 

LE RAI. I 

Ce ·erait oé qui,. le premier,. aurait planté et fa:it u ·age de .la vigne· quant à 
Galien, il das ·ait.l.·e raisin comme le premier de tous les. fruits d'automne et le plu · 
nourri.· ' ant de ceux qui n • se gardent l' int. 

Le~ variétés desllnée:s à l!l table !;Ont notanunent le cha: , ela:; (Fot tainebleau et 
Moi .. ac} d le~ mu.o;cat. . dom le. gros muscats. noir. et le. long. er violets quï 

devîennem assez rare . . 

Rai in frai. 

Le rai ·in, fruit d 1<1 vign , e ·t con •ommé cru au de· ·erl. au pe.tit déjeune[ avec 
d • fromag . {ro uefort) ou a ec des al de de Cü!Jdité~ , et cu't ec du pcl1t gibi r 
à plume ; cai.Ue aux raisins (cuis' ne. méditerranéenne ), du foie gra. (poêlé aull raj
sim; muscats13). 

e pas oubli.er l'exceUente confiture qu e. t le ra·. iné: une ébull:iti·on prolongée 
des grains de raisin conduit à une forte concentrai' on en . ucre qui assure la oonser
vati.on d une sone de marmelade qu l'o étaJe s.ur le pain frai · dan toute · les ré· 
gion viticole . On pe l aussi. une ois la conc ntration au inl . y cuire d autre 
roi.t, on obtient aînsi une délicîeu.·e confiture,. particul'èreme:m riche en ave u~:-. L .• 

Portion •noyenne de raisin frais ; 200 g. 
Contre~ind'iqué dan. les régimes , am; fibre • .. ans fruclOse. et an: accharo 

en u. er modérément dan. le, régime.~ hypocaloriques et contrôlé en g1ucide . 
Riche en glucides el en Aavuno'ides., qui agiraient su:r la ré ·is.tance vasculai.re. 

e bi nfait upposés de la cure de ra· · · (3 g pM jour !) ne rep ·ent ·ur auc u
ue base phy. iologique : c'e. t un régime trè. dé. équilibré, qui ne ~aurait être uivi 
Joogtemp .• 

11 Rai. in . e 

Les grain · ·om "échés seul · (Greœ, 1 urquie, Italie}, ou avec la ratle {Espagne; 
panses, pasa ). u sol H u au fou . 

Outre son utili ation en préparatio s sucrées et trem t • p. ü eri e'l confiserie. 
il ne faut pa négliger J emploi très fréquent d11.1 rai in ~ec dan la cui ·intl ·alée-

U. f . . ' liane Thib~ul- 0111\: latk: La uisiue tht fr1ie gnl,l'. Le-; Prç!i'Scs du mgucdoc, 200 1 , p. 4 1 : 
Fol • gm · poêlé liU miel C;t au m.i.:;i n . 

14. Cf. La Cuüilre rota/au, u~r. cit , p. 234 : Ralm t le mi iné) " · 
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ucrée méditerrané nne où. il inlerv1 nl dans des farces de volaiJic, dan de · auces, 
da.m; les cou .. cou. , dan, de nombreu e. alade , can de préparntions de légumes. 
tels qu'épinards et biette • et presque toujours en a ociation avec les pignom> 15 , 

Le raisin.. ecs sont dé jgné suj ant leur lieu de pro-venance : France (langue
doc, Provence); Italie (Calabre) . rajsjns sec à petits grains .; Grèce, dits raL ins de 
Corinthe (île Ioniennes): Damru · Chypre; Espagne séchés sm: ceps au soleil, 
Malaga, le ia ·/rai in · muscats .. 

Ri.ches en pota sium. odium. magn6sium. fer et en calorics, il ont ;ervi en 
de ert, 1 'hi •er enu, avec de ama de , noif.eUes, pignon· gril ê ( « graine de d -
sen ) · : po.stre de •ranes ou << dessert de musiciens )> : postre de mûsic.s), figue , 
d.aues. jujubes, ur toul Je pourtour méditerra éen. 

n f!lut aussi citer la liqueu v"ne se. mélange de rai. in~ ~ ec ·. et de vin qu'on fait 
fermenter ensemble : inum passwn, c était une des boissons favorites des Romains. 

Le plus. ou vent réhydraté avec un alcool (rhum) pour être utilisés. dan · de nom
breux entremet , dan des gaJeue ou dans de ' p tits pains de seiglt:. 

Port)on moyenn , de rai ·in ec: : 25 30 g. 
Contre· indiqué dan ' le ·· régime - pau v res en fibres et en glucides. Indiqué dan 

le régimes riche en fer. en potas ium e-t en fibre végéta:Je • 

LE PAMPLEMOU "SE 

Agrume i\ saveur aigrelene, · a légère amertu 1e varie .. elon on o1igine (USA, 
l. raël. République sud·africaine. Chypre, JaJTia:ique et E pagne). fi est con. ommé 
nature, exprimé, incorporé dans des salades: rafraichiss.antes. Dé<.:oupée en dés sa 
pulpe e marie Ir· s bien à. la chair de · ,;rwt.a.cé:s et çon~titue d' .xccdlentc entrées 
pré entée dan l'éc.orce du fnft: cocktail de gro e cre eue . de langou tine ·. de 
crabes cu· ine méditemu éenne . 

Portia il! moyenne : J 50 g, épluché. 
ApPQrt imére:s ant en carotène. À j ndi.q uer dan le rég' t es pauvres en lipides 

et contrôlés en glucides. 

LA GRENADE 

La. grenade (Punie a granatum) e t originaire de Perse. Dan Ja mytholog · e grec
q • eU est ymbole d • amour et de féc~ond ité. Les É-gyptien~ utili aient ç.omme 
remèd dans le problème gastrique , et 1 on peut t: c.ore trouver, en bordure des 

15. Cf. /.LJ Cl1isine t 'UI(l.IQne . ouvT. çi~é : « Ct~lm!lr · fard~:> ~. « tmgre iîlJX raisins :sec:s "· f! MeriMs 1111. 
pignon:.~. ,. , .., Fok de porc IU.:t: misin;s secs , <1 Pigeon· 11ux rnl!;Lns s.ec.· , Chapon rôti .... ~ BtcUes au;.: :rai
lns. ~ . ~ Pommes ault. pigoons », etc. 
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chemin .. de ces grenades acides longtemps utilisées chez nou. pour de prépara
tion médidna]c .. 

La grenade cultivée croit sur un arbre de 5 à 8 mètre de hauteur. au mag:nifi ~ 

ques fleurs écarlates, le grenadier, qui affectionne les climats secs et chaud et s'est 
acclimaré trè · vite au littora] méditemmeen. 

À maht~rité, sa peau dure et lisse devient rosâtre puis. légèrement marron. À 1 ··n
térieur, des graine. · muge pourpre ·ont enserrée. dans des alvéoles dont le! mem
brane blanche ne- onl pas corn .stible:s, en raison de leur haute teneur en tanin~ La 
pulpe rou,ge des grain. e t très jute.u e, douce et p rfumée. 

Outre sa consommation comme tru]t frai • la grenade esl urm é en cui ine, ur~ 

tout sol!.ls forme de ju.s, par exemple d.~n l' élabor.'lt' on de auoes. en partie lier aux 
Baléares, pour le pol'c, le dindon et l'ag eau. En Thrquie, on retrouve le ·· graines de 
grenade dans une crème de riz aux amandes ( kl kül) et dan un far~.:.c de poisson 
(~:amakah narmh). Se - grain ·, une fois secs, sont employés comme condimenl , el 
particulier daJl certaines · alad s. 

Et foH ne peut oublier la confect'on du irop de gr nadine, que tous le · petits 
enfant. adorent. 

Portion moyenne : 200 g de graine par pe on e. 
À déconseiller dans le régimes pauvre. en fibres. 

LA P IRE 

Fruit du poirier, cuhivé à peu prè partout dru . le monde, en de nombrem.es 
variété ~ guyot. wiUjams. pas -cra. ane, red-barie 1 ••• • il y en aLlr<lit environ troi. 
cent._ : po, ire fondantes, poires à chair ferme el astringente. et poire · à chair sèche et 
cassante. Lorsque la poiree. t mûre à point, se fibre om ttè t:endre • qu 'elle ·oit 
cru ou cuite. 

lie e prête à de nombre l d sserls, confitures el alcools, mai.s, dans les CI,Iisi.
ne:s catalanes et n1aghrébine , e Je nne éga~ ment en composition avec des vi an
de. : oie, agneau. ou, el Italie, dan des salad de crudités. 

En Grèce, eUe penuet de préparer à une boi son fenn nté , ·piritueuse : le poiré 
(poires un peu âpres). Le. poires fondantes ont uru· W; pour des jus, qu'il convient 
cl '.appeler nectarS. 

Portion moyenne : 150 g. 
À cor lrô1 r dan 1" régimes pauvre · en fibres. 

V AM.A DE DO CE 

L'amande st la reine des fruits sec · et l amandier est l 'arbre fruitier méditerra-
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néen pm exceHence. Venu d Aie occidentale n est commun ·ur toul 1 pou our 
méditerranéen. 

En général, quand l.es endang s. sont t"rminée , commence la cueillette des 
amandes .. Les terres de la. pénin ·ule Ibérique se • ient e première." productrices 
mondiales, le second pay~ étant le ' ÉLat · - ni d 'Am..:r·que ct le troi. ième l'ltalîe. 

On twuve les amande-s légèrc.mem grillée. en garniture de " alade et comme base 
typique de saucee <:<~tal ane. (romescos el pù:ada 16) et de 1 élaboration de ·· touron · .. 
Elle entre dan. la confection du f,uneux « blanc-manger Y> , pam.lc e unive "elle du 
Moyen Âge, ainsi que de nombreuses crèmes, bi ·cui.ts ~ , gâteaux el boi ~ on ' tel 
'orgea, san. oublier les dragées, les amandes pralinées el autre nougalin ~ .Or le 

retrouve dan la pastella marocaine et autres pâtes d'amandes .. 
À utUiser occasionnellement. rai ·on d 40 à 50 g ét wndée . . 
Concentration e llip1des. en mj éraux, riche en cholestérol. 

LA or 
Fruit oléagineux produit par Je noyer, dont on consomme .la partie intem ou 

cerneau frais ou . éché, nature ou grossieremenl ha hé, mélang ~ à d - préparation. 
salées (salades, simc•es ~t s>Cargo1s, fromage), ou sucrées (gâteaux aux noix). les 
noi peuvent au i confire. dans du miel pour donner de. liqueurs dites digestives. 

Portion moyenne : 40 g. 
Part'cuHère.ment riche en lipides (huile de noix). avec des acide gras polyin"a1u

rs et du cholestérol (47 5 mg/lOO g . riche en protides en sels minéraux. À ne pas gri
gnoter dan. la jou:mée, en rai on de cette riches ·e. Arnaud de tU n uve e plique que 
les noix. noisett.es, amandes. pignons et pi la.che· ont U rl fort pouvo'r de con.lipation 
lor 'qu'Hs son1 frai ·. Mieux vaut. dit-il. les fa're sécher, les griller ou le. confire. 

' déconseiller dan les régimes pauvres en lipide. et en choie. téml (47,5 g/100 g), 
dan · te ·· régime · hypocalorique · e les rég'me an fibre ... 

LE PIG 0 

Graine de la pomme de pin, essentiellement d 
oléagineux. 

UtiJisé cru oli. griUé dan de tres notnbreu cs salad 
Maghreb, pays catalans, et dans des prép.aralion · type 
associé au raisin sec. 

Portion moyenne : 20 à 25 g. 

pin pignon, fruit amylacé et 

au Moyen et P11oche-Orient,. 
: épinards, ble:ttes, ·et , ouvent 

16. Cf. Éliane hibaui-Comcladc . . ÙI uisinl' .raralcmc>, ouvr, ~·ilé, 
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Particul"èrement riche en protides, glucides, cellulose, phosphore et en Yitarni
ne B2. À déconseiller dans es régimes . ans fibres e . hypocalorique . Indiqué dans 
le régim~s riche en fer. 

lA 0 ETI ~ 

Froit oléagineux produit par le nois.etier.la noisette est consommée sèche. natu
re griUée et . aiée (à l ;apéritif), mélangée aux salade· méditerranéennes, hachée en 
pâtisserie,. crèmes pralinées, ou pUée dan -. d s auce type pi ada catalane, 
mmescos du secteur de Tarragone E pagne) el très utiJisée en confi erie · fabrica~ 
tio ·de tourons. ·catalan et des. nougats. nougatines). 

Portion moyenne : 40 g. 
Très riche en Hpide avec 90% d 'acides gra.o;; insaturés. en pa:n:icuJie:l" aôde lino~ 

léjque. À ne pas grignoter dan _ la journée, compte tenu de sa composition. Teneur 
intéressante en calcium, en magnésium e~t en potassium. 

À déconseil.ler dan" l·e régime pauvres en lipide et e choie têrol. dan les 
régime hypocalorique et le régjme n fibre . 

•• 

liments protidiques 
Pois ono;:frat.s, pois. ons salé.•;; (anchoi.<;, morue, hareng), thon à l'huile,. 

au naturel, a~: ifs de poisson, crustacés~ mollusques ; œufs ; viandes, volailles, 
l'ap·in, abats (foie; gé fers, cervelles); jambon de montagne fambm cuiJ, 

boudtns catalans, soubressade d. Majorque ; fromage er _yaourts .. . 

LE ' POl ONS 

Le poi on com sfbles constituent un large éventai] d'espèces ·et se prêtent à 
une grande variété de préparati.o:n et de tr-ansformations. leur diversité sur I.e p1an 
diététique en fait un aliment de choh enoore insuffi amment utilisé en dehors du 
bas ·in médi.terranéen, car Jes poissons doivent être considéré comme une d s plu 
grandes ressource ' de 1 alimentation. 

Ils présentent d ' importante ' variation dans leur composition chimique, notam
ment dan le.ur l:eneu.r en lipides .-t Jeun; utilisation culinaires leur con:ft-ren de 
caractérLtique alinlent~ire~ très différentes: court-boui11on; rôti. grillé, frit avec ou 
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san nrobage. en papillote. a l'étouffée, en sauce trè diverse , notamment à base 
d'œu · mayonnai . mou eline. bol andat e ... ). Les préparations méditerranéen· 
ne. &ont généralement plu gère , car il s'agile entiellement de grillade , d'e • 
cabèch s et de uce vinai grene à l'huile d'olive. avec abond.anoe de plante · aro· 
matjques fraîche : per: il. fenouil, m -nthe. coriandre. marjolaine. 

Lel'l méthode,<;. de con, ervation ku donnent de s.avcu set de aleur nulri,tive 
trè · di vere · : salage simple. séchage simple, .<;a.lagefséçhage/fumage. con, erves. au 
natt:lrel, à J'huile, au \' in blanc, autoly ats . . . 

En remontant le temps, on peut rappeler que les envois de thon mariné de Bétique 
à Rome, dan l'Antiquité romaine , furent à J origine du Monte Testaccio, un amon

ceJlement d d bri de jarres de 800 mètres de diamètre sur 50 mètres de hauteur. et 
citer 1 s quenell _s de poi on d'Apiciu •11 . L·anonyme du x uc- i · 1el8 et Ibn Razin • '~ 

donnent des recette. d' alose d'anguille. d'esturgeon, de merlan, coJin,. ardine boni
te. muge et ·urmulet Les médecins de l' époque prétèrent le. poissons de mer et tout 
partku.lièrement le thon. pêché depuis 1 'époque des Phéniciens. JI est bon cre souligner 
le cri d'aJarrne d.e Jacques Barrau dans Les Hommes et leurs aliment :~Une wciété 
qui s.ouiHe inconsidérement les eaux qui ont .nourri nos ancêtres et qui prodiguent 
_eurs rich· s s u tables Les plu humbles comme aux plu.s ·ophistiquées est une 
. ocîété sulddai re [ ... ]. ~ pee ter cene mann~ est une condi tio de urvielO. ~> 

Ce qui caractéri. e la chair du pois on. c·e t sa teneur en eau. qui oscille entre 
70 et 80 %~ a.lor. que ceile de la via.nde varie de 55 à 65 %, et à l'inverse de sa 
teneur en Hpides. 

le poi ·son contient autant de protéine que le viandes, de 15 à 25 % pour les 
partie come lible : 

t.,.•laquereau : 2_ .12 g ; thon rouge : 27,50 g ; wle : 21 2.5 g. 

L - taux de matière · gras ·es peut aUer de I à 22 % ; il varie ave Pespèce, l•âg·e, 
le ·exe et ~a saison. On répartit souvent les poissons en trois groupes : 

- le · poi ·sons maigres : moins de 5 o/i de lipides : 
Merl;m : 0,60 g · baudroie c l.03 g ~ ole : 1.74 g. 

-les pois. ons semi-gras : de 5 à J 0 % de lipid~ : 
Sardine : 5.l9 g ~ touget : 7.88 g. 

- les poi on - gra, ~ plus de 1 0 % de lipide -. : 
Maquereau : 11.08 g ; !hon : J .3 g. 

17. Apic-i.u.s, L"Arr cuHilciÏn·, telll.e ·el traducLioo J. Andié, Le.~ Belles Le11~ . , Paris- 1974. 
18. Anonyme Andal.ou ÉdiLi.ons D. Amhrusio Hulci-M irondo, M~drid, 196.S, livre .~ur· l.a ëll. i~ i.ne en 

A.friqu~ du t) rtl e1. en Andlll!>u~ic Il lemps dot;s Ahru)"~dt.!s. 
19. 1bn Razlfl ~1-Tubiji , K. Fod}t(t//ir ai-KMwiilr. éd. Shagrun , Ralx•t. 19 O. 
20. Cf. Vll p. 200 q. 
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La teneur en cholestérol des poj,s, on e t inférieure à celle des. iande., de 10 à 
70 mg/lOO g contre 70 ' 75 mg/100 g de vland : 

Monte ; 2.0 à 40 mg/1 00 g de chair; &Ole ; 41,5 à 58.5 mg} lOO g de chair: 
hareng : 5.;,2 à 66,4 mg.{ lOO g de chair. 

Comme d.an ·· ]e . viandes, on ne tTouve prat.iquement pas de glucides, d'où r·n
térêl à 1. , as ·oci r avec des fé uJent-, af1n d'assurer une alimentation complète: riz,. 
pâl.- , pomme de l · rre, pot · chiche. 

Leur teneur en matière. minér l . s1 sup rieure à c lied s viande · : 
Sodium cal îu.m. pot.assîum (de xn à 60 mg/ 100 g de chair) 
pho phol'e (250 m~/100 ga ec 5ü0 mg pour ht sardine ·. 
fer, cui re, iode, . unoul chez le poi ons de mer. 

L poi ·on e·t mi u ' équilib ~ <m point de vue phospho-calcique que la viande. 
Vitamines : , D, urtou chez le. p i ns gra. , 
b nne souœe de v itamin~.:s B, notamment B 12, çhe7: ]es poi:. ons gra . 
' eur v;1leur calorique varie de 77 kcal (baudroie à 205 kcal (maquereau). 

Leu digesllbililé dépend de la tcn ur en ri ··-·us c njonctîfs., de la teneur en lîpi

de., du mod _ de préparafon : grlUade, ourt-boui lon. rôti " age conduisent à des 
plats d.e digestion facile. 

Sur le plan diététique : 
- le · poi ··on · maîgr·es sont plus spécialement indiqués pour le. jeune. enfants, 

le pers on ne âgée • dans 1 s r -g i rn pour di ab ' te. obésité, ci rrho. e, malnu tri.tion : 

- le poL on · gr. s m 1 t': le saumo ., riches en calcium, vitamine A ·el: D 
co vienn nt au nfant · et au · f. rnrne - enceintes. 

n ré. um ', le poj ·on est un aHmenl d'une haut valetur nutritionnelle , par la 
qualité de ses protéine. , sa rkhe s.e e élémetu. minéraux el en vil'dmines ajn i que 
sa grande digestibilité. 

Lanchoi · 
L'anchois (Engnmlis en -ra klwlm ) e l un petit poisson commun en Médüerra

née, et de ce f'lit di po e d'un - p.lace d choix dan · la gastronornje de la régîon. De l2 

à 15 cm de long. il présente und bJeu 1 un v n re <trg nté avec une mâchoire supé
riet re proéminente. Au début du XX" s.iècle, il se pêçhair au filet maillant (anxorera en 
catalan.), et actuellement, comme hl ·ardine, au filet tournant la nujt, !U:tlamparo~ '. 

C'e:l)l un poisson gras consommé frajs, mais smtout. alé. La préparntjon la plu · 

ancienne répertoriée sur la côte catalane est la pinyara de Cotlliure, prépara ion de 
pêch urs,< leur arrivé • ··oit une cul · ·on très rap 'de de 1 anchoî. évi. céré dans un 

:l i. D 'fi~ L Cenlelles. Lr-•.1· DcJr.m.1· <fe la me·r MchJite1r[111ée, B1111yul -sur- 1er. 1 \179. 
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mélange d'~il émincé el d'huile d'oUve, prépw<\tion éealement appelée onxm·es 
dels pes aire. , « anchoi des pêcheurs . 

Beaucoup plus récente est cene des anchois macérés dans un e ceUenl vinai!:,rrê 
provenant d' un bon vin rancio (en paniculi.er vin de Banyut-;) . Ce mode de prép<t
ration donne Jj,eu .à une petîte indu. trie . emi-arti anale de 1 a:nc-hoi · trait ' cru el le 

Llets d anchoi · ·e vendent sous 'appellation tle h 'lJtleroJlf.'S (nom ca ··tiUan . 
L tnod Je plu ouran -1 le. plu ancien est l sa];; ±son. À ollioure, elle 

rem te au " siècle et on importa ,ce émit telle que Lo ui. Xl exonéra l:a loe lité 
de la gab lie. l 'ère la plu, tlo i~ arne de" a leurs d 'anchois . e situe en 1939 avec 
trente saleur. dan 1~ c"té. M iheureu ement, ce nombre a chuté à troî~ aujourd'hui, 
pour nne production globale de 650 lOilne.-. par an . itnation liée aux exigences des 
normes européennes. Outre Conîoure, ·iJ faut citer I.e port de l' E cala, en at<llogne. 
comme H ux. renommés pour ur '<'!lainons d anchot . 

L'a1 hoi . doil être impéra i eme r ~ l le ·.our de la p ~che, lêté, é i. céré et an
gé en couronne dan de tom ,eau . p· r couche ~ alée . Aprè. pre. sage, les anch i. , 
ubirotH un m turation d 3 m i .an d'acquéri leur aveur . pécifïque et êt11e 

condil' urm .~ suivant la demande de la clientèle ~ anchoi . a lé, ou filet..;; à J'huile. 
L'anchoi .. alé, notamment, fait arti.e. de. é~ément incontoumables des entrée · 

et ·alade · méditerranéennes, au même titn: que les poivrons , les. tomate ·, les cebt'tt' · 

(civettes · et 1 ail :des côtes catalanes aux ri ages ilali n • en pa ant par Je Langue
doc, la Provence. la Sardaigne, la Cor: ·e l'anchoi - e ' l part.ouf pré·e:nt. Mais il fa 1 

so· gn r ~,;~ pr paraüon : H fautlt: d a er durant 30 r. . inutc .• Ie e _oret~ enk er ~ oi 

gn~.; ·cment atêtc:-; et barbe ·. Frou r la p au lui ante. bien Je bai.gner dans 1 huUe 
d·olive dorée et fruitée. Une anecdote : Alexandre Dumas le. lave avec du vin22• 

En apéritî f j 'anchois e ·t tou jour · p.ré ·em 'ur la table ca ta lan : filets jo Ume . l 
étalé · dan · des u.viers avel: huile d'olive. pe -·mad , quartier d'œufs. durs. et plu. 
riche ·em le p.lat avec quelqu -· filet· de poi ron roug grill . Toujou e 1 entrée 
chaude ou froide, il gunira le · coques de no · b ulang rs avec l 1 gume pri
meur , ~ finement pilé avec du beurre. H comblera 1 gourm l nlrc 2 fine g klte 
feui l erée . 

En Languedoc el en Provence, c'est l•anchoïade, qui va a. saisonner le · alade ·. 
Le bœuf eri]Jé se tartine aussi de be un-e d'an tho îs, que 1 'on peul trou ver en prépa
ration indu. trielle, de meme que des biscuits apériti :s a.insi que de · oliv s farcie 
d'anchois. 

Portion moyenne d <mchoi · frai · : l 00 à l50 g ; salé : 30 a 50 g. 
À dcc lSeil.lc dan:' le:; régime hyposodés. p uvres en lipide. et en cholestérot 
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LE POUlET ET LA PO LE 

Ces raient les Perses qui auraient introduit les poule:ts en Grèce, où on les alait 
pour les conserver en poto;;. À Rome, ils avaient un rôle rel.igî.eu.xL\ 

Dès le X" si·èçle.; dan. la cui sine an da 1ouse. on trouve une grande variété de 
olaiUe où le jeune poulet a la préférence. M!lïmonide et Ibn Bailar k prisen au

delà de la viande de bétaiL Le nombre de recettes à brue de volaille où apparaît le 
poulet est impre sionnant. Le mélange de chairs est très recherché, atïn d obtenir 
un moeiJt=ux. et une ·ua jlé des lis u , . Le médecins affinnent q u Ee -. voJaHie ' 'ont 
bénéfiques au personne édentaires. et l'one uosité du blan de poulet pl air et g té
rit Je convaJe .. cen . Leurs acoomn odement sont innomb able : court:s-bouHlon , 
rôtis, frilures. à l'étouffée à peft feu, emu tade au four alées. ~ ucrée • amar des et 
pjgnon unifiant le tou . La saveur recherchée e t raigre-doux. relevé d'épice di 
verses. 

Plu , tard, à la fin du XIW siècle, e gmnd médecin catalan que fm Arnaud de Vil-
leneuve' )ntroduira pou]e dan le bouHion pour convalesc nt et l· fameux 
<~ blru c-manger » , orte de panac-ée. 

111 Le poulet 
Jeune volai lle issue de la poule et du coq, dont l'élevage s;est développé de 

açon intensive et dont le marché repré en e plu < 90% de celui de ·- volrlil1e - Je 
poul t est a.ujourd 'hui vendu prêt à cuire. · ouvent même sou' forme d e cal op de 
blanc ou de cui es en portion . JI esl d' u prix. d acha:l. modéré. 

Portion moyenn : 125 g avec 80% de parli corn t~ble. 

In1ére . ant dan le :régimes hypocalorique et pau v re en Hp' des, la peau étant 
(rè. fine. 

llti isé essenti.ellement rôil consommé chaud ou fro~d (fi]ets émiettés en salade), 
quelquefois. auté av ;e des aue s c:0ur1es :: (( au é chasseur)) amélioré de champi
gnons, ou simplement d'oignons, ail. per 'il. fricassées: en préparation rapide : dé
taillé et pané (lrès appéti ·, an[), n filets euJs, intéressants. dan - de ·, régimes amai
gri ·sant (rôti • grillés, en papillol ) e anltchole.stérolémiant . 

11 La poule 

La poule est él·evée pour sa chair ou comme pondeuse. Très savoureuse, se prê
tant à de nombreuses préparations : bouiJiie (poule au pot et autres potage. pay
san. ). en sauce et farcie avec des riz. (riz à la catalane). des semoules (couscous), 

23. Alldré c, lelor. L' Histofl'~ J wblr, ouvr. cité. p. sm . 
24. Amcm de Vilcmova pl'iml!r n.fllriJie,~!dltli~·ia t'III'Opt!l , 1h e déjà citée. 
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des tajines ou mélangée à des pmduhs de ]a pêche., spé-cialités cala lanes (poul au 
gambrtS, mer et montagne). Toutefois. tenir c~mpre que a chair pré ente une teneur 
en lipides élevée et qu 'e.Ue est à éviter dan l s régimes contrôlés en lipides ·et à 
control r dans le -. régim s hypo alorique (pour Je re te, comparable au pou1et) . 

• 

Condiments., aromat / . set ep ces 
Huile d'olù-e, vinaig re de hon vin citron, sel, moutarde· 

persil, bas.ilic, lazlrùn~ estragon, sauge, per..i!, romarin san·felte, tb m, 
ciboulette, origan, anis, anis vert d'Espagne, anis vert en grains, carvi, 

coriandre, lavandè, sésame, t tveine, menthe, menrhe aW'itlge, menthe poil rée, 
aneth, fenouil sauvage, rna'lfolaine, céleri, graine~ de motrlarde .. osetll . · 

poivre notr, pt meru doux, piment ck Ca en ne, p numtjort d'Afrique dtJ 1ord, 
ra. · "1-banout, armelle, cardamome, lo~ de gifY?.fle, cumin gingembre, 

noix de mu, cade, safran, baies de genièvre. graines de corimldre ... 

VH ILE D' Uv'E 

Les olives. fruit de L'olivier (Olea europea L, famme de Olea,eae) utilisée 
pour leu huile ou conservées et aromatisées (\oiJ· p. 64 et 65 ), se récoltent de 
novembre à février, v,en.es en automne, violettes en novembre, noi.re;s en hiver. Plu ' 
e les mûrissent, plu, eUe, sont riches en hui le. 

La robe de l'huile varî,e du vert au doré, selon la variété de 1 arbre, l,e terroir, la 
météo et ]es traditions locales. 

Sa saveur peut être douce, fruitée, puissant ou légère. « Le goOr de l' huiJe ne 
sc di cote pas, ]J 'admet ou non. Comme pre que toute · p.'>ychologie de l.a saveur . 
. les pains à J'hune. les beignel frits peuvent être un mets de roi ou ce dont on 
s'&:arte 'nsfnc:tivement. La denee con · te à l'admettre »,affirme Anne Bo]ens, 
dans La cui 'ine andalou e est un an de vh)re. (p. 176). 

U e iste djfférente:s qualité d'hu ·le d ·olive : 

- l'huile d'olive vierge extm et premjère pression à toid, obtenue à pani de 
J'o~i e •eule par des procédés mécaniques ou ph_ ique • à. Lm e température. afin 
d'é il.er toul:e altération, san interv.ention ch'm'que, sa:J'Is mélange avec des huiles 
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d'autre nature ·· . on taux d 'acidité est inférieur ou égal à L% (plus la qualité de 
l huiJe est grande, plus ce taux. est faible) et !>on gofil e l san ' défaut : 

- 1 'huile d' oli e , , ierge ti ne. obtenue par le même procédé mais eJ le peut avoir 
un goOt un peu moin ·fin · ·on tau" d'acidité ne peut dépas. er 2% • 

- l'huiJe d'olive vier.ge courante; taux d'acidité jusqu'à 3,3%; 
- l.'huil d'olive raffinée: ell-e a su bi de. transfomu1ti·ons chimiques; taux d'aci-

dité maximal 0 5 Ok : 
- huile d'olive : coupage d'huile vierge et d 'huile raffîné ; ta:ux d'acidité 1.5 %. 

L'huile d'olive p -ul êlre cha.uffée à 210o- C ns altération : eHe e t donc 'Id p~ 
tée-, out.rc l al d"' ", ux: ·a lé t ux. f; iture • 

« Le fonction it.ales peuvent œompr normalement leur travail lorsqu'il y 
a ~nge ·tion modérte d'huile d'orve vierge;!5 » écriv~ft Arnaud de Villeneuve, 
m~dcxin particuHe du roi Jacque. n de Majorque. On pen.e aujomd'hui qu' un 
régime alimentaire utilisant l.'huile d' olive dans ses préparations cu.linai.res réduirait 
de 37 le risque d'infarctu .. Sa teneur en v · t~mine E t a riches e en acide gras 
monoin ·aturé ~- (acide oléique) regulent le tau de chole térol et prévienn nt l'athé.
ro ·cJéro ·e. 

LE V1 AIGRF 

Le vinaigre de vin est le cognac des vinaigre ·, et celui. d Orléans e ·t le roi des 
vinaigre · de vin)), disent les chauvin d J'Orlé.•mais. L'indu rrie du vinaigree t né 
a Orléans du tran ·port de · vins d Touraine ou d'Anjou, qui, au Moyen Âg , e fa '
sait par la loire. Certaine · barrique .· piquaient ton 1. · lai sail al l ' ur place 
pour te ~ tran ··fonner n vinaigr'. Le vi aigre d'Orlé n qui doit au vin 1 la Loi
re ~on bouquet r·enommé fournit plu~ de la mdtié de la production nationale el le. 
troi. quarts de. exportation -6 • 

Jusqu'à présent les vinaigres français manquaienr de personnalhés. et d'origina~ 

lité. Même ceux issu · de · grandes appelJation · n'offraient pas d'élément ~· rappelant 
leur~ qualités gustatives. Il e ·t vmi qu 'on n 'uflisera jarnai · un mouton~rotschild ou 
nn perru · pour faire d u vinaigre. 

Seul le vi.n.aig e 'pagnol de s e l ale d ;S arô s ui neull'ar. ent n panie 
l'arôme acét'que original, Le vinaigre de Banyuls, l.ancé par e GmulJement inter
producteurs du cru BanyuL. c 'e.o:;J assurément le nec plus ultra de l'assaisonnement 
des . alades. L'acidité acétique de 6 !Jl minimum est obtenue après l'élevage tradi-

25. Els membres I'Spil'iwal.~ poden . dunt·.~ roJtwndrl' m:mqr ifs e11 m" d' in{?el'ir oli cl '.oliva \ ·e~e no §lli· 
re <il(.'tripen1dJJmem. 

26. D'Hprès André Cast~! ., L'l-lù·win· tl table. OiJ"Jr. ci . p. 550-555. 
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tionnel en fûts de 600 l.itres. Six moi. de vieiUis. ement en petits foudre fondent les 
oonstitmmts. À 1 'œil le vinaigre de Banyuls e ' t jaune d.oré. I fait merveille dans cer
taine préparations. comme le foie gras ou la raie à la ·aue piquante, et dan nou
velle cuH.n , avec le , arômes de noix, de pain d'épices, cire d'ab me .. vaniH et 

régli~e qu'il app01.1e aux salade · feuillues, et qui doublent Le pl ai ·ir d leur con om
mation l7. 

LF. PER. Il 

C'est un des aromate, le, plus utilî.sé.s et l.es pl us appréciés et ce, de longue date; 
il est répertorié. par exemple, dès I.e Xl" s.ièçle dan. les cu hure. du Roussillon, région 
qui ,. actudlernent, en a sure une grosse production.. 

Il fait partie de · « fine- herbe ' »,et on r ajout cru, haché, avant de ervir des 
prépa: aüo cro . ou cu'te : poi on . viand ·, égume om lette .. Dan._ le ba .. in 
méditerrnnéen, on préfère, pour une question de saveur le persil plat au persil fri é. 
Il e. t le plu;., souvent a;1 . ocié à 1 ai I ll~ dan:s la. per. illade, et à la sauce vinaigrette. Il 
peut aus i ê.tre utilLé éché et puLvé isé. 

Quantité moyenne ; 5 à lOg par m1ion,. uivanl les goûts. 
Usage à intensifier, malgré une pnttique très courante en Méditerr~mé 
Souroe importante de vitamin C t de sel.s min rau . il convie.nt à pre ·que tou~ 

l s régimes. 

PL TOU 

Phmte de la famine de labîacée., venue des [nde ", e le est abondante sur le lit
tor-al rnédi.terntnéen. Se ·· feuiJles sont une cellent aromate - royal, même, i l'on en 
croit l'étymologie - trè utni é dep · ]'époque médié a e dan le cui. ines cata
lanes et provençale • notamrne t ur les po] on bJancs. dan le salade fr<~.îches. , 

avec 1 gibiers t dan les potage . mrunment la a oure c oupe au pL tou. 
On lui reeonnaît de · propr" été an i-infect1eu e du s à sa richesse en camphre. 
Sa tolérance varie d ' un . ujet à l ' autre chez les dy. peptique .. Il est contre-indi

qué dans les régime , ·ans fibre , et sans résidu ,. 

L'ESTRAGO 

Planle aromatique originaire de la Sibérie. cuJtivé d.ans Les 'ardin ·,. dor t les 
fe u'lles sont utilisée fraîche dans de salade · d · crudités, dans de.s préparations 

27 _ D' ap~ès L S .. Le R mH.tillm.r •mmm.md 1985. 
28. Vuir le sou.~-c:hapi tre .- Sl!lad~ vr::rte~ et l~gu rrlt.!~ ~1[J [IU~tnenL~ ,., p. 22. 
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L M É DjTERRAN Ê 

consommée. froides (aspics). ou ajoutées au demier moment dan. certaines p:repa· 
rations de cornichons, vinaigres. moutardes, ou encore mêlées à d autres plante · 
pour constituer le · « fine herbes ». Son u age e t fréqu ni dans le. auœs. 

Stimulerait les fonctions digestives. 
Part ku lièrem.em ri. che en vitamine C 120 mg/ 00 g). 
Contre-indiqué dan le régim ·. san fibre et ans résidus. 

LE EUFE l 

Originaire de Ru ie mér.idionaJe, le cerfeuil pou .aujourd hui dan · tou les 
jardins. Umis.é ·comme aromate dans les court -bouillon , Je potag s. à cru a ec 
de -. poi son b]anc-., dan le- om leu. s. 

Il aurait des proprieté toniqu el augmen(erail l . sécrétion ga triques. 
Con ommation modérée ·Chez le dy peptiques et conte -indkation dan e ré

gimel . san tïbre. et . ans résidu .. 

LA CORIANDRE 

• a cori ndre · Coriandrum .alivum). ombellifère aux feume. en forme d·éven
t:a'l et aux fleurs groupée .. de couleur mauve pâle. originaîre du Moyen-Orient, 
aurait été cultl.vée dans le fameux jardins de Babylone. Dans la médecine indien
ne <mtique, la cori<mdre esl ·ignalée dans Je · tmiternent contre la constipation et 
l'insomnie, et en cuisine. comme él.émenl co ser ateur de ·and~ • a:u même litre 
que l'anis et le fenugrec. 

Se -feuiUes, trè fon en eur. orH miH 'es à cru et en cui on pour leu pro-
priété aromatique . nm:ammen dan toute es salades du Proche e Moyen-Orient 

Se. graine.! , trè.o; parfumée • :sont utili ées comme épice dans les marinades, les 
confits, les sauce · fones type chutney. On doit Les oonserver dans des récipients her
métiquement fennés, à l'abri de la lumière et de la chal ur. EUes. e ment au prina 
temps ou en automne et donnent d -plante d 30 à 90 cm d hauteur dan de Jieu 
trè · en ·oleiUé-.. 

Contre-indiqué-e dan Les régime an fibres. 

LA ~ NNEllE 

L'é oree du cannelier t utHi é depui l'An iquiœ oomm aromale- t épice 
dans le préparation·· alées ou ucrées. Ell vient en premier Heu dans Je assaison-

29. Ramon Llull. Prol'tl'be dtl1i'ull Vt)(e-tal . 1 02, é tude de Joaquim Mola Litermura calalmw ami· 
ga. vol .!. éd. B •t'Cino. R elone. l95S. 
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G R É 

me t de la cui ine médiévale catalane: (~ La canneJie dit : j - ·uis dan le plats 
des rois; majs 1 tèv·es lui répondirem : nou somme d.an 1 pla1s de aint ~9• 

Elle e..-st e-ommerciaH ée en bâtons (petit roule ux). pour aromat' r vin ·chauds, 
crème et auces, ou b1en moulue. pour pâti serie et comp te .. 

EHe contient 2l mg de odi rn po r 00 g. 
Propriété. toniques el . imu]ames du yslème nerveux centraL 
Contre-indiquée chez les dyspeptique . 

LE RÂ AL HÂNOÛTE 

Mélange d'épices diver 'es dont la formule et le dosage dépendent de chaque 
ép · c ·er, de chaque cui inier, e enü l ement : 

-cannelle, 
- boutons d ro.ses séchés, 
- clous de girofle. 
- poi re noir 

toul pilé très fin et bien mélangé. 





L S 
T ASS IS,O 

Vose )arme, piJivrmJ 1!/ aJtbt•rf:Ùre . l'Til'. huile ,u, toile_ JO x :If) çm t'ni l. poné~. 



L E . SAlADE. 0 E tA M~D1TERRANÊ!E 

Les sauces classiques 
SAUCE VI A GRETI 

Pour 4 à 6 personnes : 
- 1 dl d'huile d'olive fruhée, de préfére,n.ce première pression à froid, 
- 2 cuillerées à soupe de vinaig;re de bon vin (banyuls par exemple) 

ou un l /2 jus de citron frai . 
- l/2 cuillerée à café de sel fin (ra e}. 
- 1 pinoée d poivre bl.anc moulu. 

Mêler e tout au fouer. 
On peut y ajouter 2 à 3 gousses d'ai] pilées et 3 à. 4 brins de pers]] haché (persilla

de} ou 4 échalotes hachées. 

Pour 4 à 6 penonne" : 
- 1 dl d 'huile d oHve. de noix., de pépins de raisin ou de tournesol. 
- 2 c•u ·ne rées à soupe de vinaigre de vin ou J cuiHecée de jus de citron fr.tïs, 
- 1/2 cuillerée à café de sel fin (rase), 
- l p'ncée de. poivre banc, 
- ] jaune d'œuf 

Mêler œuf et assaisonnements. lncorpo11er lentement l'huile au fouet jusqu'à épaî.s
si sement de l'émut. 'on. U est important que tou ]es éléments soi.e:nt à 1a même 
température. 

Couvrir de film <dimen,aire et mettre au fiais jusqu à utilis..ttion.. 
Nota : • introductio 1 de moutarde n ',est pa d ttad'do médil·e:rranéeru e:, toutefoi 

eJle est largement utilisée à ce jour, ca:r elle faci~ite a réussite de cette ému ·,on. 

BAG - R:OU 0 
au ce vinaigrette ni 'oise, fonement huilée et haute en saveur. 

Pour 4 à 6persormes : 

- 1 dl d'huile d'olive première pres ion à froid, 
- 1. oignon tendre et l gollsse d'a:il, hachés très fin, 
- 4 fiJe,ts d'anchois salé préparés (vo.ir p. 72) et hachés. 
- 10 br'ns de persil plal et3 à 4 feuiiJes de basilic, hachés, 
- 1. cuillerée à &oupe de vinrugre de î.n, 
- 1 poi.nle de piment de Cayenne. 

so 



L E : , A c s T A , • 1 s 0 [ '] E T , 

Meure tous les ingrédi·ent · dans un t rrine l bi n 1 émul ionner au fouet. 
Nota : Cette auce est ut'Hsée pour accompagner toute. les crudités pendan t lapé 

riode e ti al 

~ PÊCHEUR~ 
aou.sa daïpescai're 

La inaigt te du <-··omrê d ice, en d~.:.:u • fo mul·es. p ur poissot s chaud'> 
ou froid , 1 t r fruit de mer t cmstac- · cuits. 

Pour 4 à 6 personnes: 

PRE lÈR f ~ Ill 

- 1.5 dl d'huile d'ol ive, 
- 2 çuillerées à snupe de vi naigre de vin, 
- 2 cu illerée à oupe de mmnarde forte, 
- boîle de chair de crabe au llalurel. bien égouttée et finemem pilée. 

Aprè avoir pilé l rabe dan·· un mortier, y incorpore la moutarde, le vimügre, puis 
l'hu'l4:, tout ~n fo . nant ceu muJ ion. 

0 .UXIÈME FORMUL : 

- 2 d l d'huile d'olive, 
- eau de cuissfln de:· coquillages ou de. cru tacés, bien filtrée. 
- 1 ja.u.ne d'œuf, 
- 1 cuilleree à café de moutarde douce. 
- 5 à 6 hrins d persil, hachés fi rnement 

Monter une mayonnaise avec le jaune d'œuf, la moutard et l'huile. L déte.ndre 
égerem ni • vec l' ao d cui on, ju qu·à con i lance de crè•ne anglai e. Am

mari er d p rsil haché. 

SA CE PIQUANT IÇOI 'E 

Convient parfa itement aux prépar:nion · r pe tae cl Vl:"ll! , langu 
fourrée, carn de perol <.: at"l lan t êvid .mm~.:.:nr , Ja sp- iali - ni sar 1 1 

: lou 
ptetch ou panse d · v au farci . Mai outre ces péd< Jilé,, un rôti froid de 

eau ou d porc, "'en accommode parfaitement. 

Pour 6 à 8 personnes : 

- 2,5 dl d'me huile d'olive trè fruitée, 
- 2 jaunes d 'œulf, 

. De l'pçç ium 11i:;.sardc1. « niçoise "· 
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L E AlADES D E l. A M Ê I ITERRAN ~ 

- 4 gousses d 'ait 
- 2 filets d'anchois salés préP'arés (voir p. 72), 
- 1 poignée de mie de pain imbibée de vinaigre de ln, 
- 1 bol de câpres; cornichons ël. persil, fïnement hachés e.t en part· égales, 
- 1 pointe de piment de Cayenne 
- 1 cuillerée à café ra e de el fin. 

Dan un mortier, piler fln ment ai~ et an~.:huis j u qu'.à. consistance de pommade, y 
incorporer a mie de pain bien pressée. Y mélanger alors le jaune d'œuf, le ·e] 

et e ca yenne. 

Monter l' appareil en mayonnaise avec l'huile. Aromatiser avec Je mélange câpres, 

cornichons t persil. 
Nota : n s'agit d'une sauce t:rès re.levée. 

- iPLO . D 

C'eM l'anchoïade nissarde . Deux formules mont été fournies. 

Pour 8 à JOpersonnes : 

n PREMIÈRE FORMULE : 

- 2 dl d'huile d'olive, 
- 4 file t d'anchois alé préparé (iroir p. 72). 

Pi er fineme t le ancho' . y ïncorporer J huUe. Pas r au traver d'un Hnge fin. 
'hu le reçueillie serv· a de condiment. 

u D EU ~M FORM LE: 

- 2 dl. d 'huile d 'olive, 
- 2 gousses d'ail pilées, 
-4 file ts d'anchoi salés préparé (I'Oir p. 72) et pilés fînemt::nt, 
- 2 jaunes d'œuf ·, 
- 2fl g de câpre;.') hachées fïnement 

Dans le mortier, mettre l'ai l pilé, les fï lets d ' anchoj piLés e le jaun d'œuf. MonA 
ter lentement la mayonnaise avec l 'hui le .. 

Lo ' que la sauce est trè · fenne. y incorporer les câpres hachée. délicatement. 

Accompagnement avoureu d v iand s c1 poi on ·. 

SAOU OUM CR T 

C'est la sauce tomate crue du c;omté de Nice, onsommée s 1 du p·ain 
frou c ail a c d légumes, du poisson ou toute prép~u-alion froide. 
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L E S CF!S ET N E l\1 F.: 

Pour 2/itres environ de sauce ; 
- 3 kg de tomates ronde bien mûre , 
- 2 oignons frais bien tendres finement hachés. 
- 2 belle: gousse;.'\ d âll pilées, 
- 2 belles bra:ncl'le-.s de basilic ciselé, 
- 12 br' n de per il plat ciselé, 
- 1. poillit · de pi ment de Cayenne, 

- 1 dl d'huile d'olive premi.ère pres ion 
- 1 cuillerée à café de el fin, 1 douzaine de tour de noulin à poivre noir. 

Rt5lissage : 8 à 10 min. 
Chauffe le gril du our. Ranger 1 tomate ur une ·eu le .ç.ouche su · lèdt frile. 

Enfourner et retourner pl us ieurs fois les tomate.. ju. qu'à oe que la peau se pli. -
·e et se d.écoUe. 

P l r, épépiner t conca · r les tomat.e ~ dan ' un grand récipi nl en pol.erie emi -
ée. Y mélanger le oignon . . 1 ail, lep r n, I.e basHic, l·e piment. l · t le poivre 
l l'hui c d'olive. Mêler énergiqu ment ave une cuiUère n boi . 

Mettre au réfrigérat ur. L hui.le remonte .t fonne un film. proTecteur. Sec serv à 
4° c. 5 à 6 jours, pa davantage. 

• 
s aillolis du littoral m /dit rranéen 

Il est à supposer que Romains et Égyptiens connaî ·saient d - ·aue 
très ro hes de actu l aillotîs. En fait i.l um ait de pos éder un morti ~r. 
d J'ail t d l'hull . 

Les .recettes médié ales catalan utili ent de sauces d t xtm voi
ulne : mélange d'aH cuit ou cru, d pain, d fromo g· et d'hull . M- lang 
qu nou . retrouvons dan la au d'a '1 gre qu ou ~k_ordalia (<;kordo.r:; : 
ail); au liban , c 'est I.e zeit hiz tom ou huile additionnée d'ail 

C'es:r donc une des sauces les plus andenne· une de pJu dasstques, 
de 'Espagne à l.'ltalie en pa~anr par Malte. Accompagnement de nom
breuses prépamti ns froides ou tièdes on le consomm en tartin · mais 
ég-alemen( comm mode de ~iaison pour de p[als cuisinés (bourrides, fre
gtnat.s . C' t en ataJan l 'alltoli negat (ailloli noyé, dHu'} 

En Grè e, a Chypre, l ';:~illoli fait partie de l'ensemble des mezzés adouci 
par du pain, des pomme. de terre et. de - noix. En Provence. il t mélangé 
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S A L i \ E S D E L A MÊD .ITf.Hn 

il b. moru - houiJii •• ,,. c des t-gumes verts. On peul donc pHrl r d 'ailloli 
avel des ceufs, des c·oings, des poires, dec pomm s, des fines herbes, de 
rrui[s secs -t même de · corau · de coquillage ·. 

Telle!' sont les rcmarqu s de jau me Fàbrega journaliste gastr nomjque 
et histori n culinaire, dan · ~ 'hebdomadaire El Temps du l8 fé rier 200-. 

ILL 

Pour 4 à 6 persl nnes : 

- 1 dl d'huile d'olive de préférence, 
- 1 belle !êle d'ail épluchée, 
- 1 cui lie ré-e à café d gros seJ 
- 1 pinoéc de poivre blanc. 

Piler fin ment l'ai et l·e :sel ju:S{(u'à obtention d ' une pommade, à laquelle on inco . ~ 

po l ntemctl l régul' t!rem nt l'huile ju ·qu à épai · ·is ·ement On peut y ajou
ter I pincée de poivre. Certain. y ajoutent un ftlel de vinaigr· d v' . 

C'est 1 'a'lloli des cargolade. catalane. el de toute. l·es griUade de 1ande d 'agn au 
et de porc, de charcuterie., de lapins, faite. ur des braise. de arments, noHun
ment en P't~y: catalans .. Il est présenté à part dan. des petit. pots jndivid el ou 
dans e mortier Lllilisé pour le monter. 

AILLOLI AUX u :ur~ 

Pmw 4 à 6 per: mme" : 

Même préparation avec 1 ou 2 jaunet d'œufs bien incorp rés à la pommadt: d'ail Cer 
tains mettent . jaune d'œuf dur et 1 ja1.1ne d'œuf cru. C'est J'amon le plu dou . 

Celle formu e convienl <t tous les types de grillades, pois ons, crustacé .• viandes, 
vo.laille. , lapins,. légume . E l e esl utHi ··ée ·-ur tout le Jittoral méditerranéen 
d'Alicante à Trieste. en pa ant par Je Bal 'are , la Sardaigne t la SicHe. 

AlLLOU DE COl G 
Ali i oli de co.donys 

Formule c ttlanc de la Cerdagne. 
le: préparations de g'bk:rs : n rr' cl 

tiJjsé pour ses ve1.tus digestives av 
angli r rôli, gigue de che reuil. .. 

À la pommade d'ail, on 'ncorporc minutjeuseme:nt la puJp tamisée de 2 coings rôtis 
au four, peJé ·, épépinés et refroidi , on ajolllte aLors l'huile en filet jusqu 'à épais
si. sement comme pour les deux recettes préoédem.es. 

aute de coings on peut utili. er 2 beHes poi11es. selon le même procédé. 



L E ET ASSAI 0 N N .E M E N T 

L'Aïou 
Ailloli provençal accompagnement, en partkuBer, des viandes fro.jdes 

(mouton), de la morue. d pomm s de terre nature. 

Pour 12 p.ersonne : 
- l lil.ro d 'huile d'ol~ve de première pression à froid, 
- l jaune d•œuf c.ru + un jaune d'œuf dur, 
- l2 à 15 gousses d'ail , 
- l cuillt-'réë à café rase de :sel fin. 

P~Jer J'ai] dans le mortier jusqu'à consistance de pommade. Y ajouter les 2 jaunes 
d'œuf ·et ~e set Incorporer progressivement l'huile en 1nince fUetjusqu'à ce que 
la consistance soit très ~enne .. 

Nota; Lor qu'on rate l'anJoU, o le verse dan une terrine. On es u~e Je mortie.r et 
Je pilon. On y &:rase une gou se d'ail, on y mêle 1 jaune d'œuf frais et on re
commence très lentement en incorporant raiUoli nué, goutte à goune . 

••• • 
Les sauces du Ro,ussillon, 

du Langu doc et de la Pr,ovence 
ArtLADE 
Alhe.tada ou ai.etado 

· au ce provençale. 

Pour 4 à 6 personnes: 

- l 00 g de no1x décortiquées, - l/4 de Htre d'huile d'olive, 
- ~00 g de gousses d'ail. pelées. - sel t poiv~: . 
- jaune d 'œuf. 

Pi~er finement a'J e:t noi au mortier. Y mélanger Le jaune d'·œuf. Saler et poivrer. 
Monter cette (X)mmade avec l'huile d oliv,e c.omme pour un ailloli. 
Nota : Bema_rd Ély, auteur de La Cuisine des Provençaux (Édi ud i997), nou don

ne une autre formule : << É<.:ra er au mortier 4 à 5 amandes émo r~dée avec une 
gousse d 'ail. Lrnsque ~a pommade est bien homogène, ajouter un peu d'eau tiè
de afin d'obtenir une crème b~anchâl:re. Y incorporer très progressivement l'hui
Le d'oUve comme pour un ailloli. » 
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L E S A L A D E DE l A M. Ê Dll'ERR 

COUUS DE TOMATE 

En Languedoc et en Roussillon, U se pr' par au moment d la pJeine 
saison des tomates et on en fait une quantité assez jmportante, q li per
m tte d't ssur r tout 1 gamîrures jusqu'a la sai~on suivan _ n se conser-
e trad ~tionnellement dans des bouteiJles de bière ou de Umonad d na

guèf , il C'.:lU e de L ur fermeture hermétique : les boute'1lles d 'un quan de 
litre som le plus r ch rchée' ar leur contenu peul erre intégr.tlem nt uti
lisé dans une pr' p ration. Acru ll m nt, l bocau · d 'un quart de litre sonL 
au. sj trè prdtique.'5. Avant remplissage, e rédpi ms doivent ê lr so1gneu
s.ement ébouill<IO~és et egouttés. Employer des tommes rond ' très rouges 
très mûres, non cloisonnée.<; à p e-.tu très fine. 

Pour 20 kg de tomates, soit 80 bocaux envim11 ~ 

- 1 dl d'eau, 
- 1 dl d'huile d'oli.ve + 1. dl, 
- 1 bouquel garni (thym., laurier, ail , bssilic) enlm.i:ré d' 11ne mousse ine, 
- JO g d'ac · de sai' cyllqu:e. 
- 2 gm::~ oignons jaunes, 
- 25 g de gros sel 
- 1 !2 cuillerée à calé de poivre noir moult~. 

Cuisson : 2 h. 

Laver les tomates et les égouner. Ôter les queue et Je fond. Partager les tomates 
pour expulser les graine • Le couper en morceaux. Les me~ure dans un grand 
faitout avec 1 'eau et faire cuire deux heure en remuant ans arrêt à. feu moyen . 
Ajouter: le gms el, I.e poî.vre, Je. oignon coupé •t:m morceaux. Je bouquet gar
ni e:t l dl l'huile. 

Pa: er au tamis ou au moul'n à légumes (di ·que très fin) après avoir retiré le bou
quet garni. 

AU:endre que le coulis soü tiède. Dé-Jayer so]gneusement racide salicylique et bien 
mélanger au coulis. 

Laisser œfroidi r et rempr r Je. bouteme ou 1 · bocaux en Jais ant une place pour 
une surface d'huile (l cm de hauteur envi.ron). 'C boucher que le lendemain et 
conserver leJ bout.eiHes droites dans un li!eu frais, à l'abri de la lum'ère. 

A utiliser sui ant Je teoeues. 
Nota :l'out le monde n•a pas un jardin ou la possibilité d'aller faire ses provision 

chez Je producteurs. a)ors, vous p-renez une, boite de tomates au a ture] que 
vous m'X:ez. ou un cou ls nature tout pret, emballage verre ou carton. l'industrie 
a fait d 'énomte..'> progrè.'<! dans la conserverie de Ja tomate au naturel. 
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L E . . A lJ CES E T AS . A l SONNEME N T 

Les sauces au curry 
AIGRETI ·~ AU ClJRRY 

Yougoslavie, Uhan, Turquie . .. 
auce pour toutes ~ol.1e d Jégumes frais cuits à Pea ou à la ap tr : 

courg tte , artic 'l.<mts, <U rgines, pomm · de terr·e,. chou ·-fleurs ... , rus , 
râ.pés et taHié· -n rondell s : carotte , concombr ·, o'gnons, ·éleri, çde
d -rnve, tomates . .. et ·alade douces : laitue, roma·n . 

Pour 4 à 6 persom~es : 
- 1 sauce vinaigrette (voir p . 50}, 
- 1 cuillell!ée à café de moutarde fone , 
- 1 cuiJ e~ree à c.-fé de poudre de curry dou,;, 
- persil, coriand.re ·et ciboule:tte, ci:clés. 
- 4 à 6 noix hacMcs ou 2 cuillerées à soupe de rai in de Cori.mhe-. 

Nota ; Le curry est un mélange pilé de coriandre, fe,nouil, canneUe, girofle. piment, 
cardamome et curcuma. Toutefois, chaque pays al si n. 

Co LIS DE TO- lATE A C RRY 

Orient, Mrique du ord .. . 
Sa c.-e pour poissons et crustacés. 

Pour 4 à 6 personnes: 
- l/2 dl de cou is de tomates (voir p. 56), 
- 3 cuillerées à soupe d'huile d olive ou d 'arachide, 
- l cumerée à oupe de curry. 
- 2 gousses d 'ail pressées, 
- ) cJU 'Uerée à café de ucre, 
- oumerée à soupe de vinaigre dë vin, 
- basilic ou coriandre-ciselés. 
- 2 cui lerées à soupe d . câp;r;es, 
- 50 g d'olives vertes dénoyau~ées tamée en lamelles, 
- 1 zes~e de dtron finement râpé. 

Dans une saute:use. chauffer l'huile, y ajouter le curry, l'an, le ucre et le vina·gre. 
Bien mélanger durant 30 soconde . 

Ver e le c.oul' de tomates. Laisser ~eprendre r ébullition. Hors du f-eu ajourer co
r· andre. câpre . • olives et z,este de citr-on. 

Lai ss.er re fr-oid' r. 
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L E . ALADE D E LA MÊD]TERRAN~E 

L s sauces d caractère 
AUCE AIGRE- DOUCE 

aue pour iand s froid ~ légume et riz (Grèce Crète . 

Pour 4 à 6 persormes : 

- 250 g de yaourt nature. 
- 2 cuillerées a Ollipe de vi.naigrc blanc, 
- 2 cuillerée' à café de miel d 'acacia, 
- sel, poivre, 
- 8 poignées de feuilles de menthe hachées. 

Chauffer en sem b]e le v]naigre et le 1niel et laisser l'efr<>id:ir. 
Ajouter alors ]e yaourt fouetté, le se.l, te poivre et la menthe. 
Ser-vir cene sauce trè fraiche . 

1 A' 'A'M KHALIAL 

Sauce médiévale orientale Turqui.e). 

- 1 grœse poignée de menthe fraiche ciselée, 
- 7 à 8 feui lles de céleri. frais c~sèlé, 

- 7 8 feu'lle de ba mc fmi ciselé, 
- 1 pincée de brins de safran, 
- 1. cuillerée à café de thym fr:ai émïe,tté, 
- 2 gou.sses d'ail émincées, 
- 2 dl de vinaigre de vin. 

Meure tou. ce ingrédient dan un bocal hennétiquement fenné et laisse:r macérer 
durant 2 ou 3 jours. 

Filtrer et mettre à. table dans de petites. soucoupes ou çhaçun trempe des légu nes à 
sa gmse. 

R OME CO DE SUCAR 

Cette ~auce catalan , originair de la provinc d Tarragone, est utih
sé pour tremper ou napper d aUment crus ou grillé ou cuits en court
bouillon, notamment tous les produits de Ja mer conu-ne, par ex mple. des 
gamb 'Sa ta planxa (ou gambas grHlées sm plaque) ou un Joup au coun
houiHon. 

Elle enveloppe complètement l'aliment et lui. confère un goû.t incom-
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parable. Il n 'y a pas un sauce romesco, mais d s sau s romes o a base 
c 'an andes ou d ois tt s gdUées, d' ' pic es ·el d ·aromates. 

Pow· J 12 litre environ : 
- 500 g de tomates trè." miJres, pelé s, épépinée • 
- 1 tranche de pain, 
- 1 1ê1e d'ail, 
- 50 g d'amandes ou de noiseucs émondée. 
- 1 cuilleree à s.oupe de inai.gre de vin, 
- 1 dl d'huile d'olive environ, 
- 2 poivron. rouges épépinés ou 4 JXlÏVIOfl:S TO!lds pour rmnesco appcl.éës ·~ nyores », 

- 1/2 cuillerée de sel et Je poivre noir moulu, 
- 1 pincée de piment de Cayenne, 
- 1 pinc& de ucr-e, 
- 2 feui Il ·s de menthe. 

Après )es avoir h<tdigeonnés d' huil.e, faire rôtir en mble 1 tomates, les gou .. e. 
d ail d le poivrons. Retirer et éplucher. Dan la même hu"l , faire dore pain et 
amandes 011] noisette ·. 

Piler tous ces ]ngrédient· tout chaud ~ . Tout entra aillant cene pâte, incorporer vi
l aigre, poivre, cayenne, el. menthe hachée (peut .se faire au mixeur). 

Ajouter 1 hui]e peu à peu to~~:~jours en triturant ce mélange, afin d•obtenir une émul
sion stable. 

V éri.fier l'as a:i. onnement. 

••• 

Les sauces préférées d,es asp rges 
Les asperges .se mangent tièdes de préférenc , qudJe que ~o'lla auœ 

choisie . 

Assaisonnem '111 pour 4 à 6 per 'Onn 

A C MO S.._ EU E 
- 1 auce mayormai eau citron (vo.ir p. 50), 
- 2 blanc d'œuf. 

Incorporer à la auce mayonnai, e .le. blancs d'œuf :monté en neige tre · fenne. 

SA CE A PERSIL 

- ~ sauce vinaigrette au vina.igre de in rancio (l'oir p. 50). 
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- 1 bouquet de persil plat effeuillé et finem nt haché, 
- 3 cuiUerées à soupe d crème fraîche liquide. 

Ajouter,. en fouettant, les ingredi nt à la aucc vinaigrette. 

AUCE FLAMANDE 

- J 50 g de beurre fin, 
-4 œuf · durs hachés, 
- sel , poivre blanc. noi de muscade. 

Faire fondre le beurre dan un bain-ma ie, y ajouter les œuf , assai ·onner et servir 
tiède en gardant l bai -marie. 

SAUCE fAl TAI 'E 

- l50 gd beurre fin, 
- 3 jaune d'œuf: e lra-frai • 
-le. jus d 2 oranges, 
- quelques zcst • d 'orange blan hi (facullatiO. 

Mont -ra fouet le jaunes d 'œufs en y ajoutant progre ivement le beurre amoni, 
tou jours au bain -marie . 

Lor que la liaison e t bien ·tabL • y i C()rpûfe les ju. d'oranges et les zestes. Ser
vir avec e bain-made. 

Nota : On trouve actuellement dans le boutiques d 'art ména.ger de très Joli réd 
pienl" à double fond pour les bains-marie, qu i permeu nt d ervir de auces 
touj011.US à point 

••• • 
-" 

Le sauc s d' liane 
H 'agit d'as."iOLiation d sauc s de mc création av les salades v~rtes 

cultivées dans la p lain fertil du Rou illon, réalisées au Centre cultur.d 
Œta à de P rpignan, av c l'ingénieur Uoren . · Planes, du lycée agricole ex
p ~ rimentaJ de Théza. 

Assaisonnement pour 4 à 6 personnes : 

P: MIÈRE .. A CE 
Pour chjcorée doue , fr i ·ée, carole. 

- 1/2 ju de citron, 
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- 1/2 d~ d huile d olive, 
- JOO g de fromage blanc baltu, 
- 1 yaourt llal.uru battu, 
- 1 douzaine de grairu de raisin noir essuyés,. 
-se m, poi re blan.c, paprika : 1 cui llerée à c.afé en tout, 
- 2 cu il e:vée · à so 1pe de : ba 'lie, e tragon er ciboulette ha hé et mélangé . 

DEUXIÈME 'AUCE 
Pour ·hi ·o ée a tn ~ r , pain-d - ucre, chicorée rouge. 

- 50 g d 'olives vertes dé:noya:utée · gmssièrement hachées, 
- 1 orange taillée à vif en dés, pelée, é:pépinée, 
- l/2 d d 'hu 'le d'oH e, 
- 1 clllillerëe à café de moutarde douce, 
- 1 jaune d'œuf dur écrasé, 
- 3 cuiiJerée à oupe de v1nalgre de in de Banyul , 
- ~el, pojvre blanc. 

TROIS EM S UCE 
Pour laitue he1...1rre , laitue à ·ouper, lotto rossa, su line, romaine v lt , 

bata ·a, iceberg. 

- l/2 dl d'lluiJe d'oli e 
- 2 cuillerée à ·oupe de vinaigr-e de vin de Banyul , 
- sel, poivre blanc, 
-4 cuillerées à oupe d.e fromage de chèvre frai,s bien foucué 
- 3 échalotes fmement hachée . 

QUATRIÈME SA, CE 
Pour endive., çhoux blan ·s, pommes gr.mny-smirth, poi -es loui ·e-bonn , 

ccx:urs de céle r i, çéleri, fenouil, ourgettes cuites. 

- l/2 dl d' hu ile d'olive, 
- 2 cuillerées à soupe de vinaigre de in de Banyul , 
- 4 gousses d'ail écrasées, 
- 112 cuillerée à café de cumin, 
- l pointe de p ·ment de Cayenne, 
- 2 cul lerée à soure de couli · de tomale (roir p. 56), 
- 6 noix. ha.ché.cs grossièrement, 
- 1 pincée de el, 
- t cllèvn:l sec émincé. 

• •• • 
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LAOE ' D!E LA MÊDlTERRA 

Sauc s l" g·'r s 
Pour les obsédés de régime.s amaigrissants ou d diète méditerra nc;;en

n à outmn <;!, ou pour le. gens rJi onnables de lemps en lemps. 

S E RO. E 

À un yaourt bien brassé, ajouter ·el et paprika à. otre goût. 

SAUCE jAU 

À un yaoun. bien brassé ou un fromage jord, ajouter sel et 4 à 5 pi tjl de afran pilé. 

SAUCE VER .E 

À 2 yaourts brassés. ajouter 3 cuilleré s à oup de persi plat ~ aché, utam de ba 1-
lic et d cer~ uH an aler. 

VI JGRETTE LÉGÈRE 

À la vinaigrette habituelle (voir p .. 50). ajouter 2 cuUierc à -café d' au et bien 
émulsionner. Agrérnen~er de cibouleue, cerfeuil ou basiHc c· dés. 

A C · MOUTARDE 
- 4 cui lerées à oupe de moutarde blanche. 
- W dl de vinaigre de cidre, 
- d d 'bu i]e d'arachide, 
- . cumerée à café de sucre semoule, 
- 2 cuillerees à. soupe d'aneth ou de dboulene .. 

Mélanger moutarde, sucre et vinaigre. Ve er J'huile en un mince filet en fouettanl 
et ajouter aneth ou ciboulette. Convient au saumon. blanc de poulet. boudin 

bJa c catalan. 
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S A L A D D E 1 A MËD lTER RA E 

LES OLIVES 

L'olive e"'t d 'atx>rd verte, puis v:ioleue, t enfin noire si on la laisse mûrir 
sur 1 arbre. Verte, viol tte ou noire, eUe est toujours prés nt aux apérit'f. 
des gens de h, Médit rran-e, mai doit ubir une Jongue prépara ion. 

n ConseliVes d'olives vertes 

Recette d mon am~e DoJo lompan · Pu·gpelat, con .. ervateur du musée des Ans 
et Traditions populaires de Barcelone. 

Pour 1 kg d'olive. verte.ç : 

- l/2 kg de ce11dre de bo• (riche en potasse) passées au tamis 
- 80 g de e] et 80 g de ch<mx vive .. 

Prendre a chau · à 1 aid'e d'une cuillère et la verser dans un peu d'eau qui immé
diatement se mettra à bouillir ( urt out ve:iner à ne pas toucher la chaux avec l·e.s 
rna'ns). 

Quand cette ébullition s'arrête, retirer l'eau · t po er lachau sur un papier grossier 
afin de stopper définitivement oe phsnomène. 

Mettre alors ceu chaux et la cendre dans un pot en grè , et avec un peu d 'eau,. fai 
re une pâte a ez fluide dan. laquelle il faut immerger l.·e.'i oJive . Veiner à ce 
qu'elles . oient b~en recouvertes. Fermer ce récipient et mettre un poids sur le 
couvercle. 

Après 12 jours, vérifier si le:s o•ives sont tendres. Le moment est: vent! de les rincer 
à grande eau. 

Les laisser 3 jours en eau claire,. qu il faut chang~r 3 foi par jour. 
Les olive ' doi ent a] ors a oir perdu kur amertume. On peut Je. rnettre en bocaux 

a . ec une saumure faite avec 80 g de sel pour 3/4 de Jitre d j e-au. Mettre aussi une 
herbe aromatique à votre choix. Fermer te bocal ·et Je mettre au g<trde-manger. 

m Conserves d'olives vÎoleue 

P'our 1 kg d'olives violettes : 

- 50 g de gro sel, 
- 6 piments muges secs, 
- 6 gousses d'ail, 
- le jus de 4 citron 1 écorce de dtron, 

el, poivre blanc, 1 pincée de chaque, 
feuille de laurier fraîche, 

f2 dl d huile d. o]i ve. 
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- l cil d'eau. 
- 1{2 cuillere~ à café d~ cumin. 

Fendre ]égèrement l'olive. 
Procéder oornm pour les olive · vertes afin d'éliminer l'am rt me-. 
Passer au mixeur les piments. l'ail, les jus. d.e citron , ' el e.t poivre, J'hune d oH e 

reau et e cumi:n . 
Remp ir d •ol've un pot en grè . de préférence aux 3/4. Verser 1a ~ auce. mettre le 

laurier et ·écorce de citron. Fenner hermétiquement avec un bouchon en liège. 
Auendre I mois avant consommation. 

111 Conserves ct•oHves noire. 

C ' st une préparatjon que 'on ne peut réali er qu'en grande .quantité. 

Pour JO kg d'olive noires: 

- 5 kg de gros sel, 
- 1 dl d'hui le d'olive. 

Mettre les olives dans. un col.llmn rond à anses. Les saler. 
Le recouvrir d'un film alimentaire et placer dessu une g;ro se pierre de rivière ou 

u gros poids, et uspendre le couffrn au-dessu d'une bas ine qui va recueillir le 
'quide rendu par le ol'ves. Les aérer de temp. en temps, les retourner. Cette 

opération de échage dure l mois environ. 
Les verser ensuite dans une pa')soire et la secouer pour faire tomber Je urplu de 

seL 
Disposer 1 s uliv dans d bocau remp]i .au 3/4. Les recou ir d'h "]e d'oUve. 
Attendre W à 5 jours et les ort.ir au fur et à me ure de besoins : apéritif, salades 

divet e , an oublier leur mé ange à l'orange (voir p .. 61 ). 
On peut les oo 1serve W à 12 tuois en bocaux. 

11 11 0 ive. noire. à ~a marocain 

Pour 200 gd' olives noire.s ; 

- 4 gous ~s d'ail fmemem pilées, 
- J cui · er-ée à café d'origan, 
- 1 cu.~illerée à soupe d' huile d otive. 

Dénoyauter Je · olives. Y méh:mger l'ail, l'origan eotl'huil fraiche. Certai s y ajou
tenl. l pincée de piment de Cayenne. 

Lai ser mariner 2 mois environ. 
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L E S SALADE~ D E M É D 1 T E 

CITRONS CO · ITS 

Si l'on ret ouve souvent Jes litrons confits d<lns les préparations du 
pou et et du pok son au Iaroc, Hs s s event au i en <lpéritif et en hors
d '();;uvre. 

Pour 1 kR de citrons non Irait' 

- 1/2 1 d'huile d'olive. 
- 80 g de sel fin, 
- 5 à 6 feuilles die laurier frais . 

Brosser les citrons et les t<1iller ·en fines rondelles. 
Dans une passoire à pied placée au-dessus d'un récîpient, di po er le. cilron par 

couches successi.ve · en saupoudrant de. el chacune d'eUe. 
Lai r dégoQr r 12 h env iron et le.s éponger. 
Le, ranger dan un bocal en lnte:rcalanl d uille ·· de laurier. Recouvrir d'huile 

d'olive et lai · er macérer 1 moi. avant de le COl ommer. 

LÉGUME AU VINAJGRE DU MAROC 
Ou pickles pour Jes Angl·ais. les Jégumes doivent être très frais. 

Pour 112 1 de vinaigre de dn ou de j u de dtron filtré : 

- 6 jolie carottes fane , grattée et tai lée. en bâtonnets, 
- 1 petit dwu-fleur divisé en petits bouquets, blanch· 10 min ·el. égouué. 
- 100 g de ha icül ' vert · trè· fins. efti é el coupé en deux 
- _, poi trons vert ' moyens el. un poi\lmn rouge, lail]és en bâtonnets. 
- 4 gouss · d'ail. finen eni pilée·, 
- 1 tout pe( 1 pi ne nt de Cayenne, 
- 2 feu iUe fraîches de laurier 
- 1 douzaine de grain de poi,..re noir, 
- 1 cuillerée à. café de sel m, 
- J cuillerée ;, soupe d'huile d'olive ou d'argan thu ile uti li ée au 1arœ), 
- 1/2 1 d'eau. 

Macération : J jo r t ] uit. 

Mettre tous les légume d;;u sune pa oire. le saler t l - laisser égoutter 2 à 3 heu
res. 

Remplir un grand bocal avec tou. ces légumes. Ajouter lou 
Verser eau vinaigre el huile et lai ser reposer 1 jour et 
frîgérateur. 

les autre · ingrédients. 
nuit Con. erver a 1 ré-



D E BA E 

PRÉPARATION DE CONCOMBRES 

es peler. le. aupoudrer de el tln et hüsser dégorger 1 h environ. 
Les rincer à l'eau fralche. Essorer et débiter suivant la recette ch~oisîe. 

POIVI~O RO ' GE GlUUÉS 
Pebmt vetmells escaltvats 

Tr s mili ·,.e dan ' tou J spay catalan , maL au - i au-d là~ n fa i am 
Je tour du bassin méditerranéen. Procédé permertant d nù u appréder 
]e beau. poi rons roug brillant et très charnus .. 

u Recette de base 

Pour 1 poi ron rouge doux, bien charnu el ferme ; 

- 1 çuiiJerée à soupe d'huile d'olive, 
- 2 cuillerée à oupe d' eall froide. 

Cuisson : 2S. à 30 min à 210° C. 

Préchauffer le four durant JO min. 
Laver des, uyer tes poivrons. Les di poser dans un p1at à four, l~es arroser d'huile 

et d•un peu d•eau. Les mettre a four chaud jusqu 'à ce que la peau se bou ou fie 
compJètement .. Le · retirer du four .. Le envelopper d - pap~er joumal ou d film 
a .imentaire. Attendre -:min afin qu'i1s fini sent d 'étuver. 

Les éplucher tout chauds : Ja pe.au se détacb lrè facilement Leur enle er le grai
ne.s. ]e découper suivan la recette çhoisie: partagés en 2, en 4 en lanières ... et 
les utiliser suivant ladite recette. Toutefois, on peut tout simplement le· u1iH er 
tels quels., arrosés de sauce vinaigrette et d 'une per '·illade. 

111 À la languedocienne 

Une fois tainés en lanières et mi ' 1.\ macérer d.an 1 'h ·Je d'oUve et l'aH haché, les 
' anguedocien ]e appeller t lenga de tara a. Jangues de tarasque. 

111 A ] ·· arménienne 

Une fois taillés en ]ani·è:re ", on les dresse dan un plat. On les parsème d'an fine
ment râpé, on sille et on ajoute de 'huile d'olive. Certains y meHenl une poinle 
de piment On Jes ert t.rès frai , accompagnés d'Un!: salade d · tomal s arrosée 
d'hu'Je d•onve. On Je prepare aussi avec du concombre : une fois pelé ]es poi
vron. sont mixés puis mélangé à du concombre râpé, salé et pime.nté, mis au 
fra · s une bonne heur·e a v am de les servir. 
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L. E . SALADE DE LA MÉDITER~ E 

u À la m:.urakdüa 

Le procédé est le même. 11 ont en' uite taillés en lanière flne et mis dans un sala
dier avec ail pHé, citron confit émincé, huile d'argan (tirée du fruit de J'arganier, 
un arbre ép 'neux du Sud mamcaîn) et set Mettre au fmis }0 min avant de servit. 

11 1 En pay. arabe 

On ~etrouve les poîv:rons. grillés. dans. ~es. ·a.lade-., sallllat al-foula)'fila al ma hwi ·a: 
même ~echnique ulili ·ée pour les griUer au feu de braLes ·ou au four, pour les 
pel rel les égre er. Une fol taillé. en lani.ères, ils sont garnis d'ail. griHé et 
écra é. dt: ju de citron ·et de petits cubes de citron de · eJ et de cumin en poudre . 
.Bien mélanger et ervjr trè frai . 

l faul. aussi ment' otmer la salatat alfât:ayfila al-maqliy}'a, où les poivrons sont frit ' 
à l'huHe avant d'être pelé . Us seront ensuite mi· ·ur un ravier, arrosés d'huile. 
et le jus de 2 citron sera pré·enté à part, en saucier· . (Voir La Cui'ine arab' de 
René K.hawam Albin Mie el, 1970, dont je recommande vivement ]a lecture.) 

PRÉPARATIO DE AUBERGINE~ 

Avant uti isation. le. débi.ter suivant la préparation désirée : soit p<irtagée longitu
dinalement, soit découpées en rondeUe • oit en longue tta che • soit en dés. 

Les disposer p.ar couche dan un p]at creux et aler légèrement chaque couche. 
Au bout d' l h enviton pre s.er ]e. morceau afin de leu faire dégorger 1eur ju, a mer 

et le· essorer dan un Unge. 
À ut il] er en fonction de la. ecette choi ie : beignets en , auce tomate, moussaka, 

samfaina , etc. 

SAMFAINA 

' st b compot de légumes méditerranéens en pay.s atalans, une p.ré
par.:.ltîon que J'on rerrouve ur tout ]e littoral ave de5 variantes non patio 
ck ns la composilion q1.Ji ot p atiquem nt La même, mais dans le dosage et 
a uiss.on des ingréd~ents wmsés : samfatna · n Catalogne, cbichou.meflla 
en Ianguedoc, racnouil.le dans l comté de - ke .tchouktcbouka en .o\lgéri , 
e sou · des appel.lations que je n'ai pas su r tenir en Grèce, en Roumani , 
en Bulgarie. 

Proportior~s pour 4 à 6 personn • environ : 
- 1 poivron rouge et 1(2 poi ron. ven. évidé el. coupé en lanières (l poivron 
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Q PRÉPAR 

jau.ne dan le ecteur d Balkan }. 
- 2 oignons moyen fine:ment émincé'. 
- 2 aubergines taillées en dés et préparées (mir p. 68), 
- 3 ou 4 tomatèl très marcs pelées, ép pinées et hachées 

(la compote ne doit pas être acid.e et l'ajout de ucre ne ré oudrait rien : 
d 'autre part. trop de tomate dénaturerait le goût), 

- 1 dl d'huile d'olive : ne pas en abuse~: elle n'améliorera pas le mélange 
- sel, poivre blanc. 

Cuisson : l h environ. à feu lr· s don . 

Prendre une<( C<lS~ole » d.e rame moyenne n terre yemi"sée, munie dune queue et 
de son couvercle (uslen ile le ph~ approprié). Y mettre tou l.es ingrédients, sauf 
les toma:t . Vt;.r er l'h.uUe pui 1 ou 2 cuillerées à soupe d'eau froide, sal.er, poi
vrer. Couvrir et laisser fondre à petit feu: les ]égumes doivent d'abord ·uer le.u:r 
eau de constitution, puis fondre sans prendre col.ora'Hon .. 

Parve:nu à ce stade de cuisson, il faut légèrement augmenter le feu et tout en remuant 
avec une cui Uère ·en bois fa:ire légeremenl dorer 1 - légum . Il ne do· pa res
ter de jus dans la « cassole ». 

À ce moment, ajouter l.es tomates. et remuer ncore lem Jange 7 à 8 min. Vé ifier 
l'assaisonnement, il ne doit p]us rester de jus dans ]a {~ cas:sole » l.a compote 
do· t être bien homogène et très tendœ. 

À la dégustation il faut que ce oit un fondant de légume . 
Cene préparati.on peut . e manger froide en ent11ée ou en accompagnement d poi.s

sons. de viandes blanches ou de volailles, servis froids ou chaud .. 
Je conc U.nü par une. phrase du plu· fameux chroniqueur ga tronomique. Jo,eph 

Pla : « La amjaina améliore te: me , elle Jeur confè:re une base positivement 
olide dj pensatrice de bien~être--- » 

PRÉP ATIO- DE. ARTICHA TS 

ChoH:r des artichauts au cœur très tendre, à manger cru · tel le pet v'olets du 
Rou iton ou tmu autre ariété d'an:khaut de talle moyenne. Vendus en bou
quets ou à Ja pièc-e, de début février il. fin juin_ 

Prendre un petit couteau pointu. bien affûté. Trancher la queue,. arrc1cher à .la main 
la prem· ère rangée de feuille en gardant Ja bas.e comestible. 

Thil kr ensuite Je autres ra_ngées en passant le couteau derrière les feuill·es avec un 
mouvement tournant très précis. Ne garder que la partie tendr et arriver ain i 
jusqu'aux demière feuiUes. Le résultat doit être réguJier avec une gradation 

nette dans. la découpe. 
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Enlever Je foin ' il y a lieu. 
Otronner largement Je cœur d'arlich.auts. 
Les utiliser tels quels à cru, émincés ou taillés en 4 selon la receue choisie .. Ou bien 

Je cuire l5 min dans un bouinon blanc: eau + citron+ farine, afin de Jes con!.-er
ve:r blanc . Bien le essorer avant utilisation. 

Cmsso DES ÂTES 

L'eau. On compte 4 litre d eau pour 500 g de pâtes. On peut mettre l cu'Jlerée à 
soupe d 'huîk dan 1 eau afin de les rendre plus moelleuse . 

Le sel. Saler ~·eau à raiso d'une cuillerée à oupe de gros sel pour 500 g de pâtes. 
Verser ]e :sd lorsque l'eau e t à ébullition. 

Le dosage. Compter 60 g de pâtes par personne pour une salade, 100 g si cela doi 
constituer un plat unique. 

La cu· so . À forte ébullition vider le · pâtes en pluie en une seule foj . Remue~ avec 
une patu e en boi . Couvrir la mannite. Lai ser bouillir en remuant fréquemment 
Les pâtes o tcu'te Jo que leur urface est molle. Toutefois le centre de la pâte 
doit rester ferme. On compte de 10 à 18 min selon leur forme, leur qualité. pour 
qu 'eUes oient al dente. •x. : tagliatelles : 12 min · torsettes : 12 min ; spaghet· 
tis : 8 mtn. Le mi.eux est de se conforrner aux i stru.ction in crit.es sur le paquet. 

L'égouttage. De-s qu • eUes sont cuites, les verser dans une grande pa soi re méta11ique 
à pjed. Ne jamai le lai er dans l'eau chaude : eUe. gonfleraient et seraient. trop 
cuites. Pour un al ade, les rincer a 1 'eau froide. Bien égoutter. 

CUI SON DU RIZ 

1111• Riz au court-bouillon 

Arros en brou peifumat. ou comment je conçois un riz« blanc ». 

Pour 4 personnes : 

-200 g de riz ordinaire à grain longs pour mettre en ·al ade, 
- ] court-bou 1lon : 

• 4 dl d eau 
• l dl de vin blanc sec aromatique, 
• 1 o ·gnon piqué de 3 clou de girofle, 
• 1/2 cuillerées à café de el fin, 
• 1 écorce de citron, 
• 1 bouquet garni en frais de : 2 fe ili lles de laurier, l branche de thym 

et. 1 br.mc.be de rumarin, 
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• 2 gou se d 'ail, 
• quelques tours. de poivre, ] pincée de af.rnn, 1 pincée de piment de Cayenne, 
• 2 cuillerees à "OUpé d'huile d'olive. 

Cuis.wm: court~bouillon,. 15 min ; riz. J5 nün. Repos : 3 min. 
aire cuire le court-bouiHon 15 min. Retirer le bouquet gami. 1 ail . et le filtrer. le 

pm er a ébullition .. 
Verser le riz en pluie dan Je court-bouillon. Lorsqll l'ébulJilion repn:nd, couvrir 1 

jz et le la' er cuire à petit feu durant 15 mjn. L riz doü absorber totalemem 
le coun-bouillon. e lai er repo er 3 min hors du feu. Les grain do'ven bie 
e détacher. Le go ft ter et vérifier J'as aisonnement qui doit être léger. 

A r:efroidis~">ement, utili er Je riz. en foncf on de la alade choisie. 
Nota : J'ai créé cette preparat~on afin de faire aimer le riz aux pe:rsonnes qui n'aiment 

pas le riz dit« blanc», parfaitement ins.ipide et trop cuit Ja plupart du temps .. La 
recette parais ait donc dan Ja premièr~,; dition de Ul Cuisine catalane (éd. Jac
que La · ore, à Paris . La prem1ère cridque gastronomique à mon égard a ét:é ce -
le d Robert Courdne dans Le Mondé où j'ai · u la joi l la grande a ti faction 
de ]ire qu'un de plu grand gounnet de notre temps a a't apprécié ce procé
dé ~ « Tl me plaît encore que,. dans ce coin de Fran<::e. le riz au cou·rt-bouillon com
porte un verre de vin banc sec dans ledit court-bouiUon. 11 est plus goûteux. >> 

(Extra't de L'Appétit du dimanche, << Cuisine cataJane », l965/l966 de Robert Y. 
Courtine.) n premier livre c •est comme un enfant, on est tre ·ému, fier, atten
dri .. . et lorcu•il est aiJtSÏ cônsacré, c esUe comble du bonh u:r pour un écrivain 
débutant.. . . Mai je croi qu plu fiers que-moi étaient mes paren · , 1n t'tuteurs 
stric·s et méritants_ 

111 Riz noir 

Arrôs negre, préparation traditionnelle de toute la côte catalane. 

P o.ur 4 per. onnes : 

- 250 g de riz. 
- 700 g de ~eiche, en ayant :soin de re.~erver les jpOChe..-; d'encre, 
- 1/2 1 de fume't de poi on. 
- 1 ojregit :: 

• J oignon finement haché, 
• 1/2 dl d 'huile d'o ive, 
• 2 cuil ~rues à soupe dé coulis de torna~c (voir p .. 56 J, 
• 4 gou se d'ail pre ·ées, 
• .1 pincée de sel tï.n et l de poivte noi:r. 

Cuisson : 15 mjn_ Repoç: 3 min . 
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L E LA MÊDlTERRAKÉE 

Dan une poêle, faire le sofreglt. avec les éJéme.nt' indique , auendre que roignon 
soit brun, avant d'ajouter Ja tomate. 

Verser le riz dan ce sofreg.it. bien. mélanger y ajout.er l'encre et mélanger. Mouiller 
avec le fumet bouUlant, laîss.er reprendre l'ébuJlition, baisser alors Je gaz, cou
vrir et lai er cuire à tout petit feu 15 min. le ri.z. doit absorber toul Je Uquide. 
L a· er ensuite repo, er 3 min hor'S du feu. U doit bi.en se détacher, roul en 
étant onctueux. 

À con ommer chaud ou froid se.lon la recette choi ie. 
Nota : Il est évident que i vou voule faire un plat de riz noir dwud, vous pouvez 

ajouter au sofregil tou les éJéments de votre choix : d'abord les seiches, mai · 
aussi des gambas, des moules, du porc,,, À Majorque. on y met des petil"> pois, 
des artichauts ... 
À propos du riz e pa y catalan, iL est à prée i s.er q u • actuellement. la plu impor
lante zone de ri:zières se trouve dans .le pays de Valence et la région de l 'Èbre. 
Pour bien réussir les prepi:trations de riz citée dan me différents ouvrage • il 
est fondamental d utili · r la meilJeure variété de iz. Je recommande 1 a fradi
tionnelle bombe/. dans JaqueJle on peut citer en premi.er lieu le ri.z llla de riu de 
Sant Jaume d' Enveja. Dans l'historique de [a cu1ture du riz dans la pénin ule 
Ibérique, iJ faut noter d·autres zone pr>Oductrice comme dans la ré.gion de 
Gérone, Les secteurs de l • Escala et Pab. n est aussi à. signaler que les VaJenciens 
intJ1oduisirent e riz à Majorque dans la zone humide de Sa Pobla. 

PRÉPARATIO DES FilET. D'ANCHOI. A 'EL 

Laver les anchoi à l'eau coura te afin de retirer le seL 
Le lai e tremper ou non SJous un filet d'eau f[aîche durant une demi-heure, sdon 

les goût.. 
Les parmge.r délicatement sur leur longueur et retirer l' arêr·e. 
Les a1igner sur un torchon, l'in~érieur de l'anchois contre Je l.orchon. Le e orer 

. oigneusement et. avec un coin de ton:hon, e uy r doucement la p au bril anw 
te du dessus. 

Les disposer dans un ravier,. recouverts d·un filet d'huile d'olive et le utiliser suivant 
a recette clloi ie ; tels quel.s avec de Pail et du persil ou en garniture de nombreu
es salade . 

Con erva ion au frais JO à 15 jour .. 
Nota : ll e t préférabte d'en préparer une assez gr.mde quantité de façon à en avoir 

pour trois ou quatre fois. Vous les mettrez at or · dans une << cassole)) en te,rre bien 
allongés et bien recouverts. d'huile d'uEiv·e. Recouvrir d'un filin alimentaire. 
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Q UE LQU E S P H É PARA TI O:'\ D E B - E 

PRÉPARATIO DE LA ORUE ALÉ 

Opération délica e c,a la morue doit conserver son goût : trop des a1ée. elle sera 
in ipide ; insuffl amment elle rebutera ]es indéc.i . 

S ' il 'agit d la moru entière sèche : la mettre a tremper ou un fi1et d'eau froide 
un demi-journée et toute la nuit S'il s' agit de fîlers. la nuit ufftra. 

Es. orer au moment de rutilisation et déc.ouper uivant la recette . 
Nota : Su:r les grands marchés médit rranéens, iJ y a toujours de pécialiste qui 

vous la vendront orrectem nt des alée à utili er le jour même). 

C .. ON DES ŒUF DUR 

P onger les œu n emble dan. l'eau bouillante et maintenir l'ébullition 8 min 
après repri e (]0 min pour les gros). 

es plonger dans l.'eau froide pour faciliter l écalage. 
Inutile de dépasser le temps néoes ·aire , 1 s blanc deviennent coriaces et le · jaune · 

verdissent en surface. 

MARINADE 

Pour préparer une piè ·ede 1.,500 kg environ: 

- 1,5 1 de vieux vin rancio ou de vin blanc sec pour le viande· blanches 
et produits de l.a mer. 

- 1 branche de thym frais émietté, 
- 4 feuiHe · de laurier fraîches 
- 4 ou 5 clous de girofle pour les viandes rouges, 
-4 à 5 grains de poivre, plu 12 tou~ de moulin, 
-2 cuillerée à soupe d'huile d'oli c très frui tée, 
- 1 /2 cuillerée à c~fé de piment de Cayenne pour le gibier à poil. 
- 1 c-uillerée à café d'e tragon effeumé s'il 'agit de pois:s<ms, 
- 1 cuiUerée à café de cannelle pour es viandes rouges , gibiers, 
- 1 petite branche de céleri cise:lre, 
- 1 gros o,ignon émincé, 
- 1 grosse carone en rondelles, 
- 1 dl de cognac ou armagnac ou vieil le eau-de-vie de marc. 
- 1 pelure d'orange frûche. 
-2 ou 3 ro11delles de cilrOn pour les produits d la mer. 

Durée de trempage : 48 h minimum. 

Il faut piquer Je ou les morceaux à mariner et les retourner de temps en temps. 
Utili ation pour tous les gros gibiers (sanglier. che reuH. lièvre .. . ), le gro e 
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pièce de viandes à mettre en broche oru en ci.vet (jambon frais, daubes ... ), les 
brochettes de viande ou de fruits de mer, des poissons découpés. 

La marinade fi tree en. par Ja · uite à. mouiller la sauce ou à arroser les grillade . 

CHEU\10 LA 
Marinade pour poisson au Maro 

Pour 3 kg de poissons nettoyés: 

- 1 bouquet de coriandre,. 
- 4 à 5 gousses d'ail pité. 
- l cuillerée à oupe de cumin, 
- 3 cu ille rées a soupe de piment doux, 
- po"nte e piment de Caye:rrne, 
- 4 cuiJJerees à &ou.pe d'huil.e d'olive, 
- J cuil erée à café de eJ fin 
- 1 dl d'eall froid . 

Pa ser tou, ces éléments al] mixeur, jusqu'à. obtention d ' une pâte semi-liquide qui 
nappe 1a cuillère. 

Ranger le. poissons tête-bêch sur une seule rangée, dans un grand plat creux ei le · 
recouvrir de cette marinade .. Meure au frai durant 3 à 4 heures. 

Co RT-Bo · I .0 

Pour cuire une pièce de 1 kg environ de po~çson , de viande, de volaille ou d'abats: 

- 2.5 litre d'eau, 
- 1/4 de litre de vin blanc sec, 
- 1 carotte, 
- l gros oignon piqué de 5 ou 6 clou · de girofle, 
- 3 ou 4 gou.se. d'ail, 
- l bouquet d•herbes aromatiques : thym laurier pe:rsiJ cél.eri, mru:jol.aine, 

fenouH, (atlachées. dans une mousseUne ou mis dans une boule à infus.ion), 
- l cu llerée à soupe de gro sel, 
- j'y .ajoute une beUe écorce de citron lorsqu ' il s' agit de pois.sons . 

Cuisson : 30 min environ.. 
Meure tou les ingrédient dans r au froide t compter ]e lemps de cuisson à p<lr

tir de l'ébullition. 
UliJ is.er suivant a rooett choi ie. 
Nota : Il faut toujours lai ser refroidir l'aliment ·Cuit dans · on coun-bo UJon, afin 

qu' iJ recueiUe le maximum de parfums. 
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GELÉE 

- l/2 pied de veau, 
- 200 g de couennes de poitrine de porc, 
- l carcasse de volaille ou de lapin, 

l bouquet ga_rni, sel, poivre en grains, 
- l oignon piqué de 2 ou 3 clous de girofle, 
- J carotte, 
- J dl de vm blanc sec, 

umerée à solllpe d ' huile d'oli e, 
- l pincée de sucre fm, 
-I.e tout Largement recouvert d 'eau froide. 

Cuisson : 40 min en aulocuiseur. 

s D E B A S E 

Faire dorer dans J'huile chaude : les couennes, la carca~se., [ • oignon, la caro ne, le 
pied (des os s'il y a lteu), ajouter Le sucre et faire légèrement caramér er le tout. 
Mouiner avec Ee vin et l'eau. Fermer l aurocu] eur et laisser sous pre ]on dou 
cement pendant 40 min environ .. 

Passer au chino · s, faire prendre e,n gelée dan un rédpient de rang·ement a bmt dans 
réfrigérateur. 

Dégraisser soigneusement. 
Peu s ' uf1 iser aussitôt, mais peut aussi se conserver 2 ou 3 mois dan l·e réfrigéra

teur. 
Nota : Après cuisson. peut ·être parfumée avec un verre de bon in vieHr, vin ran

cio. vieux banyu sou vieux rivesah.e ·. 

La gelée peut s'acheter toute pr·ête, il n'y a qu'à la délayer dans les pmportions 
indiquées par le fabricant mais elle n'a guère de goût. 
Cette gelée peut servir aussi de fond de sauce .. 
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LES RE CET ES 



NoT BENE 

À ~' intérieur de chaque chapitre. les recette 
sont das 'ées non pas géographiquement, mai· 
sel. on l '.ingrédi.ent principal, dans ] 'ordre du 
chapitre « es 'ngréd]ents ». 
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L E S SALADES D E lA MÉDITERRAi\'É.E 

ALADE CAT. E 
A man ida catalana 

Elle ·e fait dans tou 1 pay catalans aveç tout ou partie de éléments, 
mai toujour; ave une laitue t c , pratjquement tou · le · jour~ au mini
mum à un r pa . 

Pour 4 à 6 personnes : 

- 1 petite laitue ou scarole ou batavia, 
- 2 tomate m1-vene , 
-2 à troi oignon tendres e.t1 . aison ou 1. oignon rouge de Toulouges Rou ··siUon), 
- 1 poivron rouge grillé (voir p. 67) 
- 2 œufs duTS, 
- 4 à6 anchoi à l'huile ( oir p. 72), 
- 1 douzaine d 'olives vertes, 
- 1 sauc.e vinaigrette (voir p. 50). 

Laver les légume cru une fo· triés. Retailler les grandes feuilles de Jairue. 
Couper Je tomates en quatre. Effiler Je oignon . Tailler les poivrons en lanières. 

Couper le œuf en quattier. 
Di po er tous les élément de la alade dans un grand plat au moment de servir. 
Pré enter Ja auce en. aucière. On peut y <~outer une tra che fine de jambon cru par 

personne, quelques rondeUes de boudin blanc . 
Nota· : On peut ajouter au choi : 

- 1 concombre émincé après avoir dégorgé (voit p. 67) 
- 1 poivron vert découpé en peti.I.S carré . 
- 2 ou 3 petits cœurs d'anichauts viol.ets crus découpés en fines lam -Iles, 
- 1 cœur de céleri ciselé, 
- 1 douz;aine de radis long fendus en 2 ou 4, 
- 1 poignée de fève tendre croe , à la 8ai.·on. 

••• • 
A1ADE DE CHICORÉ AUX CROÛTON 

Amanida de xtcoira amb cr:ostonets 

.Ma grand mère la faisail le jour où H avait préparé un su ule t sai-
piquet de mongetes (haricot blan · ·en saupiquet) ; on rvait n m ~rn 
t mps ou apres et je trou ai 1 mariag ex eUent. Tl y avait toujours ur 
la t bJe une o upeUe ave de gousses d 'ail pour eux qui voulaient fro[
t r J ur roûton et mon grand·père ne 'en pri it JYJ .. . ! Ce aveurs an-
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·estt<ll s sont diffidles à retrouver, rnalgr ' les r œtteL qu m'ont l'guée 
m ·re, grand-mère, g;rand-t nte, extraordina ire cuis"nièr ~ inv·entives dont 
pourtant ce n'était point le métier · peut-êlre les produits utilisés ne pré
sentent-ils plus les mêm propr-iét" s gustative ou p t-être les ·· lliV nirs 
J'enf nee sont-ils magnifiés ... 

Pour 4 personnes : 

- l sa.lade friiil:le (200 g environ) .an minimum, 
- 1 tranche de ve:ntreche (lard de poi.trine de porc plu ou moins gras) de 100 g 

bien entrelardée el un peu ép11i se, 
- 1 sauce vinaigr~ue (voir p. 50) + 2 gou ·se: d'ai pilées (au mo·n ), 
- 2 lr.anches de pain m.-;sis, coupées en petit.-; cubes, 
- 2 cuillerées à soupe d'buiJe d'oli e. 

Trier et laver la salade. L'es.s.orer. Retailler les plus grosse. feu·Jie.'> . 
Blanc · la tranche de ventrèche déoouen ée, à J'eau boui Jan[ 10 min. 
fa:ire .la auce vinai.grette. 
Dan une poête chaude, griller 1 a ventrèche coupée en dé:', la retirer, la réserver au 

chaud. Dans .la même poêle, faire li'ÔlÎ:r les c ube.<s de pain dans l'huile chaude et 
la gra:i .. e de la ventrèche. 

Au moment de serv1r, assai onner la salade de sauce v'naigrette. Y verser k~s lar
don · et J,es. croûtons chauds. Bien remuer le tout. 

SCAROLE SAUCE ROMESCO 
E carola am.b romesco 

Carmen .Arjona, native 1 Va Us, la ·apitale d · ce~lçots voir P-82), pré
{ nd qu œtt alade est vrairnenr rcpr- sentative d s conditions d cuJtu~ 

:re des secteurs géographiques de Ta rrJ.gone et contrées oisines. 

Pour 4 per. onnes: 

- toule Ja partie bla:ndae d'une beUe scarole b ·en cr a u<mte, 
- 250 g de tlë'lf de moru , prép.arl! el bien es, ores (voirp. 73}, 
- 1 sauce mmesco (voir p _ 58). 

Réfrigération: 1 bonne heure. 
TaiUer .1a scarole en ju] ienne ainsi. que Ja morue cme. 
Meure .le mé~ange dan un saladier et l'arroser de sauce romesco. Meure au frais. 
Nota : Une fois onie du réfrigérateur. cette a ade do't être con ommée aussitôt, les 

restes seraient inutiJ is.ables. 
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MBDITERRA ÉE 

LA CALÇOTA 1\ 

GrHiade d 'oignons tendres de 1._. province de Tarragone. 
Ma première calçotada, c'était â Valls (capitale d s calçots) où nous fai-

sions halte tout à fait par hasard avant d'arriver à Tarragone; une masia (un 
mas, 1.me ferme) pleine de gens avec des erviette nouée· autour du ou, 
debout autour d grandes tables ·ur tf1éte-aux, qui prenaient délicatem nt lin 

. ong olgnon tout noir, tiraient d'un coup ec par le fond cette gangue, trem 
pai nt l'oignon rout lanc dans une auce toute roug et solennellement 
engloutissaient !e bulb · a ec des grogn menrs de sari. faction. 

Amusés et infl".igués, nous nous sommes aisément intégrés à ette équ ·
pe d alçotair.es (mangeurs. de catçots r nous avons facilement mang 
notr douzaine d'oignons, les mains toutes noires er la figure barboumée 
- pa de trich rie : on pe nch la tête en arrière et on met lout le bulbe tiè
de et pt in de ·auœ dan sa bouche en une seule fois- dans les édats de 
.rire, les hjsloires de la voisine et les premières notes d'une ardane qui 
r• temii soudainement. 

Depuis, chaque anné , je vais à Ja calçotada à Valls otJ à Toulouges, 
p~u importe mais l'e sentiel est d'y aller avec des amis et de hien s'amu
ser, en s~1vouranl Je ~ oignons fondants et c~tte délicieuse sau e romes o 
dite saltJitxada · mais œ ne sorn que des prémi es, ensuite vienn nt l.e.s 
grUJades : saud "e, · ôtde~ e , pit de pol/astre (blanc de poulet) , le toUL 

Hccompa né d 'un. ail1oH à faire f11ir un régiment de Parisiens. Pub vien
_nenL le · coques (fougas: es sucrées, les maduixes (grosses fr:ili'ses et la 
crema cremada (crème catalane brûlée), le moscatell vin d mu cat et 
"le CarJa champagne catalan), et. , . Je mieux est d'aUer ensuite faire la · ies
œ ~(Le re ettes des fougasse ·et de la crèm & trouv nt dans mon ou ra
g · déjà cit - ; la Cuisine Catalane, p. 197.) 

Pour? à 3 dnuzai'les de calço s : 
- 1 sauce salvilxada : 

• lOO g d'amandes, 
• 100 g de noisettes grillées, 
• 8 nyores (variété de poivrons rouge doux) mises à trempe.r ta veî.IJe, 

échaudées et ésoultées. 
• 2 tomates mûre-s rôtie.'>, pelées et épép' née , 
• 1. tôtc œail épluehée, 
• 1 poignée de mie de pain trempée dans un bon vinaigre de vin 

et b~en égo11ttée, 

82 



L E S REC ET TI::S 

• 1/2 cuillerée à café de piment d~ Cayerme. 
• 1 dl d ' huil·e d olive vierge. 

On peut faire cette auce de type tomtsco froide, a veilJ . IJ faur mi · r 1 toul ju -
Qll'à obtention d 'une sauce homogène et créme , e. 

Préparer l·es brai e d'un fe-u de ouches de vigne. Graj ser de gril mun·~ d'un· 
bonne toi]e métal1ique .. Les dmuffer dès que 1a brai~e ·es.t à IXJ.int. 

Ranger régulièrement l.es ca.lçot .. Les retourner au bout de X à 10 min. Us doivent 
devenir très tendre et oout noirs de re lérieur. Dès qu 'on ]e retir -, on l . en e
luppe d'un grand papi .. er journal afin qu'ils finissent de · étuver. 

Le calçot e mangent tièdes, comme je · ou l'ai expliqué. On fait en tdte gri ]e 

aucisse--. et côte1ette ' ·ur le-s mêmes braises. 

Ce my térîeux oignon que J'on vénère ... 
e calçol e t un my térieux légume qui s 'apparente à notre oignon tendre. 

Quasiment exclusivement produil dan.~ ]e vHlage de Valls Tarrago 1a), il 
aura't pour origine ... le hasard .. 
La légende veut en effet que ce soit un paysan du ma. Xat de B·enaige .• qui 
1 'ait découvert vers 1815. en jetant un oignon qui ava 't trop pous é au feu. 
Depui , pour obt nir le cah;ot, n dé rre un oignon. on laisse se· tuber-ules 
~e. développer à 1 'ai r lîbre, avant de le replanter et de 1e récolter. 
Une foj" griné. H faut extrair du cal~·ot a tige tt:ndn: . ne techniqu qui 
'acquiert rapidement Trempez-la dan Ja fameuse sauce façon romesco (à 

ba<>e de tomates noLette et amande grillées, pi ems, huile d·ouve ... ) Et 
gobez.. Bon profit 

TREMPO 

JEA -MICHE SALVAI)O.R 

L' lndépendat!l, 6 mars 2000. 

À ' Ia jorque1 trempar sîgnifie me11re un alimenl à macérer avec du sel 
d l'h .1Ue, du vina.igre t d'autres érm nts pour e rendr ptu ~ goûteux, 
plus parfumé. Le tremp6, à Majorqu , est l'équjva lent l la salad :ataJa
ne .aman/da, de la sa hl de vaJencienne (:msalada. Elle se fa it wm; les jour 
en été, dans les campagnes, même pour le petit~d jeuner ou Je goliter. On 
la trouve maintenanl en ville . S'il est correctement fait,. le trempô e ' t ra.frai

chissant et délicieux, il sert d'entrée ou b~en a compagne d'autres plat! . 
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D E L A 1\ ËDITERRAN É E 

Pour 4 personne· : 
- tomates mûre· , 
- 1 oignon. tendre et doux. 
- 2 poivron jaune dit · poi rons « bJanc · », Ire · allongé ·. 
- 1(2 dl d'huile d'olô;•e, 
- du sel fin, 
- un très bon vinaigre de vin , 

TaiUer les oignons en demi-hln s très fine , le · laisser un moment dan · de l'eau 
frruche et bien lese · ·orer. Tailler le tomate en dé . Tailler les poivrons en tout 
petits carré._ ou en anneau x très fin . Mettre le tout dans un grand aladier. 

«Tremper )> Je mélange avec d l'huile. du vinaigre et du ·e] à otre goO.t . Remuer 
et servir. 

Nota : On peut y ajou1er du poivron rouge doux de p ns morceaux d' une gaJette 
salée bien croqmmte, du pourpi.er et même une poire ou une pomme taillée en 
peti.ts cubes. 
Au Ueu de vinaigr·e, on peut Illettre des légume au vina1gre comme on ait i 
bien les faire à Majorque: câpres, fenouiJ marin, caJ1otte., chou-fleur, olives cas-
ées parfumées aux herbes. 

c•e t avec la garniture de C"l(!Ue salade que l'on f. it la fameuse coca de trempo, 
une fougasse spéciaJité majorquine dont je donne la •·ecetle dans Les Coque 
catalanes (éd. Loubatières, Portet~. ur·Garon e,. p. 41 }, 

CoNca· mRE A B uc 
Cogombres amb alfabrega 

••• 

Receue fammale : me..<; g rands-meres er tanles ne TaL'>' tient que de la çuj
.sine catalane ... avec toujours ùu persH et du bas.mc du jardin. Catalogn . 
Languedo Provence taU , le concombre est parto 1t apprédé comm lr ' 

rafraîchis am. En ['occurrence, il s'agil de concom r ~ c un: 1 rugueux de 
nos jardins. 

Pour 4 p.er. onnes : 

- 2 oonoombll préparés (voir p. 67). 
- 1 poignée de basilic à p~tilcs feuilles, 
- 1 auce lnaigrette (voir (J . 50). 

Réfrigération : 1 h. 

Tailler les concombres en petits dé et les meure dans un ravier. Les couvrir de 
feuille.'l de basilic. Arro er de vjn:fgrette et mettre au réfrigérateur l h. 
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Nota : N ou trouvons les premieres recettes de concombres dan:s le textes d' Ap]ciu ·, 
qui recommande de le consommer ~ « soit aveç du garum [ auc.e à base de poi. -
son mariné dans du el], oit avec de l'œnoganun: vou le trouverez. plus tendre 
et Hs ne pmvoqueront ni rot'> ni lou1'Cieur ~. ajoute-iL Autre recette : « Faites-le. 
bouillir avec d s cervelles cuites à 1 eau, [pilez] du cumin et de la gmine de céle
ri, [travai]lez] avec un peu de m.i.el, du garum et de 1 huile. Uez avec des œuf , 
saupoudrez de poivre et servez. >> Ou encore: accompagnés de~ poivre, pouliot, 
miel ou vin paiUé, garum el vinaigre. On .ajout au i parfoi du Uphium >> • 

• 
COT · VERTS EN VI AIGRETTE 

Mongetes ventes a la vtnagreta 
Pl<Lt de légume, tres cnuram en été dans le: famille~ catalanes, notan.l

ment en Roussillon. 

Po~w 4 personnes : 

- 1 kg de t~ariçots verl,.'i fins çu its. 20 min à la vapeur 
- 4 peti1 oignons tendres effilés ou. en sai on, 1 bel. oignon rouge de Tolllouge 

émincé, 
- 2 .œuf..~ durs tai!Ms en quariÏCI1i , 

- l a:uce vinajgrelle (itoir p . 50)·. 

Dan un grand aladier. bi·e:n mélang r Jes hariool t l 'oignon. la vinaigreue. 
Poser le · quartiers d'œuf· durs au-dessus et ervir frai . 
Nota ~ En Arménie, en Crète, j ai trouvé une aut1•e formule de haricots verts en sala-

de, plu onctueu e car let aricot verte r toujour un peu ((raide » : 

- même proportion de haricots verts, 
- l gros oignon doux érn incé , 
- 3 cuillerée à soupe d 'huHe d' oHve trè fnlilée, 
- 1 pinoée d piment de Cayenne, 
- 1 gros e tomat·e mûre émoruiée, épépinée et conca< ée. 

Faire blondir l.'oignon dan J'huHe. Y ajoure Ja tomate et les l'larko~ - A. saison-
er, verser un verre d'eau et laisser mijo:œr à oouvert ne trenraine de minutes . 

Bn fin de cuis.son, tout le ju a été absorbé. Mettre ce rnéla:nge dans un , aladier 
et Le lai er 1/2 heure au fra] avant de servir. 
Toutefois cette technique se retrouve au Liban et dans les pay. voi. ins ous 
l'appellation lubia biz zeit :haricots à l.'huile. De même que l'on retrouve dans 
Les pay arabes le fa so/iah, ma· aus i 'alata fassofia pra ·sin a en Grëce, où es 
haricots sont retaillés en 2 ou en 3 d.ans la Jongueur. 
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S SALADE . 

SALADE D'AUBERGI E 
Ensalada de berenjena 

L A M É E 

Dans des aub rg s bors ir uit touristique, d'Ah11. ria à Algesiras, vous 
pourrez en 1nang r tou l jour ·, plu ou moins bien a sai onnée, cd a dé
pend de l'humeur du cuisinier ! etle salade est une de · préparations les 
plus. courant · t le p lus populair d l'a 1bergine. 

Pour 4 p •rsonne · : 
-4 jolie . aubergine. moyenne , ferme. et bri llames, partagées en deu 

el préparée · (l•oir p. MO, 
- 2 OU 3 gO!lSS(l;.~ J ail pilées, 
- 1 jus de. citron. 
-4 à 5 cuiU·erées à soupe d'huile d'olive, 
- J pincée de poivre noir, 
- 1 vingtaine d'oll es noires à 1'1mile. 

üûs on: 1 h environ à 200° C. 

Mettre les aubergine · dans un four chaud et les laisser cuire ju·qu'a. ce qu'elles 
oient parfaitement tendres. 

R tirer délicatement Ja pulpe d l'aubergine avec une cll]i]]ère à café .. Lam ure dan · 
un aladter, y mêler l'ail, le jus de citron et incorporer t'huile lentement. Bien tra
vailler cette purée et la poivrer à votre goû.t. Remettre cene purée dan. les I/2 au
bergine ou li' étaler d.ans un p at. creux. décorer a ec e oU e: et s.erv ir trè frai . 

NOla : Mais, outre ce plat tout simple, la pulpe de l'aubergine peu être travaillée avec 
tout s ·ortes d'ingrédient (v"andc , fromages, œuf: , 1c . .). remise dans a bel1e 
peau vîoleue et cuisinée de nombreus mani.ères : tortitas de bere11jenas, mirkas, 
.1 ifiriya. escaldado •.. On retrouve oene préparation en Turquie aubergine en 
pull.~) a ec du tahiné. pâte d gra·n d same grillée. r en Thni ie. a ec, en 
plus du cumin et du paprika, et du persil haché au lieu d'o}ives . 

BEH rlNES EN E. CABÈCHE À LA MAJORQ l E 
Albergfnies en es~.---abetx de Mailorca 

Nous. a ons d · j:à signalé l'impon.anc d l ' gum dans la cuis.in rien-
tale, dont il est un .ingréc.l1ent fondamemaL Pour ce qui est de leur préparation 
en es<..i.-l.b"che, ceuc: rec tt · majmq •in - rappell à qu lqu s ingr'di -nt. pres 
des recettes grecques, turqu s, Libanai~e · et iralienne ·, voi.re espagnoles {cf. le.'> 
fameus s aubergines c.I'Almagr6, si renommées au Rastro de Madrid). 
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Pour 4 personnes : 

- 4 jolies aubergines violette bien fennes !:aillées en tranches fine et préparée 
(voir p. 68), 

- 1 bain de friture avec hnile d'arachide, 
- 1/2 dl de vinaigre de in blanc sec, 
- 4 gou se d'ail émincées, 
- 1 do-l!.izainc de teuîlles de menthe fraîche ciselée· , 
- 1 cuil.lerée à. café de sucre fin. 
- 2 à 3 cuiUerées à. soupe de. raisins secs, 
- l brio d~ fenouil marin haché, 
-4 cui.llerée. à soupe d'hu.le d'oli.ve. 

Cuisson: 4 à 5 min. Réfrigération: 24 h. 

· sorer Je tranches d'aubergine~ et le~ dorer de. deux côtés dans le bain de triture 
chaud. Les placer sur papier absorbant Le pres: er, les aplanir el les di poser 
dans un plat ovale et creu . 

Dans une petite cassero1e, mettre le vinaî.gre1 J'ail, le v 'n blanc, la rnemhe, le ucre, 
les :raisin , te fenouil et faire réduire d'un tiers. appe:r les aubergines de ce 
liquide brûlant et laisser refroidir. 

À refroidissement, recouvrir d'huile d'olive et mettre au frai 24 havant de servir 
très frai . . .... 

• 
AUBERGINES E ESCABÈCHE DE S POB 
Albergfnies en escabetx de Sa Pobla 

Une .recette de Sa. Pohla Majorqu ), tf - ~ beau vi lag proche de Palma dr;: 
Majorque où j'ai eu la chance d - sêjoum r ch z de part~culiers qui m'ont fait 
goûter à toutes ]es spédaJUés faites à la maison .. . De véritables merveilles culi
naires. 

Pour 4 personnes: 

- 4 aubergines moyennes, partagées en deu.x longitudinalement et préparées 
(voir p. 68), 

- 1 dl d'huile d'olive, 
- 4 cuiiJerées à oupe d ' un trè bon vinaigre de vin, 
- 4 gousses d' aiJ pilées. 
- 1 dou.z;aine de fe,y] les de menthe ci elées, 
- l cuillerée à café de rai. in,~ secs 
- l cuiUe.rée à café de pignollS, 
- que.lques tours de moulin à poivre. 

Réfrigération: 1 ou 2 jours. 
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Presser et essorer les aubergines. 
Chauffer l'huile et y faire dorer rès doucement 1es aubergine.') ju. qu'à ce qu'eHe1 

so'ent trè tendres. Le.., égoutte et les ranger da_n un plat creux sur une euJe 
couch . 

Dans la même huile, faire blondir pignons et raisin. secs, poivrer, déglacer au vi
naËgre l V·ers.er ce mélange chaud sur les aubergi.n . 

MeUre au frais un jour ou deux. 
Nota: De rec..eue d'aubergines en escabèche nous en trou on . en Italie, tout com

me dans tous le ' pa y, catalan , en Espagne, dans. rout e Maghreb, en Turq ie. 
etc. En Andalousi.e, on rètrouve de préparations très voisines de celles qui se 
font au Maghreb, a cc vjna·gre, fcnouU et cumin. n Calabre, au vinajgre, on 
ajoute de rail et de la IUenthe OU bi.en du basilic, del •oignon, de l.a tornate, du 
céleri, du sucre, du vin. d · poivre, des rai in :ec , de pignon , de câpre , d . 
oJi.ves ... schibecci en Sicile .. AiJ effilé et sauge avec le vinaigre pour les melan
zane marinate ou n'importe que]e herbe aromatique S>elon le goût: du cumin 
au fenouil, de la rne lhe à la sauge ou au ronuuin . 

• • 
A UBERGr ES DE lVII ORQ · E 
Albergini.es d 1\1enorca 

·Formule ra.ffinée de l'escalivada ca: alane, préparée ave de jeune: au
rg'nes to lt fraid1es ueiLH s du m tin, par exempLe, dan un jardinet de 

curé plein dt! urpd ~ 

Pour 4 pe1:wnnes: 

- 4 petites aube~:gin ·s violettes pn;par~s (voir f'· 68) taillé sen ~:n~nches, 

- 6 tomates bien mtlres taiUées e:n tranches é:pai ses, 
- 2 ou 3 oignons dou hachés fin, 
- 4 gou se d 'ai 1 oiglleu oemem pilée , 
- V2 dl d'huile d'ol.ive, 
- 1 branche dt: Lbym frais en fieurs, 
- 1. branche de rn rjolaine en fieu s (qui foi onne ur l'fie). 

Cuisson ; 1 h au four. th. 6n. Réfrigération : l h. 

n faut prendre une de c s bell « ~.--as oies }) -n t rre cuite ,et J'humecter d'huile 
d'olive. Mélanger oignons et ail. 

Tapis er t fond d · Ja «ca ole» du hach· d'oignon t d'ait Me:ure au-de sus el 

par couches le tranche ' d'aubergines l de tomates. Saler, poivrer, émietter le 
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thym , ciseler la marjolajne au-de us de la préparation. Arro ·er d'huil d'olive 
et couvrir afin de c>On erver tou le uc .. Meure au four . 

Apre cui on, mettre au réfrigérateur 1 h, toujours à cou ert. VeHl r à re:tirer la 
« cassole >>du réfrigérateur une bonne heure avant de servir, afin de récupér r 
la température ambiante, qui me.Urd. en valeur le mélange de aveu . 

• •• 
LÉ UME GRILLÉ AU FOUR 
Escalivada 

Entrée colorée et apériü .re dans tou l p y ~ ·at lan·. 

Pour 4 personnes : 

- 1/2 aubergine préparée et lailléc en deux ou tro' longitudinatement (voù·p. n8), 
- 1 /2 poivron rouge et 1 /2 poivron vert é.pé piné , 
- 2 épaisses rouelle d 'oignon doux, 
- 1 belle tomate mûre partagée en deux, 
- 2 cuillerée à soupe d' hu ile d'olive, 
- sel, poivre blanc. 

Cuisson : 45 min environ au fou à 21 0° C. 

Dans un plat all.ant au four, disposer sur un eu]c couche tous e. légume avec leur 
p au, auf pour r oignon. 

Meure un verre d'eau froide. Arroser d 'hu· le d'olive, a.]er, poivrer et mettre a four 
chaud ju. qu'à ce que les légume ·oient bien tendres. 

S · ert tiède ou froid. dans le plat de cuisson, nature ou arro d'une auce vinai
greu pe illée (voir p. 50). 

Nota : Froid, on l'agrémente ·ouvent de filet d'anchois à 1 huile (voir p. 72) et de 
rond 11 . d'œuf: dur . 

POIVRO GIULLÉ 

• •• • 
X A. CHOL 

Guardamar à ConstantinopJe , poivrons et anchois en salad sont 
ouve nt présen s pour exciter l'app ~ tit en d ~ but de repas. 

Pour 4 per onnes: 

- 2 beau pojvrons rouge.'> bien chamus grillés (I'Oir p. 67) et taillé en lan iè-res, 
- 8 anchois salés, préparés (voi r p. 72), 
-quelques. grains de poivre noir, 
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- l jus de citron, 
- 1/2 Cil d•huile d'ol ive première pre ion. 

Réfrigéra.tion : toute la nuit. 

Dispose e poivrons dan un p1at ovale et creux. Mettre Je filets d'anchoi de su . 
Arroser d'un jus de citron et de 1 'huile . Parsemer de grains de poivre. 
Lai &er macérer durant une n it et servir frajs en apéritif.. 
Nota : Sans anchoi.s, nous retrouvons cetl:e saJade dans le sud de Pltal.ie, imsalati di 

peperoni, notamment dans le Mezzogiorno chaud et aride. On y ajoute des câpres 
au ·naigre, de orve ojre ou venes, de l'a'l hac é et du poivre moulu . 

AlADE DE JE E " FÈVE TENDRES 
Amanida defaves amh menta 
La saison d es fève--s est très ·ourte, il fdul savoir les u tiliser au ma imum. 

Si on a la ·han d 'avoir un jardin, on peut même le mang r avec Jeur 
cosse ]osqU'eUes ont encor peUte et lendr ~ . La formule ·cata]ant'! la p]us 
connue est celle du regretté chef J Mer ader, de l'hôrel Ampourdan de Fi
gueras; cene-ci est la mienne. 

Pour 4 personneç : 

- J kg de jeunes fèves, 
- E 00 g de j1ambon cru découenné et émincé en fines lanière • 
- 8 à 10 feuilles blanches de laitue taillée· en julienne, 
- ].ance : 

• 1 cuinerée à soupe de moutarde douce, 
• 1/4 de çuïllerée à c.afé de w l fin, 
• 1 pincée de pot v re blanc, 
• 6 à 8 feuiiJes de menthe fra1cihe ciselées, 
• 1/2 d d'hule d'ohe, 
• 1 cuillerée à soupe d v maigre de vin. 

Réfrigération : 1 b. 

Écosser les fèves et .les mettre dans un saladier aveç Le jambon et la sauce. Bk 
mélanger et meure 1 h au réf1 igérateur. 

Au moment de servir, tapisser un plat rond de salade et y verser les fèves. 
Nota: On peut présente e même temps de buge tranches de pa amb tomàquet 

(voir p. 298). 

• •• • 

90 



t E S 

FÈVES A L' I LOU 
Paves amb allloli 

nt..CETTE ~ 

Recen popuhlit du ba Èbre n pays catalan Espagn ). 
· ideiiDnent ce n'était pa~ dans n restaurant troi étoiles du guid Mi~ 

chelin que l'on nou a servi ce plat. C'ét·üt une .. arr ... tquene ,, prè de l'eau, 
avec une table bancale sans nappe el des chaises pliantes quî aJlaienl de 
guingois, mais ·'était d'un fondan · qu j n'a i jamais reLrouvé_ 

Pour 4 personnts : 

- 1 ,200 kg de jeunes fève.s tendre." écossées 
- 1 1 de bouillon de olaille, ou, à défaut, de C{)Urt-bou.illon (voir p . 74), 
- l ailloli avec un œuf (voù· p. 4 ). 

Cuisson : 20 min environ. 

Dans une cas erok en terre, mettre le fèves recouverte._ du bouillon froid. Couvrir 
et laisser cuire à tout petit feu. 

Faire un ailloli trè fenue. Égoutte ]e fèves et les garnir rapidement avec l'a'll<J·IL 
Servir aussitôt en<.:ore un peu tiède . 

Nota: Jo. eph Delteil, dan. sa Cuisine paléolithique (Arléa/Presses du Languedoc 
· 990). préd e avec humour et fer eur : « Les feve ont été rama.o;. ées à l'aube, 
comme il es.t écrit, av~nt ]e lever du soleil (c rtains ajoutent : à genoux, la re e 
ayant quelque chose de . acré, d'i nitiatique, voi.re de , exuel. ~ c'·est de ce tendre 
obriqu t que l·es gar.çons de mon illa.ge nommt!nt leur jeune verge : la fèv :). ~~ 

LA :'ALADE D MARQUl DE MONTfEHRER 
L ~aminad.a del marquès de Montjet't'er 

Momferr re t un petjt villa;g d pres ~ dans le département de · Py-
r nh· ~-oriental , r~;:;ur - ère, bourré de pl< nt c romatiqu· , _v c quel
qu s bouqu ts de chên . ~ v rts er de coins à truffe noj hau[c;; n ~ av 1 ; 

t le marquis, propri~taire rerri n, a ajt bon goGt ! Je n'ai pu ri:< liser c tte 
salade sublime qu une seule fois, un bou ·hnnnier du Boulou nous a ram 

ff 1t cleu magnifiques truffes . Pour les p tils 'olets, Ja fertUe pLaine d L· 
alanque nou: en fournit des t mqu ts au sj tendres qu th 'liqu 

Pour 4 per om1es : 

- 4 peti artichauts violets préparés à cro (voir f' - 69). 
- 4 truffe." de même taille ou 2 selon la gro~ eur. 
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- 1 gous::;e d • ail + 2 gousl)"'e8 éCr:<lSéeli, 
- 1. sa11oe vinaigrette { voir p. 50) 
- 3 jaunes d'œuf5 durs. 

Réfi·igération : 1 h. 

Choi ir un aladier en terre vernissée et frotter tout 1 intérieur avec la gou~ e d'aiL 
Émincer finement les artichaut ' crus préparés . Brosser et peler le · truffes (]es 

pelure~ hachée~ pourront parfumer une omelette) et les émincer. Déposer le to l 

dan le saladier. 
Fa:ire a sauce vina.igreue, y ajouter en fouettant les jaune d'œt& dur · écrasés ain

si que le. gousses d'ail écrnées .. Ver'Ser cette sauce sur les artichauts et le. truf
fes et laisser macérer au frais 1 h avant d ervir. 

Nota ; On retrouve !.'artichaut. cru en salade en Algérie, simplement arrosé d huile 
el recouvert de p til morceau d'un cirr p Lé à. cru. La alade e t mis-e au 
frais et en macération 1 bonne heure . 

• 
SALADE D HIVER UR LA COSTA BRAVA 
Aminada d 'hz:vern de la CŒta Brava 

Du cap Cr us à la baie de Rosas , on tro we en or de petites a •b rges 
an pr ' temion, qui sav nt utHis r 1 m ' lang alé/ uer·' des uisin ara-

lanes tmditionn Ues. 

Pour 4 personnes : 

- ]/4 de chou ven pommé la partie blanche.), tai lé en jul"'enne, 
- 2 joli·eS carottes râpEJ:es 
- 1 poignée de rai ins sec san pépillS, 
- l cuiUe:r ' e à soupe de pignons, 
- la t:roisieme sauce d'Éliane (voit P- 61 ). 

Réfrigération :: 2 h. 

Mélanger lou. le. éléments dans un grand saladier et a:is. er au fmi s 2 heUI''es. 
On peur rvir en même r mp un poi on grillti, pêché du matin ur cette porti n 

de cô~e ou si on les aime. des oursins tout frai · .. . 

•• • 
E. CABÈCHE DE CŒ RS D'ARTICHAUT. 
Cm~s de car:xofe amb escabetx 
Recette d ~ pa y alenciens : More:Ua, Tortosa ... tài ant partie d~ t'an-
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ci n royaume musulman de Saragosse et de 1a Shala, l'E<;pagne almor.:~vi
l e des >.1" et Xli'' sièdes. 

Pour 4 personnes: 

- 8 cœ11rs d ' artkhall't~ soÎglleusernenl préparé~ (\•oh· f'· 69) e.t cuits à la vapeur 
- ·e cabèche : 

• le jus de 2 dtmn ·• 
• 1/2 cuillerée à café de s.cl fîn, 
• 20 tour de mouJin à poi re noir, 
• 4 cuiller& à soupe de v'n blanc sec. 
• 1 dl d'huile d'olive, 
• 1 cuillerée à soupe de gra:i11s de coriandre moulus. 
• 1 cuillerée à soupe de persi.l plat haché 
• 1 gous..se d'ail hachée, 
~ 1 oignon jallllc moyen mement hach~. 

Réfri •ération-rn.a ·ératior1 : 2 à 4 h .. 

Émincer finement les ·~urs d'anichauts et en tap!sser le fond d 'un plat ovale et erreux. 
M ure rou lt: ingrédient de re cabèche dans une p tir casserole e'l travailler cc 

mélange sur l·e feu jusqu 'à. ce que J'oignon soit bien cuit. 
Verser l'escabèche bouiUante sur les artichauts. Fem1er avec un fi]m alimentaire e 

mettre au réfrigérateur au mj njm m 2 heures. 
Au moment de servir certains retirent délicatement l 'esca:beche et r,emetlent un filet 

d huile d'olive fraiche. 

SALADE DE BETI'ERAVE 
Amanida de remolatxe 
Pour 4 personne. : 

-2 betteraves cuites 
- 1 s.auœ vinaigrette (voir p . 0), 
- 2 œuf durs, 
- ]Xl'Ï re, sel 
- 3 gousses d'ail pil.é ~. 

•• 

- 1 cumerée à café de persil haché. 

Peler L s betteraves, les couper en tranches fines. Prépar r la vinaigreu av,eç un p u 
d'aîl et de persi l. 

o·sposer les betterave. dan. un p1at et les arroser de sauce. 
Pas er à la mouJinctte séparément les jaunes et les blanc d•œuf . Semer jaune et 

blanc sur le betteraves de façon à obtenir un joJi plat. 

93 

-rr 

..... 
r 

-'1 

"' 

J 

..... 
'1 

r 

_ ... 
.... 

-
'.], 



/, 

..... 
~ .... 
r-I 

~ A L A DES D E. r A M É D R R A N Ê 

Nota :En mars, avrH, on y ajoute de · cœurs d'artichaut~ taillés en ]amenes ·ou bien 
de petites fèves crue auxquelles on a retiré la prernière peau. 
On retrouve cette salade en Grèce, san œuf d .. rs. mai en accompagnement de 
poisson. frits ou gri11és : patzaria salata . 

• 
'"' CHAJ\:tPIG 0 . PO R L'AP,-RITIF 
~ 

.JJ 

..J 

,..-
1 

~ 
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Bolets per .a aperttt'u 
C'est une préparati·on catalane du e œur pyrén -en : Confl nt, Cerda

gn , Garrotxa. Chaque g nération a dü apporter. on grain de sel ~ cette 
r cene familiale, tr.:tn mise oralement 

Pour 4 p·ersonnes : 

- 1 kg environ de champignon . de préférence de petit.s oèpe de la taille 
d tm bouchon de champagne. 

- 3/4 l d·un bon vin blanc ec, bien aromatisé 
- l/4 1 de vinaigre de vin blanc., 
- 2 à ·cuilleré.es d huile d ' ohve. 
-quelque gousse d'ail frais émincées, 
- 1 branche de ro na in ft·ai (en rése.rver u.n brin), 
- 1 bran ne de laurier frais (en réserv~;.'T une feuille), 
- 1 ulllerée à café de 1 fin 
- 12 grains de poivr·e noir. 

ouper ]a partie terreuse du pie-d, laver rapid ment et essuyer les champignons ; 
-·elon le · goûts, les laisser entiers ou Jes tailler en tranches régulières. 

Dans une sauteuse. mettre le vin à bouinir avec Je el. e poi re, Je romarin, l·e au
lier_ 

À ébuUhion, y plonger le champignons. À reprise de l.'ébunîtion reti.rer le cham
pignons avec une écumoire. Bien les égoutter et e lettre dan on bocal en ver
re ou mieu un pot en terre vemi sée. ou en grès. 

fi]trer ta cuisson des champignons. la remettre dans. la · auteu e y ajOlHer Je inaigre 
et porter à ébullilion durant 5 min. 

Recou . rir tes champignon avec ce liquid bouillant ajouter fail , la feuille de lau
rier et le brin de romarin. Verser 1 hu]1e d'o]ive el fermer. Meure au frai . Ser~ 

v ir Je lendemain avec 1 'escabè-che. 

• •• 
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POMMES DE TERREE ROBE DES CHA11PS 

Ce n'est pas très original, c'est tout simple, c'est très convi ial cela 
convient à un repa -griUade dehor avec de bons ami , ans au un proto
cole, el on n'a guère besoîn. de reœne. De Barcelone à Menton il n' a que 
la variété de pomme de terre qui vade ; en ltous..'>illon on utilise la béa o 
la pomme de terre du Cap ir en hiver. 

Pour 4 personnes : 
- 18 pommes de r.erre. béa (au minimum) 
- 1 auce inaigrette (voir p. 50) avec 1 cuillerée à sou.pe de cerfeuil ci elé, 

otl -une auoe vinaigrette au curry (vo.ir p. 57), 
- .1 cou:rt.:bouiUon (voir p. 74)_ 

C ulsson : 20 min. 
Laver et brosser les pommes de terre. Le:s mettre à cuire dans un court-bouillon 

roid. 20 min à partir de l' éb Jjf on. 
Préparer Ja sauce choisie ou les deux. 
Égoutter les pomme de terre et le serv jrte1le quel ·es avec l}e.." sauces en saud ères 

ou bien Jes peler, l couper en tranch épalsses et )es as ais.onner tol!tes cbaude. _ 
Servir aussitôt 
Nota : Alexandre Duma fU nous donne cene de la alade frnnciUon, dans une piè

ce de théâtre : 
Annette :- Vou faites cuire des pommes de terre dans du bouillon. Vous les 
coupez en tranches comme pour une alade ordinaire et. pendant qu ~eues ~ ont 

encore ti.èdes, vous les assaisonne-z de sel, de poivre, de trè bonne huile d'oli
ve au goût de fruit, de vinaigre . . . 
Henri : - À l'estragon ! 
Annette ; -l'orléans vaut mieux : mais c'est sans importance. L important. c'esl 
un demi-v rre de vin b]anc : château-yquem j possible .. . Be ,ucoup de tlnes 
herbes hachée-s menu . . . Faites cuire en même temps, au court-bou.iUon, de tee 
gro ses moule avec une branche de çé]eri. Faites-Jes bien égoutter et ajoutez
les au pommes de terre. 
(in Recettes littéraires, textes réunis par Arnaud Malgorn, Me:;cure de France, 1998.) 

BRAÇ D PATAT. 

••• • 

Gâteau de pommes de terre roulé , liltéŒlement" bras de pommes de 
terre ». Pat populaire de cuisine mrale en Catalogne, ·urrout dans la région 
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d.e Gérone. Trè pmlique pour emport r n promenad , c La change d 
classiques sand iches (entrepans en cat::'lhn). j'ai décou ert œne pr pa
rJrion agréabLe à hi c mpagn , avec de amis c ui me faisaient isüer le 
·omplexe médiéval de BesaJù, il y a quelques années. 

Pour 4 personne : 
- 1,200 .k:g de pommes de terre bi anches épluchée et taillées en morceaux, 
- 1 pincée de sel fin, 
- J boite de illon au naturel, 
- .1 œufd11.r, 
- J tasse de sauce mayonnaise .(•roir p. 50), 
- J beau poivron rouge griUé (voir p. 67) el t:dlé en lanière-, 
- J vingt<üne d'olives vertes farcies (lUX i!lnchois. 

uisson : 25 min. 

Cuire les pomme. de terre à la vapeur, jusqu à ce qu'elles s'écrasent bien. 
Égoutter k thon et L' écra!i e . Refrer le-s pommes de teroe du panier, les saler et les 

écras r en purée .. 
Btaler la purée sur un torchon humide, en un rectangle régulier. Mélanger le thon à 

la mayon.nai e t étaler le tout ·ur la purée. 
Rouler le bras de purée à J'aide du torchon. Le disposer sur un joJi plat ovale, le 

t!lpisser de mayonnaise. 
Garnir le bras de pommes de terre avec des rondelles d'œufs duliS , de olives et e 

poivron. Certains ajoutent au ' i des anchois à l'huile (voir p. 72 ). Tailler une ou 
deu tranches épai ses par per mme. 

SALADE DE HARICOT BLo\NCS 
Amanida de mongetes seque~r;; 

Cette .recette ç~1ta.lane du Rous..:;mon correspond, dans un repas, au. plat 
de légumes a compagnant m grmad , par ,e · emple : ôtes de po:r , tr n
ch s de emrèch <Jard d · poj tin de po ), sauc· at . ]an , boudins 
noir-, et, rr · ~ ouv nt, l monier pJ in d'ailloli trône ur la rabi . To tefoi , 
es haricots bhnc peu ent être la hre d 'un plat complet, comm dans ie~ 

provin es d 'AJiçante ou de Tarragone ~ mongetes seques a l'alù;antina (lXJir 
p. 117), xat6 de Vilanova (t-'Oir p. 109), entr autres préparations. Cette mê
m re ette peut ·-agrémenter de filets d 'anchois salés, mongetes seques amb 
anxove · haricots bJancs au . anchoL). 
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L E S I(E CET 'I'FS 

G l'eliade.. 1 '!'!'l. hui 1~ surr l <~te. 100 ~ l lO ~m . 

Puur 4 persol1m'.\' : 

- 250 g dc haricots :ecs, ou 500 g 'il ·' agit de b, ricot à égrener frai en ai n 
gra11et.\' en ealalan) , 

- gous e · d'ail pilées, 
- 5 à 6 brin de pe il plat hachê, 
- 1 ·aucc vinaign:Uc (mir fJ - 50), 
- court-bouillon ( ••uir p. 74J. 

, ui. on : haricot. sec , 2 h : haricots frai., 30 min. 

Mettre les haricot dan. le coun-boui lm fr id, et comprcr le l~mp - de cui " On à 
partir de l"ébuiHtion. Lo qu'ih s.ont bi n tendres, les égoutter. 

Le. a. sa iso ncr à chaud l le · · rvir tiedes ou froids. 
Nota :On retrouve une préparation de harico blancs {plak1 en Am1énie, . elon Ro

sette Krikorian-F· bre (Ma ui ine arménienne. Éd' ud, 199 ) : « Dan - un poe-
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D E L A 1\ ÉD I TERRANÉE 

Je. faire dore .à l'huile d'olive 3 gous es d'ail éntincée , 2 ou 3 carotte minées eu 
ronde Je • une branch de céleri éJnjncée, J tomt te mûre émondée, épépinée et 
concassée. Mouiller avec 2 verres d'eau fruide et ajouter ies haricots secs déjà 
cuit'> comme indiqué précédemment. Assai onner de . el et de poivre et lais.. er 
mijoter 15 à 20 min en secouant la poêle .. On pe-Ut y ajouter] à 2 cuil ·eré . à ou
pe d ;huile d 'olive en fin de cuis.son. >~Cette entrée se mange chaude ou froide. 
Le Languedocien ~ , friand eux a ssi de haricot ecs. le- as aisonnent une fois 
cuits et bien égouttés à tiède , avec une belle anchoïade (vo.i.r p . 52). 

SAlADE DE POIS CHICHE . 
Amanida de cigrons 

Lc:s pots chich ·- ~om vraim nt trè uti.lisé ~ dans le laghn::b h1 pÉnin-
ul lb· dque l îl BaJéa ·e , ~ans oubH r le~ pays valencien , et la Ca

talogn -. ou ~ a n mang cette salade • Elche. Ensuite on nous a ervi 
une belle omelette bien dorée et fourrée de daues fr:<~i ·he.s de la p~lm rai , 
tr-u.ilcl de l'bort del capel/à: (l'omelett du jardin du cur ' , c'evt immendu el 
agréab]e, mais H faut avoir d beU danes tout s frai hes cueimes du ma
tin ! Évidemment à khe , avec l.'immen e palmeraie, le problème ne se 
pose pas. 

Pour 4 personnes : 

-200 g de pois ch'ches mis à trempe li1 vei.lle 
- J50 g d'olive ve'lte a.rbequines (petile el t:rè~ fine ou, à défaut, des luqu.es). 
- 5 gou s.se& d'ail pi léc.s, 

- 1 cuiHer·ée à. café de piment rouge doux, 
- 112 d:l d huile d 'olive. 
- 1 beau itron epi Il.(; hé à v if, 
- 2 feuiUes de laurier frai , 
- el. poivre blanc à on goût. 

CuL 011 : J h 30 environ. 
Dans un . «ca ole » n terre fair revenir ra·] dans l'huile chaude. Ajou·mer 1/4 de 

litre d'·eau froide, y verser les poi chiches bien égouttés. Assaisonner avec le 
piment. le sel,le poivre. ajouter k laurier. Couvrir et ai er mijoter ur u eveil 
leu e. Ajouter un peu d eau froide ·'i l y a lieu. 

Au bout d' 1 h de cui. , on ajouter le olives. après les avoi éboumantées, et ]c dtron 
coupé en perits cube -... . Lai . er encore m 'joter 30 à 35 min à couvert. Les pois 
chiches doivent êtr-e très tendres mais rester bien enti.ers. 
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Laisser refroidir et ·ervir très fntis. On peut rajouter un filet d ' huile d'olive au mo
ment de . ervir. 

Nota: Vou pouvez pré nier d u pa amb tomàquet (mir p. 298) en même temps. 

Poi c ncHE A 'AILLOLI 
Cigrons amb allioli 

)ratiquemem d<lns lout le • ud d~ b Catal gn . •ous pouvez déguster 
cett salade tiède et veloutée, car on y sai t bien cuire le.s pois chiche~. 

Pour 4 personnes: 

- 400 g de poi. çhiçhes cuits. ble 1 égounés, 
- 1 ailloli bien ferme fait av.ec 1 œuf (voir fJ- 54), 
- 3 ou 4 gé iers confits ·et Finement !aillé . 

Mélanger tou~ les éléments· tjède et s.ervh· au hôr. 
Nota : Le fait d. y adjoindre des gésiers confits est relativement ticent :soit depui. 

l'élevage de canards gras J 982/1983), dans le ecteur de Figu ra , pui , pa Ja ~ui
tc en Catalogne ord. On peu l ajouter une cuillerée ü ·oupe de persil plat ciselé. 

ALADE D'ORA GE DOUCE 
Amanida de taronja dolça 

Il n faut pa oubli r que l'ocCJ.J!XIlion musulmane ne s'arrêta point ~ u, 
fr mr r s de l' ndalott:'lie, mai.~ qu ' 11 inllu nça ~~u ~si fortem nt le:') 1 •. t 

alendens (pa - C:"'t<llan) (Jl) nou rerrou ons orange , citron~ , amandes eL 

miel dan. de nomhreu~t;s préparations ··alées. C' st OvicU MomHor. dnn
t ur cata an eng<lgt': du mouv m nt Nova Can 6, ~mjourd'hui d i -r aru, qui, 
dan . ·a jolie mai -on de Canet (Maresm , Catalogne Sud), m av~ilt ensei
gn cette xcellente salade <1péritive. Sa mère m 'avait au~si appris à fa ire 
la aella alicantine_ 

Pour 4 personne. : 

- 2 belles orange . 
- 2 pomme de le ne de lai lie moyenne, 
- 1 joli t.'Orncomi:Jre préparé (mir P- 67) el taillé en minces rondelles, 
- l oignon doux de laille moyenne, gross lèrement haché, 
- 1(2 dl d'huile d'olive vie~ge, 

- sel, poivre blanc à votre goîlt 
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S JADE DE JWE OlJ PAY~· V LE ClE 
A man ida de rajada 

L pa y.· val nci n recèle d nomhreux villages enchanlems mais iJ fa ut 
s<t oir traîner d::a1s l~s vieux quartilt pour trouv r d p tits p-.nios ac u il
l;:mts ol'1 la cui ·ine est restée tr...-lditionn lie. Sinon on risque, mêrne derrièr 
d s faç~tde · d'an::hit<r:~cllm:' localt:. ut: se retru u er dan , la Franc des :5tl::ack· 
frites, ou même I'Allern;:1gn dessau ·isses--pommes de lerre avec une Gre
t J ~ l'animation. 

Pour 4 personnes : 
- 1 kg de raie w.i liée da 1s la panie la plu~ épaisse 
- 1 C'()Urt-boui llon (••oïr p. 74 ). 
- 2 lomate · rnû ;es mai bien fetme . taillée · en cu be.o;;, 
- 2 poignée~~ de màc.be. lavée el équeutée. 
- 2 uillerêes à soupe de câpre . 
- 1 sauce v.inaigrene (roÎI·fJ. 50). 

Cuisson : 15 min. 
Cuire les 4 morceaux de rai·e au court-bouillon. l s ' gouu ret les peler tout. chaud , 

enlever le. cartilage.<;. 
Les ranger dan un pla.l ovaJe, p. rscmer d cub s de tomate et de câpres. DLpo.ser 

la mâche tout autour. Arroser le tout de ·auce vinaigrette et servir aU ' ·itôl .. n l 
préférable qu la ra1e soit fède. 

• • 

TRUlTE DE RIVIÈR , E E. CABÈCHE 
Tt-viles de rîu escabetxades 

R œtt d'un pêch ur de ruites. du Cap ir, secteur de haute montagn 
du d- parl n11 nr cl · Pyréné s-Oli males, où l s a 1 • sont vives et abon
d< nt ·. 

Pour 4 personnes: 

- 4 johes truite · de rivière, 
- 100 g de raisins secs, lendres et ~ans pépins, 
- 50 g de noiseue. grillées, 
- 50 g de pignon gril és, 
- farïne 
- 1,5 dl d huile d'olive, 
-0,5 dl de vinaigre de vi 1 de B;myul , 
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- thym, laurier, origan, 
- 1 pincée de plmenl de Cayenne, 
- ·d. 

Cuisson: 15 min+ 3 min. Réfrigération: 2 h. 

ider les truites le.o.; laver et les essorer. Le saler. Jes enfarin r tl dorer. l'huile 
jusqu '.à cui son complèt •. Les es u:rer el le mnger dans un plat creux, tête-bêche. 

Préparer l'·escabèche : filtrer l'huile de cuL on; ajouter k in igre. le ·· aromate ·, J,e 
pimem de Cayenne, l . t Je r-at i s, le noi. eu t le pignons. 

Faire bouillir ce mé ang 2 ~ l'nin et le verser brûlant sur les t:mite .. 
Se sert froid Je lendemain,. avec une bonne :salade de mâc e ou de roqu•ettes. 

AHDI ES À t'E C BECHE ' L TARRAGO ALE 
Sardines aNlb escabelx al tarragonès 

En Catalogn~. on trouve plusieurs form u e.· d 'es ·ah- he cl poi · son ~ 

bleus : ·ardines p etits maquereaux t thon hhmc. 

Pour 1 kg de sardines neuovées er salée 
' 

- 1 dl d 'luiJ.e d'olive, 
- 1 dl de vinaigre de vi11. 
- l tête d 'ail pelée. 
- thym. lau ·ier, rigan, pilnent dle Cayenne. 

Cuisson : 20 à 30 mi.n + 30 min. Réfrigération : 12 h. 

Ranger ·oi.gneusement les sardines dans ~.:me « cassole >>en terre verni sée. Le · cou
vrir avec l'huUe et evin. eure ]e pim nt et re<.:ouvrir avec les herbes. 

Mettre la« cas ole » ' Ur un feu doux e:tlaisser bouillir jusqu'à évaporation cornp ète . 
Ne pa· remuer. la suite de la cuisson se faït dans l'hujle • . oit 30 min en iron. 

Laisser refroidir dan. le même rédp'em et ervir le lendemain. 
Nota : Appellation et mode de cuis. on e.v :ahetx onl d'origine arabe et :e ont im

po. és Cil Catalogne dès le Moyen Âg . Le mor arabe iskebab signitïe viande 
conservée dan· du vinaigre. Mais quel que soit œl appon arabe,. nous U'ou on 
des onnule · de ·cabèche dan les écrit latins d'Apidus. avec comme ba··e lie 
1nélange d 'huile er de vinaigre. Dans Je pr miers recueils de recette catalanes 
(xrw er x1v.: siècles), le" escabetx sont fréquents et agrémenté de fnù ecs (rai-
ins, pignons. noix , noi ette ), H corre pond n à << J a±gre~doux » médîévat Je 

l nni.nemi en di ' ant qu' H est important d 'utiliser un trèR bon vina1gr·e. 
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SARDI E MARlNÉE 
,. ardines amb escabetx 
Le jour où l'on fait griller de ~ rd ines~ o n en fait en quantité at1n d 'a oir 

des .re$les à mettre en escabèche. 

Pow· 1 kg de sardine RJ"il/êe ~ 

-4 gousses d'ail hachée . 
- 1 bel oignon jaune haché, 
- 2 caroue1 t:mincécs. 
- 1. cuil.lerée à soupe de coulis de tomates (voirp. 56), 
- 1 dl. de vinaigre de v in de Banyuls 
- 1 dl d'huile d'orve, 
- 1 piooée de piment de Cayenne, 
- sel el; poivre noir ·moulu, 
- 2 euill . s de lauri r frais ciselées, 
- l. brin de thym frais émiené, 

Cuisson: W à 15 min. Réfrigération : 12 h. 

Fa:ire dorer les oignons à l'huile d olive y ajouter le<> carotte<>, l'ail, I.e vinaigre, la 
tomate. les épice et le aromate., Cu1re lO à 5 m'n à feu rnoye·n, en remuant 
ouv nt. Vérifier ['assaisonnement. 

Enl.ever rarete et la rete de. sardines grillées , les pa_rtager. les mettre dan. un plat 
creu , recouvertes de l' e cabèche chaude. Mettre au réfrigérateur. 

Les servir ~e lendemain, en entrée. 
Nota : U est préférable de faire griHer les ardine ur de brai es de annents de 

igne. qui leur confèrent un goQt incomparable. 
Une fois sortie du réfrigérateur, cette alade doit être consommée aussitôt, car 
les r·estes seraient inutilisab es. 
les sardines. marinées ·existent aussi en Tunisie. selon une préparation plus gour
mande que la formule catalane : 
Pour 4 personnes, saler légèrement 24 jol~es · ·<lrdines de même tame étêtée.' , 
éviscérées et essorées, 1es faire dorer dans 2 dJ d'huile d'arachide. Les égoutter 
et les disposer da.n un phu creux. Verser 6 à 8 gou eJ. d·a· émincées, J cuine· 
rée à café de cumin ] bonne pincée de piment de Cayenne., 2 cuiHerée • a café de 
paprika dan l'huile chaude, bje mé anger. Hors du feu, ajouter 1/2 dl d'un bon 
v ina· gre de vin. Verser sur les. sardines et me.ttre au réfrigérateur pour 24 heure · 
environ, en les retoumant souvent. Servir très frais. 

••• • 

103 

r 

'~ 

~ ' :,, -.. 
r .. 
IJI 



. 
'1• ..... -r 

,_. 

L E S 

SALADE DE ~ARDI ES SALÉE TfÈD 
Amantda tèbia d 'ar.jngade.._-; 

M É DlTERB 

L'arengada est une gros e sardine salée el séchée, rangée en ca issetle 
ronde, se vendant à la p jf:ce. C'est en v bi :mt la splendide exposition d ~ 
Cha'in1 ~ utine au musée d'An n1.odcrne d Céret, que j m stüs s- u nue 
de ct: tte préparation rusûque el si ha ute en sa em. Cette 1\ talt..tre nw tte aa 
jJ1'cbe.t ou s'étale somptueusement une longue w"'fmgadt-i sur fond rouge, 
m'a rappelé une hal e daR · un de es petits r staurants, an ienne · m.asfes 
lfe.rme ), qui foisonn mau alentou t. du magnifique mona ·tèr de Poblet, 
pr '.s d . Tarragon~ , ct connu pour L ur accu il chaleure.ux et leur ~ bien 
m:mger "· Autrefoi.•o;, .les auherges offraien t aux pèlerin · gÎl et r~p~ grâ 
au jardin · ultivés par Je - mo'n et L · pay an , url ~ t rre . qui entou
rai nt le mon st'r . H s' git d 'une lraditio cuUnai:re p:ropr à tout c · c
teur agric 1 , où t ut s'éhborait dan · le ·U nee er la pai. . 

Pour 4 personnes : 

- 4 belles ar ngad , 
- 4 pelÎièS tomates rondes. bien mûr(~:<~,, 

- 4 cuille:ree:· à soupe d huUe d olive vierge. 
- 2 belles tra11che de ventrèche (poitrine de porc salée découennée. 
- 4 tranch de pain. de c.;ampagne, 
- 12 petites olives vert . 

Cuts ·ons : venlrèche, l5 à 20 min; sard'ne.s , 2 à 3 min. 

Mettre tomates el ventrèche a rôtir au four, 15 .a 20 min . 
Faire gr:iJler les aren gades , 1 à 3 min de chaque côté, de préférence à J'e térieur · ur 

de brai e de annenls de vigne. Puis enlever la peau et ]e · arêtes. 
Pèler les tomate·s et faire griUe:r I.e tranches de pain. 
Prendre un grand pJat en terre vemissée. y di pose le tranche · de pain. Sur chaqu 

tmnche mettre une arengada, une 1omate avec t/2 tranche de ventrèche. 
Arro er le tout d'huil·e d 'oJive, garn· avec de petite orves ene- dite arbequine 

et servir aus-sitôt. On peut évidemme:nt faire des plats individuels . 

.... • 
MAQUEREAUX EN ESCABÈCI ' E 
Verat a.mb escabet.:~ 

Cuisin du Mar· me, portion de côte compri ··e entre la rrop connue 
Costa Br.:l a et Barcelone, n Catalogne. 
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Pour 4 personnes : 

- 4 beaux filets de maquere-aux (préparés par le poissonnier anroulés peau 
à l 'extérieur 

- l beau dtron raillé en fin.es rondel le. , 
- escabèche ; 

• 2 à 3 carotlew en tranches fines, 
• 2 oignons jaunes ooup6 en rondelles mes, 
• 2 cuillerée. à oupe de marjolaine émiettée. 
• 1 cuillerée à café de dou de girofle, 
• 4 à 5 feuil es fr.liche · de laurier, 
• 1 cuillerée à soupe de poivre noir en grains, 
• 1 cuillerée à café rase de sel 1n , 

.. 1 l de vin blanc ec . 

Cuisson : 1 h au four a l50 ° C.. Réfrigérahon : 24 h. 

Ranger les file ts. dans un plat à four. 
Dan une ca erole, menre I.e vin, les caron s, les oignons. la marjolaine, le · dou. 

de g irotle, l·e l,aurier, le poivre et le se]. Faire bouillir ce mé.lange 10 min. 
Vers r ce mélange ur le fil. t el · nfoumer à four chaud. 
Quand le. poisson e ·t bien cuit, le faire refroidir et le meure 24 h au réfrigératet~r. 

Servir bien frais. 

• 

PAIN DE RIZ A 'A MO 
Pasti.: d 'arros ide salmô 

Nous l'avons mangé à Penisco]a, m:: i.<>, a l'év.idence c'est la ré::ui n 
d'un bon cujsini r ~ ur de · IY.wes de cuisin ·atalane. Le sou enir de œne 
pr- paration -r ·t: ~ mid1ement Ir à la découverte du lieu . algr·' l' inva
sion touristique œne ité sur la mer, ntc ur- d . muraill , , n a rkn pc.:;r~ 

du de ron attrait~ · ·· ruelles ··nueuses ·onservent k~ur enchantemem mé
diéval. J ne saur-ai ~ trop re ommander c s prom nad ; extraordinaires 

ntre t rr et merd .I'Èbr , c'est-à-di · cet e e 1ble ultu J formé par les 
pro inc du Ma trat, du r 1alamlnya et du Baix Èbre. 

Pour 4 per onnes: 

- 250 g de aumon frai cuit au coun-bouillon (voir p. 74), 
- 2 beUes t~ëanche de saumon fumé ou 3 si néces:aire, 
- l riz aiJ court-bouillon (voir p. 70) ou cuit dans un fumet de poissons, 
- 1 auce béchamel : 

• 30 g de farine, • 1/4 de 1 de lait, 
• 30 g de beurre, • sel. poivre blanc, 
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L ES SAlADES D E l, A M É l'l'ER Il 

- 2 œuf entier battu ·en omelette, 
- J tasse de pe il pois cu·ls, 
- 1 noix de beurre 
-accompagnement: sauce may01ma '·se (l•oil· p. 50) ou 1 couH de tomates 

(mir p. 56 ou l sam/aina (roir p. 68) ervi en ucière . 

Cuisson: 25 min à four moyen, au bain-marie • 

Mélangt.l:r déHcatem -nt le riz. le aumon émie né, la au ce béchamel, ]e ' œufs et le · 
petit poi ·. 

Beurrer une terrine. Disposer ce mélange en intercalant les trnnche. de saurnon fumé. 
Cuire au bain-marie. Sel"\' froid avec ]a auce choi le . 

••• 
ON A L)HUILE D OLIVE ET À L AIL 

Ovos em azf.>ite de alhos 

Au pay~ d .s fado.,, onu-ouve des recet es Lr's voi ines. d · recet · ~ pro
v nçal ·, comm c ne--c·,. a ec des ufs d poi on. La diff~- renee ~er-aH a 
présenation sur du pain d m<{is dont 1< -bas on connaît .le secret, et peut
êLre le fort parfum de coriandre, veslige des influences maghrébine ·. 

Pour 4 personnes : 

- 800 g d'œuf; · de c~billaud dans leur poche, 
- 4 branches de coriandre, 
- 2 caroue:.~ ~::pluchées 
- 1 feuille fraîche de laurier, 
-4 gou se d'ail écra ée 
- 1 dl d'huile d'olive+ 1 cuillerée à ~oupe, 
- el et poivre au moul in, 
- le jus d'un c~tron. 

R(}frigérat.ion : 12 h. Cuis~on : 20 min:. 
Lav r le poches d'œuf . Les ·aJer el poivrer e:t le · laisser toute la nuit au réfrigé

ra~eur. 

Mélanger ].' ail &:ra é à l'huHe d 'olive. 

Faire un courl-bouHion a. ec 2 Htre d'eau, le laurier, la coriandre. et les carottes émin
cées. Le lais er cuire 15 min et y plonger le. poches d·œufs 20 min enviro . 

Le laisser refroidir dan le coun.-bouiUon. Les poêler avec la cuiUerée à soupe 
d ·huile ... Les arroser de 1 'hui le d • oiive après ] • avoir filtrée pour retirer l'aU. 

Griner des traJlches de pain de mars, y tanine le œuf et arroser av.ec le jus d · ci
tron. Excellent apéritif. 
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SARDI ES GRILLÉE . X POMMES 
Arengad~ a la b1"aSa i pomes 
C'e.sl en atalogne Nord un pelit déje mer très apprécié des vendan

g urs, surtout s'il e t arro ~é d 'un bon colliour 

Pour 4 personnes : 

- 8 à 12 sardines s.alées et séché bien charnus, 
- 3 ponune reinelte du Conflent, 
- 1 ·auce vinaigrette (I.'Oir p. 50) l cuillerée à café de moutarde forie, 
- 1 oignon rouge de Toulouges émillcé, 
- 1 p-ain de campagne_ 

n fa~H e id mment de bell s br-ai s de -arments: de vigne ·ur 1 ·quell on fait 
chauffer fortement l.·es graelles Oe gril). 

Pendant ce 'temps, dans un . aladier. on prépare une bonne vinaigrette moulardée. On 
y mé.lang l'oignon et le pom:m s émincées. Le mélang doit êlre a ez piquant. 

On fait griller les sardines (( tourne-retourne»- Chacun. e sert des sardine .. ur une 
b ]Je tranche de pain (pa de pagès) et le , napp - du méJange préœdenL . 

Le vin de Collioure est indi. pensable, croyez-moi ! 
Nota ; ' e ... ayez pa.<; ce type de gill ade à rintél. 'eur : 1 ' odeur e.o;t ass.ez puissante . 

HOIS R 
Anxove · crue. 
On ·ti.m.e h ien aussi, en fonction de la pêche, préparer le· anchois cru· . 

On les appelle aus~i hoquemnes, nom d'origine espagnole_ 

Pour 4 pet -onnes : 
- 20 à 2.4 anchois frais du jour de heUe laille. 
- 1. poignée de gros sel, 
- l dl de bon vinaigre de v·n rancio + 2 à 3 cuillerée · à. oupe, 
- 1 dl d'huile d'olive_ 

Macération : 6 h .. 

Enlever l'arête et la tête des a:ncho i. tout frais. Les aligner dans une jatte ovale el 
les ·aupoudrer de gros sel .. Le recouvrir d vinajgre, qui do't circuler enue le 
anchois. 

Au bout de 6 h de macéra ion, les égoutter, les ranger dans un autre plat. Remettre 
du vinaigre fra.i s elles recouvrir d't uHe d'oJive. En été, e ranger au frais, mais 
ne pas les garder au-delà de 5 ou 6 jours. Servir en apécitif ou en ho . -d'œuvre. 
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RA: .1ER D 'A CHOIS À LA CA TALA E 
Platet d 'anxove a la catalana 

É E 

C'eLt la pr ~ paration la plus courant en pays at. Jan. i n'est pas d 'apé
ritif -·Oln • • nchoi.-, d~ Colliour·e ou d 1 Es a la . 

Pour 4 per onn s environ : 
- 1 vingtaine d'an hoi. salé préparé (mir fJ. 72 ). 
- 1 dl d'huile d'olive, 
- 1 per.sillade faite avec 4 ou gousses d'ail t ou 3 brin· de persil plai 

me·ment haché . 
- 2 œuf· durs partagés en quatre. 

A1ig er les aud1oi dans un plat ovale et le. reçouvrir d'huile, . aupoudrer avec 
pers ill. ade et d 'l:Orer ave.c l·e ·· quartiers d'œuf: · durs. 

GAJvlB s r' RE ·s D MAR 

demand r dan le Maresme, en C::H~1 logne Sud, dans un de Ct:' · bon:; 
restaurant-; gastronomiques, en pank·uli.er dans I.e joli village de SanL Pol 
de Mar, où la pâtisserie d'un certain Salvador e.'t au.-si recher ·hée que la 
tahl · d'un · ç rtaine Carme talentueuse chef cl cuisine, i.nnovatrk dans 
1~1 tradition. 

Pmw 4 personne : 
- 16 gamba de taille moyenne, pêchée du matin, 
- 1,5 dl de coulis de 1oma1es (voir p. 56), 
- 1. s.auœ vinaigreue au dtron (1:oit p. 0), 
- 1./2 dl d'hu le d'olive, 
- 1 poignée de fe11illes fraic:h.e8 d'estragon ciselée~ . 
- se l, poivré. s Inn les goûts . 

Décortiquer l s gambas, les b-adigeonner d'huile d'ol.ive. 
Le pa:. ~ er« tourne-retourne ~'dans une poêle a.ntiadhé. ive brûlante. s as~ a· on

ner de -au vinaigrette, e aupoudr rd' ~tragon et l - r · · rv· r. 
Dan · une petile casserole, mettre le coulis de toma1tes avec 2 à 3 cuillerées à soupe 

d'huile: d'olive. Y presser les tête.s de. gamba afin d'en e traire ju et contenu. 
Faire réduir ette sauce sur un fe u dou)\ jusqu'à ce qu'elle nappe la cuiller et 
rectifi.er ra .. ai onnement si néoes.sa ·re. 

Napper le fond d'un plat rond 1 c.r u ·. d ceu 'aLice. Y disposer le · gamba · joliment. 
Arroser l tout de l.a sauce vinaigrette et ervir bien frais. 
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XAT6 DE VIL J 0 lA 

ou · avons mangé ce xatû pour b premiere foi dan· un excdl nt res
tatu-.tnl de poï.-sons, ·hez ta famille •festre, pê ·heur.- l re.-uuraLeur.-; Lrès 
c nnu .. en a tl end nt un rom esen d p Lx: m ·mor, h e. L s ·omanJii s (pro
vinces géographique~ et hi torique · du Gan';otf el du Penedt• ' , ·om <..:n effet 

pl ines de surpris s culinair~s paniçul ièrement · · hhorées et .savoureu.-es. 
C p ~JI typique .: fait surtout au mois d févri r i'i ilanm''l i la ~el

tr -~. Jll<IL ' lUS, i ù T ndr·d , vïlage voLi.n oü l 'o11 s n n m ~m r mps une 
om.ekttC' au r haricots blanc ·, du jamhon "crr:m ct 1~.: la botifan·c, (hou
Jjn noir), ainsi qu ·~~ Vilafr:Ifl<.."a tJ.d Peneùès. C'e ' [ n fa il une p lite ft:tc 
g stronomiqu . a pp J · e xato11ada. 

Pour 6 persomw ·: 

-400 g de morue préparée ( ~ ·oi1· p. 73 J, 
- 200 g de tlhon au m•turel é rn~eué, 

1 jt) li e scamltJ, 
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- J 00 g d petites olives verte..., arbequ ine~. 
- 2 tomate mi~vene. coupées ·en l.ntnche , 
- J 2 anchoi a lés et pr-éparés (voir p. 72), 
- 1 • aoce ou .mt6 compo ée de : 

• 4 gm.1 e d'ail pilée , 
• 500 g d 'amru~de · grillées+ 50 g de noisette grillées, 
• 4 pedt pimenls dou~t (nyore ) mi à u··emper 10 min et es!'oré.<i, 
• 1 dl d'bulle d'olive 
• 1 cuillerée à. soup de vinaigre e vin. 
• 20 g de pain grillé, 
• 1 pincée de p1mcnt de Ca erme, 
• sel fin. 

Faire la s.auce : pa ' er tou Je ~ élément au mi eur et en faire une pommade homo
gène. Y incorporer alors ]>huile peu à peu comme pour une mayonnai. e. On 
obtient une ém ul ion éta Jate ct épaisse. 

Dan s. un grand -aladier. mélanger tou Le ·· ingrédient •. ·au la sa 1 ad . L Jier a ec 
I.e xat6 et mettre au frais. 

jou.ter a a]adc au mon em de ervir. 

Pon -PoTI 
Le Bagès est une province d C t· logne oll ce mélange e t trè ' co -

ram comme em:rée. Les CH~ll.an · sont tr s g urntands d m .rue t 1 s re 
tt s d bacalla (moru · salé ·et .sé hée sont tres nombreuses t v.uiées . 

On retr u ~ d'aiU 11r ~ cc g üt pour l, moru da n . ] r t de pa, Latins, 
et ce p rod u it, pourtant luint:ajn e t nordiqu -, cunespondait aux dire ti· es 
dr·1 ·on iennes J 'un amique principe religieux : .le c-arême. Ce meL" de pau
vre <.lppar:iît ma:intenam sur I.e · cartes des resraurant dits Je haut niveau 
g ·nonomique e, malheureusement pour nos bou rses, son prix d'açhat a 
~éri u ~ ru nt augmenr ~. ·n c qui conc rn c n · r cette, c'e t un . réu -
sit su r le pb n gustatif : Ja morue 'imprègn de po] ron g:rillé ( les pom
mes de te r ah · rh nt les différen ts sucs; aus, .i, même lorsqu il ne reste 
qu' U · au fon 1 du plut, on est ravi de se resservir. 

Pour 4 per onne~ : 

- 500 g de morue séchée et salée, 
- 1,200 kg de pomme de terre à chair !endre, 
- 1 bel oignon doux ém1ncé, 
- 4 relies tomates pour . alade. mllre mai fermes, 
-200 g d'olive. « rbequines » ve11e • à défaut de lucque ·, 
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- 2 .~oli poivron rouge gr-illé (mir P- 67) el découpés en tïne · lanière , 
- 1 dl d ' huile d'olive vierge première pre ·sion, 
- 1/2 cuillerée à café de se 1 fin . 

Cuisson : pomme · de terre, 20 min. Réfrigération : 1 h m1 · ·nnun. 

Effiler la morue à sec avec un couteau bien aiguisé et la mettre à tremper toute la 
nuit (wir p. 73). 

uire les pomme de terre à l'eau bouillante saJée dan · leu peau. 
Couper les tomates en quatre. Peler J.es pomme · de terre et le · tai ller en rondelle 

d'l cm d'épai eur. 
Lorsque tous les élément. onr prêts, e or -r oigneu ·ement la morue. 
Mélanger l'hu il et le el et as -ai ·onner éparément tous le. éléments. . auf la morue. 
Dans un grand plat creux et rond, meure . uccessivemenl : ]e · pomme de terre, Ja 

morue, le· tomate., l'oignon, les poivron tem1iner par le· olive ·. 
Mettre ce plat au fraj un bonne heu avant de le servir. 

0 UE EFFILÉE 
EsqueL--çada de bacalla 

Préparation de morue ru , au printemps, ·v c le - periL~ oignons ten
dres min · s t longs. On la l' trou e dans toute la Catalogne et, d puts 
qu lque anné , 1 ~ P rénées-Orientales ont rénJp- ré tte entré rafra î

chj ~ . nte er apér itive_ 11 fat.n su1 out avoir La p ri nec de déchirer soignel..l
semenl un joli filet d mon • f!squetxar _n catalan · ignifie, " déchirer .. , 
~ effilocher.)_ Certain · pr'f.' r nt le:: ' jo ' ~ il a des amaleur · de mom et 
pour chaque prépar tion, H choîsissenl lt:: morceau lJUi leur semble le plus 
approprié. C t un phu tr s popuhiire que l'on trouv dans tout s le f::. 
miUes t au re taurant dont la sav ur e t fortem ent liée à la q ualité de 
l'huiJe et au mor eau de morue hoisî et parfaitemenl dessalé . 

Pour 4 à 6 per."onnes: 
-500 g de 1le,ts de morue , de.~salés (w:lir fJ- 73 ), essor-és et oigneu emem effilé .. 
- 12 o ives noire à l'huile, dénoyautées, el 12 ertcs 
- 1 poivron rouge grillé (voir p. 67) découpé en lanières (facultatif) , 
-4 Ll)mates bien fe.nne • taillées en quartiers, 
- 8 oignons tendres cf 1lés dans toute leur lon"ueur. 
- 1 auce ' 'inaigreue : 

• 1 dl d 'huile d'oli ve première pre ion à froid, 
• 2 cuillerée à soupe de vinaigre de ranc io 
• sel, poï v·re. 
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L E S SALA I ES D E M É 

Réfrigération : 30 mi . 
Mettre tou·· le:s él.émenl · dan un grand sa1adier. le I élanger. 
Les arro ·er de ·auce 'bien ouettée et placer au réfrigérateur au moins 30 min avant 

de servir. 
• 

LA MORUE EN VINAJGRE"ITE DE MA GH D--~IÈRE 
Bacallà amb vtnagreta 
Comme vou· l'avez ·::.1n: d u te deviné, je uis catalane , et ma mer , ma 

g•~ n 1.-mèr nat rnelle mes Wnt -, fai.sa ient e. ·senûellement de b cuis.ine 
trad itionnelle, mai · je n a ais pa · le dmit de regard · r, & ulement c Jui de 
m. trr · le ot.:tven ... Le venJredi , il y a tit loujours de la morue. Ici, .:'1 Perpi
gna , n l'appelle sot;tvent _juliana, et ma grand-mère,. Jo~éphine Falguè
r -s. qui aisair be-a. •co JP d ' fforts pour s'exprimer n fran -a is ü;es enfants 
~·raient institlHc u · !) no 1s di ait, lo q •e nou ·::mivion.s du lyc~e , me cou
sim; et moi ;· .~1aina la. aujourd 'hui. n us lenon~ de la îuHana <'i Ja inagret 
e . .. Traduction :~ Les enfants, aujourd 'hui, nou <1 on ~ (tenir) de hï monu: 

en vinajgr tt ( oinag r ") .. , " Nous ne k• ·orrigions jamais, car ce mélange 
Je~ hogues nous am I.S'~it he.".lucoup, et nsuit parce qu' Ue était i doue 
et si g~ntill<: , qu~;; nou · n vouHon - lUt ut pas lui aire d la p ine. La mo
ru.e était un déli<:t:! , des aléc ù point. tièd et fondante, <l cs s feuill ts quj 
se d ' tachaient çomme .les pages d'un l.ivre : je n 'en ai jamais mang~ d'aus
si b nne. L~ -eul in Oll"lénkm ~ tait que j'av;,ü ·oif toul J'après-midi. .. 

Pour 4 personnes: 

- 6()(} g de morue bien épai e et bien préparée (rvir' p. 73), puis pochée en 
court-bouillon ( l'Oil· p. 74), 

- 1 sauçe vinajgreu.e ( ••oir p . -o). 
- l persillade. au goût de chacun, soit en moyenne une toufte de persil plat hachée 

avec 3 à 4 gm:L es d 'ail. 

Faire la sauce ~tinaigrene, y ajmuer l pe illade. 
Faire pocher la mome de ·aJée au moment de manger. Bien l'égouuer, la di ·po ·· r 

au miheu d' un grand plat rond el creux, el J'arroser toute chaude de sauce. 
Servir rapidement. dan· de .a i n.es chaudes . 
Nota ; Mémé menait de. pommes de terre boutHies, tou~es fumantes. tout autour de 

la morue. Mon grand-père, lui, fai ait on mélange personnel : H y ajouta't un 
cœur de céleri cru, lainé en julienne et. en saison. de · radis. long · et rose ·, aux~ 

4ueL il Jais, ait k., pr·emières feuiUe. _ 



MOR ' E RÔTŒ 

Bau:ûlà e. cal.tvat 

n û1.talogne, exa ·tement dans le Priorat, vous pourrez f~1dlement de~ 

mander cene préparation très co 1 'Clnte de ln mot 1e utili~->t: com.me entrée . 

Pour 4 {Jersonnes : 

- 800 g cl morue préparée (mir P- 73}, 
- 1 . ::mee rome. o (1•oir p. 58) pour enro.ber cene prépa:raüon. 

Cuisson : 20 à 25 min au four ou ur bro.i.ses. 
Envelopper le morceau de morue dans un papier d'aluminium et faire r·ôtir à fou 

chaud. 
Pendant Ctl temps, fa.ire a auoe rome co et la. mettre en saucière. 
Défaire la papiHote. Enlever rapidement peau et are~e -· de la morue t la servir rapi

dem rn loute tiède avec Ja . auce. 

• • 
E 1PEDHAT 

La traduction littéï.de évoquerair un pavé formé de pierre · ; H s'agit, en 
fa il , d 'un m ~lang clïngr· di nts partk'Ulièrement nourrissants et caloriques, 
donnant lieu à Ul"'l plat unique, que l'on peut consommer dans toute la CHa
logne, intéressant par temps froids ou lors d'un tra aiJ inten . C qui n 
l' mpAche P<JS d'être paniculièrement savouret x. Haricots blancs en sup~ 
plén nt, c' st · n f.tit une autre version de l'esquef.xada (votr p . 111 Jet du 
poli-poti (t.'Oh"j.J. 110). Quoi qu'li en soit, le mélange s'établit toujours a -
t ur de la 1. Kml.::' sa léL et sécl él:: tn.:1is ·ons<Jmmé crue après t.ren1page. 

Pour 4 personnes : 

- 600 g de morue épai se et préparée (1•ob· p. 73 ). ·an~ peau et sans arête. 
- l oignon haché, mis dans du vinaigre de vîn, 
- 2 toma:le mtlre. pelée . épépinées el taillées en petit mon;eaux, 
- 20 olive~ noires lavée. et dé!loyautée.">, 
- l /2 dl d"huil d'~llive. 
- poi re A volonté, 
- 4 gousses d'ail, 
- 400 g de haricots blancs à égrener cuits daJI · lllil. court·OOuillon (mir p. 74) 

et égouttés. 
-3 c11illerées à soupe d"nilloU avec uf (voir p. 54). 

RéfriKération : J h + 2 h. 
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Émietter la morue crue. Y mélanger l'huile et mettre cetl.e prépar1ltion de côté pen
dant 1 h. Y ajouter !.'oignon égoutté et pressé. 

Dan~ un monier, piler 1 'aU et y :incorporer 1 cuillerée à café du vinaigre qui a ervi 
à imbiber l'oignon, y ajourer aus j l ou 2 cu'Jierée de 1 huil de la morue. Dan 
un grand saladi.er, méJanger tou • les ingrédients, y ajouter ]es haricots, poivrer 
fortement et ajouter 1 'ailloli. 

Il faut laisser repo ·er cette préparation au moins 2 heures au frais. 
Certain y ajoutent IOO g de thon au naturel. d'autres de œuf: durs partage en 

quatre et. du persil haché. 
Nota : En pays valencien, on tnmve une préparation du même genre avec du rjz: 

esgarrat-mullador et de pois chiches au Ueu de haricots blanc , avec, en plu , 
une e. calivada d'aubergines et de tomates, du thon ou des anchois ou bien de· 
ardin échée et g Hlées. 

MoR DE 
Bacalahau de 

o ·· L 
at al 

• ••• 

OJCl une re n d oël extrêmement fmpl · à r' Ji er : rout réside 
dan Je choix t la préparation de la moru . Il est indispensab]e de lmu
ver t ne boutique bien approvisionnée en morue salée. li f-aut au~i aimer 
la morue, Ja morue salée -·entend œ qui est tres méditerranéen ... 

Pour 4 per onne : 
- 1 pavé de filet de n1ome bie:n épais, de 500 g etl iron, prépare (voirp. 73) 
- 1 petit chou vert pommé:, 
- 4 jolies pommes de terre à chai blaJlche, 
- 500 g de pois chiches c11 its, 
-4 gou -se d'ail hachées, 
- 4 œ:ufs durs, 
- 2 oignon. hachb. grossièrement, 
- 1 sauce inaigrettei au citron, 
- du persiJ ciselé. 

Oûsson : 20 min à la vapeur . 

Cuire Je ponune de terre et le c ou entier à la vapeur, le égoutter . 
Égoutter la morue la partager en quatre. Écaler Jes œufs. 
Dans un grand. plat ovale disposer les 4 pavés de morue, le entoure de pois 

chiches., du chou émincé, de ' œufs et des pomme de t n e coupées en rondelles 
épa', ses. Arroser I.e tout de sauce vinaigrette. Parsemer de peliSil. 

Servir encore tiède, ce era plu ~ onctueu . 
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MORUE AUX ÉPICE, E. E, C B - CH " 
Bacallà arnb e;pièces i escabetx 
Ca tcil6. València. en<.:ore de - rece lles 4ui r.:~ppellent l 'influence d la 

culrure erb re. Dan ~ ces bra ·sages et migrations d us aux ·onqu Ate, , au 
commerce lerre.stre et n a riti me, les peu pl s co ne rn ' d ' pl ac' rent des tech~ 

niqu s . des pl<tmes, deu ingrtdi n culinaire et mt:clicam nteu ·, en.anl de 
régions comme l'Inde, la Mésopmamie , la P r~e . l' natolie, l' byssint , l'F
gyp[e ou la ,ïcile. Po ur l'histoire des pl<tntes et de 1<• di't ' tiqu , 111<111 •- rits 
i ériques e t vénitiens sont des sources inestimahl s. 

Le · ingrédientc.; utilisé. dans ette recette s01 t trè " révél teu ~ ; pour Ct 

q ui est d la moru il e~ t cet ain qu c' ;tait lln :J.utr pois on qtJi ét~""lit wîli -
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sé à l'époque tel que le thon ou l'espadon, r ' p rtoriés sur J · em Sot'f 
( traité culinaire ca ta 1 an du XIV" si ' ! e), l' nil· sation d la mc rue étant é i
c..lemment plus récente. 

Pour 4 personne : 
- 1.200 kg environ. de filell de morue épais sans peau, préparés (l'OÙ' p. 73 ), 
- 1 dl d'huile d'oli e, 
- panure: 

• 4 à 5 .cuillerées à 'loupt: de farine . 
• 1 œuf batt J, 

• 4 à 5 çuille.rées à soupe de chapelure, 
• poivre noir au moulin, 

- escabèclle : 

• 1 petit poi ron vert finement haché, 
• 1 pincée de piment de Cayenne. 
• l · uiHerée à café de ch:u.Jue épice en poud re ; coriandre. cumin, cardamome. 

curcuma. cio Js de girofle. 
• l bonn pincée de gingembre frai râpé. 
• 2 à 3 gousse.<; d'ai l hachées fïnemenl, 
• 2 cuillerées à soupe cle sucre roux 
• 1/2 cuillerée à café de grain · de fenoui 1, 
• 7 à R grains de poivre noir, 
• 3 à 4 feu ill es fraîches de lau.rier 
• 1 gros oignon jaune, taillé en rondelle épal se , 
• l/2 dl de vinaigre. de vin blanc, 
• lfl dl d'eau. 

Cui ·.wm: 10 min + 30 m in .. Réfrigération, macération : 24 h. 

Taîller les filets en rec tangl.es réguhet. . Mélanger farine et poivre 4;1 paner 1· ·· mor
ceaux de morue. 

Prendre une poêJe uffi amm .nt large pour aligner les morceaux de mome sur une 
seule couche dans !.' huile chaude. Le faire dorer de tou côté et le cuire 6 ü 7 
mm. 

Les égoutter et les ranger toujours en une seu le couche. ur un joU pla cr u . 
Dan .. la même poêk . ver er tou le.: ingrédi nl d l' .scabèche. travailler ce mélan

ge semi-fluide ur le feu duranl 30 min environ et le v·erser bouil lant sur la 
mome. 

Couv ir avec un flm alhne l ·re l meu - 24 h ure ' au réfrigérateur. 
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S LADE DE I-IARICOTS • UC TI E 
Jrfongetes seques a l'alicantina 

Jic:mte ou ses environs, 'vec un p u d h;.m " dans un vieux his
trot, si vous ne recherchez P'--ts une mise le table . . . on vous servira un 
pleine a.-siette de cette nourrissante salade. À vous de -d·ernander par h 
suite une bell orange pre·sée car, dans <.:e ··ecteur elle · ·ont p::llticu liè-

1' m nt savour u. s . 

Pour 4 per ·onm·s : 

- 250 g de morue sal.ée et préparée (voir p .. 73), 
- 1 coun-bouîllon ( voir p. 74) 
-2 wmale .. débilées e 1 cubes, 
- 800 g de haricots s.~: .s, euits et. égouttés., 
- 3 cui.Uerées à oupe de coulis de tomate, 
- 1 ·.auce mayonnaise (roir p. 50' prépm'ée en demi·quantilé, 
- 1 poignée d'olives venes ca;<;. ée-". 
- l douzaine d'olive· noires d 'noyautée~. 

- 1 bouquet de c oriand e .ise lée, 
- o' •non doux énliocé, 
- sel, po i.vre noir. 

Réfrigération : 2 h. 

Pocher la mo:rue préparée dans un court- boui llon durant 15 min et la lais ·er refroi
dir dans ce court-bouiU n. l..' goutl rel retirer p .au et a êtc . 

Effeuiller la morue dans un grand saladier, y ajouter : les haricot.~, le · tomate , le 
1 ive, , la cori and1·e ,. 1 'oignon et 1 a ma yonnais,e additionnée du coul i -., poivrer. 

B 'en élangcr, goOter, ajouter peut-être un peu de el et 1nettt-e au frais avant de 
s.erv1r. 

HARICOT. SEC D _ N AZARÉ EN SALADE 
Sala de fe:Uao .da razar ; 

Quelques é.lnné€ ~ aprt: · Alicante, j'a] décou ft la m Ame pr' paration au 
Portugal : seules les quantités d 'ingr&H -nts va ri nr. Elle re ·semh] au ·si 
beaucoup à l' empedrat calalnn (t.!ofr p. 113J, nriandre mise à pm1. 

Pour 4 personnes : 

- 250 g de morue préparée ( •let épais) (l 'uir p. 7 3 '· 
- 200 g de haricot se:c , 
- 1 coull· tx.luillon (1•où· p. 74 ), 
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- 2 belle tomate lai liée.-.; en petits çube~"· 
- 1 mayonnaise (1•oir p. 50), préparée en demi-quanthé et bien assaisonnée, 
- 100 g d'olive verte au1t herbes , 
- 50 g d'olives noires. l'huile, 
- 2 oignon doux émincés , 
-4 brin . de coriandre . 

Cui ·son : 45 min. 
Cuire les haricots au court-bouiUon dur.mt45 min en autocui ·eur et .le · égouner. 
Pocher les filets de morue (voir p. 73) et lese feuiller encore tièdes. 
Dan un a]adier mettre le harioots, ]a morue. les tomates, le oli e • ~~- oignon ·et 

la sa1.1ce mayonnaise. Mélanger délicatement et par ·eme:r de coriandre ciselée. 
Servir tiède ou frai ~ . 

L GUES DE MORUE Vr AIGRETTE 
Linguas de bacahau 

É idemmem l.a difficullé ser.1 de s.e procurer des langues de morue ... 
rruds au m rch · d Ba ·ceJone, d Mars ille vo 1s pourr z trou ver ·et a rtj
d e à moi.ns de pa er q elques vacanc u PortugaJ, ce que j vou sou
haite - 1- ement . ene préparation d 'licat., se ervirait plutôt cl ranl Jes fêltOS 
de Noel. 

Pour 4 perconn• 

- 2.4 langue de morue salée et préparées (voir p. 7 3 ). 
- 4 pomme . de terre à çhair jaune, 
- 1 petit ChOU vert QU 1 chou-fienT, 
- 1 sauce vinaigrette (vob· fJ. 50), 
- J court-boui11on ( voir p . 74), 
- 1 oigoo:n haché. 

m'sson: 20 min+ 2 min. 

Cuire chou et pomme de terre à a vapeu, s.é:parémem. durant 20 min. 
Pocher les langues 2 min dans le court-boui lon et Je ~ égouu r. 
o·. poser le. langues dans un plat rond et creux, les assaisonner aveç ]a sauce vinai

g:reu.e add1tionné~ d'oignon haché. Les entourer du chou émincé et des. pommes 
de terre partagées en deux. 

Nota: À défaut d ngues on pe t utHis.er de joue de morue . 

• 
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SALADE DE MAÏS 
Amanida de blat de moro 

T E S 

Se prèpar dans J pays va]en i n, sur la ôte · t dans l'in.térïeur des 
t -rres. 

Pour 4 personnes : 

- 1 boîte de 200 g de grain .. ~ de maïs doux bien égo11Ués, 
- 8 à W petites gambas fraicll.es grHlées, 
- 4 comkhons taillés en me rondeUes., 
- 1 poivron rouge gri11é (voir p. 67), pelé et taillé en fines lanières. 
- 4 cuillerées à soupe de mayon_n<lise (~'Oirp. -oJ, additionnée de piment do11x . 

Réfrigération : 30 à 40 min. 

Décortiquer l.es gambas et les couper en morceaux. En garder 4 ou 5 entières pour 
la décoration. 

Mettre tous les ~ogréd~ents dans un saladier, les mélanger. Décorer et mettre au frais 
30 rnjn avant de ervir. 

Nota : Dans un restaurant réputé d 'Akoi, en pays val·enden. o:ÙI nous avait accom~ 
pagné...; le chanteur Ovidi Montllor, nous avons eu la même salade en entrée 
avec, en plu • des dés d'anana frai . 

SALADE DE POULPE 
Amanida de pops 

••• • 

Entre Malgr.o:~l el Gérone en prenant des pettles routes ncore non 
goudronnées, on arrive à une auberge en plein champs, fréquentée par 
des ouvrier.; .agri oies. On y sert ette petite salade parmi une série de hors
d'œuvre ~out simples, mais très bons. Si l'on veur goûter à tou , il parait 
impossible de pourst.tî re a ec une solide grillade de porc et de charcu
teries. 

Pour 4 per. onnes : 

- 1 .kg de poulpes 
- 1 coOurt.:oouillon (voir p. 74), 
- 1 sauce vinaigrette (vm'r p. 50), 
- 1 cuilleree à soupe de per ·1 plat haché , 
-4 cuillerée à oupe de riz cuit au court bouillon (voir p. 70). 

Cuisson : 30 min. .. 

Retirer la p]ume et la poche à e,ncre des poulpes et les laver largement à reau cou-
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n~nte. Les cuire 30 min au court-bouilJon. Le: égm Uer et le · partager en deux 
dan. le sens de la longueur. 

Mettre ie r:i:z au fond du plat de service~ y di. poser les poulpes tout chauds et ]es 
arroser de auce vinaigrette pe Hléc. Scr · au ·ilôt. 

Nnta : Les poulpes sont très appréciés aux îles grecques, où ou les accommode de 
diver ·e façon :en aue -, hrap()(li ml' salta mai au " · bouilli , a s.ai ··onné et 
. ervi. avec du riz; prép ratîon motn. fréquente s1..1r le continent 
Trè apprédés. au i en G Uce t au Ponugal, o gal ~go e nwi pulp.dto, il don~ 

nent lieu à de · plat ' tru " populaire·, plat ré<disé · ave.c de · pou]pes d grande 
envergure. mis à bouiHir dans d 'énormes chaudro11 : espantats (épouvanté·), 
présenté nsuitc ave.c pomme de terre et samfaina (voir p. 68). En Catalogne. 
nous préféron. les petito; poulpes ou popet.. 

CRABES U ROQUEfORT 
Cranes amb rocaforl 

.• 

Les Cat~1lans son très flia1ds d from;;1g de Roqu fott t · d puis Jes 
ar11 ét:'S 30 en iron. Au · i,. U n'est pas st rprcnant dt: rrou t:r ce frmnagc in· 
comparable dans de nombreuse ~ sau e ... . 

oici la recelte dune de mes cousjnes de Bacdune. 

Pour 4 per. onnes: 

- 1 boite de 200 g de ch. ir de crabe bien égouuée et effilée 
- 1 concombre pr-épar-é ( k•oir p. 67) et taillé en dé ., 
- 2 œufs dun~ iaî,J és en quanien;, 
- 1 peti.le laitue d elée, 
- le blanc d'un céleri effilé, 
- 2 oignons lendres hachés 
- 1 jus de dtmn, 
- 150 g de fromage fr i de Maô (Minorque), taillé en copeaux. 
- 1 mayoflflai. e (mir p. 0), addïtîormée de 50 g de roquefort écrasé 

•t d url jus de tomale. 

Dans un ~ aladier rnenre : la chair de crabe et l'armJïer de dt.ron, le concomb e, la 
hùu • '1 él ri et 1 ·s oignon . 

Bien mélanger le tout, Assaisonne·· aveç la mayonnaise. Bien mélanger; 
Répandre les copeau d fromage et dé.corer avec e œuf". Servir aus;-;itôl. 

• • 
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C G LE.:: TIÈDE . AUX ASPERGES VERTES 
E\j>ârrec.s verds a m h e.-camerla ns 

Cui ·ine des pay~ Gll<t l~ul~>, sm 1~• ·ôte, pi'ès de Valèi da. omptl.silion dt 
chef certainement a \ t:'C 1:.1 pèche d u j1our. un m<:::: 1 .-; a s~rvies t:·n entr<!~.: , ,. 
dan s u n r .-;wu rant. 

Pour 6 peronne. : 
- 1 . cigale · de même t<li lle. 
- 6 tïlet · d ·ole de 250 g cha ·un environ, 
- 1 ÇOUJ1·bouiiiOil lrès parfum. (~ 'OÙ' fJ. 7,n, 
- 36 j;olics pointes d'asperges vcrt.cs, 
- 1 :-;ofrc•git fai t avec : 

·• 2 échal.oles éboui ll an lée~ el haché'<=s , 
• 1/2 dl d'huile d'olive, 
• que lques feuille · fraîche d'e ·tragon. 
• l ailloli d oing frolr p. 54 ). 

uio;son: 25 à 30 min+ 7 min. 
D ortiqu r les cigales. 1 '· ~HoUJ:i r par tro.is d'un fikl d ~ ·ole et ficeler le t 1.H . oi

gne u · ment. 
Mettre le cow1-bouillon à cuire. Dans une poêle faire dorer les petîts roul.eaux dans 

1 'huile chaude. Le retirer avec une écumoire ct le di p er dans un pl al allant au 
four. D n. la même huile,faire lesofregil. Lorsqu ' il e.'>t doré l'ajout.er aux. cigale.s. 

Cui 1 s pointe d a pcrge 5 min dans ]c court-boui lon : les égouue s,oigneu .. e
ment et J,e.s d.i ·poser lout autour du phU de dgal ·. 

Filtrer le court -bouil.lon el le fair' réduire d'un tier. L vi.der alor · dan · le pla de 

cigaJe afin de le recouvrir tollement 
te ure e plat au four moyen. P ndanl. ]a cui~s.un. préparer l'ailloli d.c coings. 

Quand le bouillon 'est comp]ètemem éva~_X~ré dans 1 plal de cigale., I.e retirer du 
four et recouvrir la prépanni.on avec raillol.i .. 

Servir tiède, en ayant ._oin de décorer avec les feui lles fraîches. d estragon. 

' 
SALADE DE MOUtE:~ DE T ORREDEMBARRA 
Amanida de musclas de Torredernbarr:a 
Recette populaire [t-adiüonneJie de · atalogn<.' 'ud . 

Pour 4 personnes : 

- 2 kg de gw~ses moules 
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- 1 auce raite ~!Nec : 
• 4 belles !Oma4e{; mûres, 
• 1 ailloli. avec œuf (voir p. 54). 
• 1 cuille ~e à soupe d'huile d'olive . 

Faire rôtir les tomate.-., au four. Les peler, l.es épépiner. Les dessécher sur un feu moyen 
avec u.n peu d'huile, afin d'obtenir .ne pf t a sez compacle, e.t la:i se:r refroidir. 

Faire 1 ailloli très serré et très fort. et y incorporer délicatement la purée de tomate . 
Faire ou rirl mou -· à la vapeur et enlev rune ooquill . Le ranger ·ur un grand p]al 

tiédi. Mettre dans ·chaque moule une point de sauce et mangee au fm et à mesure. 
C'e. t délicieux, mais je vous déconseîne d'aller au bal après . .. 

lUZ u ·· R 
Ensalada freda: d 'arros i cru.sta:ci 
À · ilan a la G hrud, ~ration baln air el port d pêche catalan près 

de Tar:r.:tgone, dam; un restaurant ou on est pê heur-restaurateur de père 
en n-, nou avions imprudemment pri ette sa ad comme entrée . .. ce 
fur pour nou un érilabl r pa . Les préparatjons sont onditionnées par 
la pêche du jour. li reste ncore quelqu s place pout les ~atalans dans 
l:e restaurant, malgré l'invasion de Louri.stes aUernands et italiens et l'ac
çueil familial y est patticu]ierement ch::~l.eureux . 

Pour 4 personnes : 

- 1. riz au. court-bouillon (1•oir p . 70), 
- 300 g de grains de maïs cuits bien égou:t1.és-, 
- 300 g de petits pois cu.its, 
- 1 sauce mayonnaise (mfr p. 50), 
- l cuiUerée à soupe de couU de wmates (voir p. 56)', 
- 1 p:incée de pirnem de Cayenne, 
- 1 cuiUerée à café de pim nt doux en poudre, 
- sel. et poivr~ blanc du moulin., 
- 1. court bouiUon pour poi son (vofr p. 74), 
- C'Ji!J 'Iaoés : 

• 500 g environ de langoru te cuite au court~bouillo.n 
• 1.2 gamba de bene t.aille, 
• 250 g de chair de crabe décortiquée aprè cuisson au coun-bouillon. 
• 4 grosse gamba · en garnitur-e, décortiquée- aprè court-bouillon , en lais a nt 

la tête. 

Cuisson :. 15 à l8 min. Réfrigération : J 
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Cuire .les crustacés,. sauf le 12 gambas, au court bouillon et le · y laisser refroidir. 
Mettre le riz froid. le mai et 1es petit pois dans un saJadier aveç 2 ou 3 cui lJerées 

d - rnayonnai ··e et bien méJanger. 
Grïlle:r le. 12 gamba 7 à 8 min à la planxa. un carré ou rectangle de tôle de 4 à 

5 mm d'épai · ·eur, muni. d'un re-bord et de 2 poignée·, penn.euanl de mi·- u 
g:riller les chairs délicates; à 1 orî.gine. il s: ag.' ssait d 'un morceau d.' ardoi e hien 
régulier, que l'on fai ait chauffer r des bra' ·e ardentes. 

As ·aisonner .la mayonnaise restante avec les aut11 s ingrédients cités. Mélanger déli 
catemem. 

Tailler tous .les crustacés en petits morceaux. réguliers et les assai ·onner avec 1~ 

tnayonnaise épicée. Tapk. er e riz et le autre légumes avec ce mélange, déco
rer a.v~c le gamba-.. 

Laisser au k.üs ] h au rnoins. 

ŒUF F lCI U THON 
Dus amh farci ment {le tonyina 

C'est une rec·ette très simple que ma mère ulilisail lor ·qu'eUe était pres
~ e ~w pour · Ile, ce n' ~ tait pas faire de la ·u ·sin:e que de préparer des s<l.

lade . 

Pour 4 person.nes : 

- 4 œuf: · durs écalé . • 
- 2 tomate · ronde...;; bien craquantes, partagées Lrnn versalemet L el égrenée , 
- 1 boile de 140 g de 1ho:n au naturel bien êgo mé , 
- l cudlerée à "OUpe de penil plat haché, 
- 1. sauœ mayonnaise (voir p . 50) bien serrée, préparte avec 1 dl d 'huile d'oli e. 

Réfn'!fération: 30 min. 

Partager le œuf: longitudina1e · ent. e retirer le. jaune:s. 
Dan " n grand bol, mêler à. la fo. rcheue : l s jaunes, le thon, le persU et la m.ayon~ 

na:ise. Remplir les blancs et l·es tomates av&: ce mélange. Meure le lout au frai -
30 min avant de servi . 

Nota : On peut le · pré ·enter sur un lit de Laitue ou d scarole ou de .lades sau ges 
as ai 01mée de auce vinaigrette (voir p . 50)· ou bien ur du riz au comt-bouillon 
( oirp. 70). En ce cas, .le plat ·era complet, ce qui n'e elut pa ' quelque tartines 
de pain ga:mi.eo; à votre choix (voir chapitre : « Pains garnis, tartine · et canapés »). 
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Prépanuion u·' s simple, aux accelll · trë · médi t orr;m ·. ·nl'i d a ns l'us ge c.les 
olive.·. de l'huile Ll 'olivl' , d · L1il t d - l'oignon ... el plat pre ·quc.: compkr : qu 1-
que~ fruits 't laiwg ,.., suffimnt à équilibre r 1 reJX~ ·. 

Pour 4 peruOf/JU!S : 

- belle . pomme.· de t ITe à cbair !~mle, 

- 1 bel oignon cloux. 
- 4 ou brins de persil plat, 
- 5 œu f:· dllrs. 
- 1 () belle. olives v nes avec kur noyau 
- 1/2 dl d'huile d'olive vierge. 
- sel , poivre gris. 

Cuisson : 20 min . 

Cuire les pomm de te rre en robe des champs, ü l'eau bouillante ·alée. 
Hacher gros ièremenl 1 oignon et l · blondir avec la moitié de 1 'h ui le d'oliv · lon 

la ié hnique du ofregir_ 
Peler les pommes d l n et les couper en quarre_ Les ajouter à l'oignon ain ·i que 

4 œuf coupés en rond lies ' paisses el le · oH e ·- A:saisonner et laisser revenir 
5 min en :ecouant la poêle_ 

Pendant ce temps, pa cr le dernier œ-uf dur et e persil à la moulinell·e. 
~ rs·r le mélange dans un plat ronù et creux .. Ano cr avec J'huile d'oli e restante. 

Saupoudrer du mélang · œuf/pe - ~L Servir tiède ou fro id . 

••• 
VI D S CUITE . EN S. l.ADE 

n-u:mida de carn de pero/ 

li ·'agit d'unt d .s prépar;Hions typique · d u jour le la matança del porc 
Oe jour où n tu<:: le cochon), n Cata logne t e n tanguedoc. À l'é idcnce, 
C 'lt rête, qui <1 a it lieu dans les vilh,tg . ·, t( Llr Ü tour dans chaque ma ' OLJ 

n avail élevé un cochon , nt· ' t: t~lil guèr p1us, <J r nos service · d h}'gi ·ne 
des fra 1d · l autr s .. ~rvice.-; spéciau" • inter lis nt ces f<thrica rion.s ani
sa na les par des not1· pr · ~·donnels . Mais q udqu · p·an iculi rs , t1dèle au 
traditions anc.:esLrale ·, · -ai<::nl encore de rc::c m 'litu r ·eue aunosphère 1 on 
' niant q ui rég nait pour la fêl du cochon el q u i ré missa it fam ille el ami· , 
venus ;.t i 1 r. 
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D<m~ un grand pero/ (chaudron) plein d 'eau, on jette un beau bouquet gami. l·es 
légumes verts du jardin, du gro. sel. On y met cuire fi peth fe 1 la tête ent ière du 
cochon, la langue et le · oreilles. Certains y ajoutent quelque · perdrix .. pour t:or
, er le goût,. avec aussi quel ues rom-s de moulin à poiv e noir. On y met en 1out 
cas le · clnlle:!< de viande. de couenne · t:t de lard, a i · ·ées tle côté lors de la dé
coupe. Cette c ui. son dure 2 à 3 heures~ les grands-mères écument de lemps e1 
tem~ goûtent <1U bout d'une heure et a·mnem à l u go t. un oign 11, une br~n ~ 

che de céleri . ... et piqut:nl Ja tête aveC" une aiguille a tTÏCuler: tmll duit êlre bien 
tendre bien pm-fumé. 

On égouue alors ·oigneu ·ement toute · ces viandes. san · perdre une goult de ce 
bon bouîllon .. On épluche la langue, puL pendant qu 'une équipe va lai lier tout 
cela en dé.'5 et le répa"rlir dan. de grand . aJadi ~ . d 'aulre " vont fair cuire dmv 
c même bouillon les boudin-. les blanc d 'abord, le:-; noirs n:suile, 1 dans ce 
bouiUon tTè concentré appelé hrou hufat une fois lee~ boudins rerirés nos 
grands-mères vom mitonn r 1 -oupe. le brou bt{{f.Jt a cc tOU ' l . légurne. 
qu'el l.es ont soigneusemen préparés, en devisant gaiement . ur les demiers évé
nement~ de la paroi c. 

Rev c non~ i1 notre ··tlade :il ne reste pJus qu~à préparer une grosse sauce vinaigrette. 
av c une énonu e persillade toute fraîche et à assai. onner les viande· toute: 
chaudes. On goûte: hien Or. c'est un vrai délice. 

On \'a manger cette carn de pero/ tiede en entrée, avec un bon pain cuit au Four il 
boi , accompagnée de ·carole. craqut:~ntes et fraiche, encore d la rosée du 
matin. 

Nota: A tuellement. ceue salade ex.du.sivement compo~e d viandes. on. ommée 
tiède ou froide, . pé:Cifique de la panie nord de la Catalogne et lu secleUI' de 
Géron , n Catalogne Sud, ·e e limit plus au jour d · la mawnça, mais consli 
tue une entrée courante, même dans de grands restaurants . 

••• 
F JLbï' D POHC CO . Lk DE P CH" 
Filet de p ,,. amb pre.,"egat 
Vieille recette catalane, recon~tïtuée <.l' a près des documents cl'archive: 

du X.Jn~· ~ i ~cl et du m<lnU.' r it m on y me dir de ç ~~ ~~ l !f. premi, r r CLJeil 
de rec ttes de cuisint ~-a t~1bne connu en Europ-e (cf. notre ouvrage la Ta 
ble médiémle de." Catak:m.<:, Le$ Pre. ses du Languedoc 2001 ). 

Pour 4 personnes : 
- l:! tnutches fines de fîlei de porc rôü , 
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- 1 pressegar : 
• 4 belle pêches jaune , pe!ées et dénoyautée , 
• 1 dl d'h11ile d'olive, 
• 2 cuillerée à oupe de vinaigre de vin de Ban uls. 

quelques clou. de g"mfle écra é , 
• 1 pincée de cannelle en poudre, 
• 1/2 cui llerée à café de gingembre li-ais râpé, 
• qucl.qut:s tours de poi re noir 
• 1 pincée de el, 
• 1 pincée de piment de Cayenne, 
• 100 g de ventrèche · poitrine de porc) dé oucnn.éc taillée en peti t~ carré~ 

et ébouillantée quelques minutes. 

Cuisson : pressegat, 1 à 15 min. 

1 nre la venlrèc.:he, dor· rdan · J buU · d 'oJiv aptè l'avoir 'gouttée. Y ajouter Jes 
pêche · coupée · en quatre et toute la garniture énumérée. 

Laisser mijoter ce mélange à couvert 12 à } 5 min de façon à obtenjr une purée onc
tue:tJ e. 

Servir les tranche · de porc avec le pressegat en saucière. Cette préparation peut e 
ma.nger chaude ou mieux. lrè fro'de. 

• • 

OREilLE DE PORC • ALAD 
Amanida d 'orelle de porc 

Sab de ~~~ -~ z ·ourant en Dtalogne: chus lout l' 11pourdan, n tamment. 

Pour 4 personnes : 
- 2 belle oreille. de pon:: cuites u courl.-bm i.llon (mir [J. 74) 
- la partie blanche d'une scaro e bien craquante et ci elée., 
- 1 panure : farine, œuf battu, chapelum, 
- 1 au ;e inaigreue (mir p . 50)+ cibouleuc hachée . 

L " orem . doi eni être trè tendre ·. Les essorer et les lai · ·er refroidir. 
Les tailler en lanîères d' l cm et les paner soigneusement. 
DLpo, er la ~ alade dans un plat ro1d et creu . Préparer a aue" vinaigrette 1 la 

ibouJene. 
Au moment de passer à table , dorer les oreilles à grande friture . Le e orer. 
L s di po-~ er rapid ment u la tabl l le arroser de sauc vinaigrette. Servir au. 

. itôt. 
Nota : Au Portugal, on retro ve une alade plus fru te mai néanmoin ' avouri.!Us·e, 

et avec cene touche de c>Oriandre carac1.éris.tîque : salaâa d' orelha. Une foi le 
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oreilte · uite · au coun-bouîUon, on les c upe en petits morceaux lor. qu'elles 
·ont encore tiède . . On 1e. mélange alms à un hachi. d·o·gnon., ail et cori ndre 
on 1 e. arro c d ·une inaj0rett~.: à l'hune d ·oU vc e on le · ·crt ti de. 

TARTARE DE COLLIOURE 

a •ianck d bœ uf '\~ ' ( inlroduite dan· l'ahmentaliun de:s Catalan tn: · 
tard t pro gr ·ivement. e tr l'agneau reSLe le num ' ro un dan.· leur choix. 
Le Roussillonnai.s, nmamm nt ~st très go rn n 1, mai u i un p u -n b 
et <) l'affût dt.: qui vient d\tiUeurs, lors le pavé le bœuf au hanyul ·, un 
tartare trè • ~ terroir ~ a oblenu leur agrément, lo Ltefois avec un accompa
gnemeJ t également trè:s • terroir •. 

Quant à Colliour-e, c'e:s t un petit port de pêche et d plaisance sur la 
Cô[e erm ille, dans 1 s PyT' n, es-Ori mal :s. C'est aus~ i 1 ber ~•u elu fau-
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SALADE:> n É DITER!\ N É E 

isn , tl r ndez-vous des peintres du monde entier. Au Moyen Âge âge 
d'or d la CataJogn , 1 · omm~rœ maritime y était à son a pogée, a ef.: 
l'Orient. es Pays-Bas . . . , et Codliure (en catalan) en éta it le de uxième port 
après Barcelone. 

Pour 4 personnes : 

- &00 g de rom l·eck haché quelque~ heures avant e1 gardé ali froid. 
- 4 filets d'anchois Je Collîo11re à l'huile d ulivc (voir p. 7 ) 
-4 œuf durs pa ·sé · à la moulinene. blanc$ et jaune. séparément. 
- 12 oliv~ · vertes dénuyau lée~. 

- 2 pclîls oignon tendres, gro sièrement haché , 
- 1 belle lomnte mGre pelée, épépinée et conco .. "e. 
- 1 poivron V·er1 très croquanl, taillé en petits dé . 
- 1 poivron rou e grillé (\loir p. 67) taillé en pe·lïts dés. 
- 4 cu illerées à soupe de dipres, 
- 1 bouqu...:~ de h<t il k ciselé, 
- hui le d'olive, 
- Tabasco, 
- sel fin, poivre noir au moulin. 

êler très rapidement à la fo rchenc le ba iJic à La ]ande. el: faire 4 boulettes. 
Placer les boulette. au centre de chaque assiette .. Répartir autour de la boulette le · 

'ngrédient. émnnérés, c'est-à-dire . . ucce. si.vement: des file ts d'anchois rmdés, 
tles olivt:s, du jaune d'œuf dur. du blanc. de l'oignot. de la tomate, du poi ron 
muge et vert. et des câpre: . 

Mettre t1 dispo. iti n l'huile. le Taba: co. ]e sel ct le poi re. chacun as ai. onn. nt à sa 
gm. e. 

CERVELlE . DE ~~0 TON A LE TILLE. 
Sesoo;; de cord':J;ro crm lentejas 

Vou: I ouv~z les m~mger à Almcria, à Mal~•ga , mals au:si à C uta o 1 J 
Fez. L ·.s ranes adoraienl les lt:nliiJes, considér' s <:omme plat clélicieux au 
:-. .... e t Xl' ' .si ' ·1 , e t ils attribuen t aux rveUes la propriété d~ fortifier la vue. 

Pmw 4 per ·anne : 
- 2 cervelles de moulon. 
- œuf. durs, 
- 250 li de le11tilles blondes, 
- 1 coun-bt uîllon pour le.~ cervelles (~ ·vil· p. 74 ~.bien vinaigré, 
- 1 courl-bouillon [ou 1 s lentiUes (\'Oil' p. 74 .J. 
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- 1 sauce vinaigrette faite avec : 
• 1 dl d'huile d 'olive vierge, 
• l cuillevée à sçupe de moutarde. 
• 1 poignée de câpres, 
• l/2 jus de citron, 
• el et poivre noir, une bonne pincée, 

- 1 oignon grossièrement haché, 
- 2 caron es râpées. 

Cui -son : lentille 20 ntin ; cerveHes, 10 min. 

Pocher les cervelles 5 min dans le court-bouillon et le égoutter. ' e. essorer avec 
un papier ab orbant et les aisir 4 à 5 min dans J'huile d'olive chaude. Les dé:po
s.er ·ur du papier ab orbant. 

Cuit-e les .lentiUes en autocuiseur dans ]e court-bouillon et 't) en les égoutter. Les 
ru aj onner encore tièdes, avec la moitié d.e la sauce. 

Tapi er un pJat d feuille de alade, mettre le enfiles en dôme au centre et Jes 
tapisser de~ cervelles finement e ·calopées. Saupoudrer d œuf durs p s és à ]a 
moulinette. 

Meure tout autour l'oignon et les carottes et arroser ave<.: la ' auce re tante. On peut 
tem1iner la décoration avec des rondeUes de citron. 

Nota : ou retrouvons une aJade toute · imp]e de cervelles d'agneau en Turquie. 
Crète, Yougoslavie. mai.s au si au Maroc; salatat al-rtoukhaate (voir p. 243) .. 

• ••• 
POULET EN MARINADE DE JUS TRENADE 
Pollo marinado en zumo de granada 

ne recen millénair·e qui nous vient de Grenade ou Malaga, ill en
core imprégnées de certe ci ilisation d 1 époque de l'Al- dalus, quand 
l'influence per e se faisail sentir. En essa. ant de l'actualiser, 1 cuisiniers 
d 'aujo ' d 'hui ont re peoté cette :saveur et ce parfum délicat qu confèrent 
l grains de Ja grenade et son jus. 

Pour 4 personnes: 

- 2 très beau~ blancs de poulet "ans la peau., 
- 4 cuillerées à soupe de graine èche de. grenade, 
- quelques feuilles de coriandre frnicbe , 
- 2 be-lles grenades mûres, 
-2 cuillerées à. oupe d'huile d 'olive, 
- J pincée de el et de cannelle,. 
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- 2 cui1J.er6es à soupe de garam massala (voir IWia ). 

-quelque oignons te 1dres (façultatil). 

Marinade : 5 h. Oiisson : 15 tl 18 min au four à 18Uo. C. 

Pre. ser le. fruits de la grenade pour en extraire le ju . . Je vou. con~ eille de le faire 
à la centrifuge u~e. 

Rincer les graine. s&:hée~ et le · mélange au ju ·. T1 v ailler ce mél nge afin d'ob~ 

tenir une pâte. Lui ajouter 1 garam ma ·sala e 1 un peu d · ·eL 
Faire 4 parts dan · le blancs, le aplanir avec le dos du couperet et les dispose:r sur 

une . eul.e couche dan. un phu creux. Le. recouvrir du mélange pr6céden et le. 
lai ·.' ·r mariner 5 heure u frai . 

R,etîrer .le .. blancs, l.es essuyer et les faire revenir dan. l'huile cllaude sans les colo
rer. Le di po ·er d.an un plat à four, 1 r .cou rir de la marinade. Metl:re ~four 
chaud jusqu'à ce qu 'i l se forme une croûte. 

À la ortie du fou , aupoudre de ca nelle et de coriandre ciselée .. À refro" di se
ment. niŒ:trer 1 plat d'oignons tendre.s effilés. 

Certains pré ·entent ce plat ayec du lait caillé à la menthe fraîche. 
ota ; Le gararu rna. ala, e. t un mélange d épices piquante pr·éparé pour a ai 

sonner des plats de viande ou de légumes. D'une manière génémle, iJ com
prend, pour 3 cuillerée. à . oupe de mélange : 1 cuïllet1ée de gn1ines de carda
mome. 1 ecorce de carmeUe pilée, J coi11 rée à -café de poivre noir. t d cun in. 
1 de dou · d girofle pilé · et l pincée de noix rnu ··cad . Tou · les élément · ·om 
so.igneuse:n;.ent broyés. Ce m ' lange pe ut · acheler dans Je. épiceries spéda:li-
ée en produit · e oti ue e1 c con erv -r 2 t. oi au ec dan·· un boitt: h nn.é

tiquernent fermée. 

OUL T - B LL01TI E 
Pol/a ·tre de Ma !lm ca 

fA MAJORQ · 1 E 

}'a aL fait lll Pohla, pr s de Palma de Majorque, au.· 
ih:; · Baléan:s, r me · él've · nt'onl imité~ (l;ms un~: petit aul erge de P::~l

m<.~ où j'ai goûté celte d.élicieu ·e b<~Uottine, réa!i.sée s.e.lon des re ·en s ti.-:J

ditionndle~ . 

Po~w 4 personne. 

- 1 J,une poulet de 1 ,200 , g ,nvirou, entièrement dé os é, 
- l mtrt-bouillon (voù· p, 74 ). 
- gamilure: 

• 1 tranche de ain rite Cl 1•huile d 'olive el p'lée, 
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• 1 oig11on moyen, finement haçhé awç 4 à 5 hrins de persil, 
• 1 petite trul'fe ém.incée, 
• 2œuf, 
• ~el. poivre, pi nent doux, afran et cannelle, 
• 50 g de gruyère rapé. 
• 3 ct1illeré à soupe d ;hu ile d ; oli vc, 

- 1 sauce mayonnaise (••oir p. 50), 
- l s.auœ mmes.<.'.() (voir p. -8}. 

Cuisson : l h. 

Détacher délicatemem la chair du poulet de la peau ns abimer celle-ci. 
M nre l·e court-bouillon à cuire 2 heures. 
Pendant ce temps., hacher la chair du poulet et y mêler toute 1a garniture. Rouler cet- -' 

te farce dans 1 a peau du po et et la coudre sojgn u m nt. Faire dor· r oeue pré- 1 
paration ur tou t·e 1 face · dan une cooo'tle. ;: 

l.a faire cL~Îre en ·uite dans le court-bonîHon durant l h à petit feu. !La laïs. er refmi-
d' dan Le bouiUon. 

Servir froid, découpé en tmnches épaisses, aççompagné d une saucière de sauce 
romes.ço et une de auce m yonnai . 

Filtré, 1 boui lon peut ·ervir de c.on1>ommé glacé. 
Nota: J.e recommande de présen er la ballottine sur un lit de cres. on, de mqueue ou 

de pourpier a aisonnée de "auce vinaigre.n , aladc Les plu . con. omméc 
dans 1 'île .. 

PERDiliL"'\ À LA MAJORQUINE 
Pe-rdi'us a la mallorqztina 

Les il.e5 Baléares on un u jne rès riche, t e ne sont pas 1 r -
taurant pour touri ·f.t::· q i la font c nnatrr , h: -l:c ! rt h ur u- ment, · 
sont de ·· ami · qui m'ont fait isiter ce ~ iles qui sont s.i belle ·· ami ~ qui 
n 'ont initi- à l ur cubne spécitîque · l raffinée. À Jajorque, il y a enco
r · du gibi r, tant que le bois ne sont pas tous clùLu rés. . . et ce ·· prépara
tions de perdrix ou de aiU marin ~ som lég ~ r t 'tgr ' ;.lbJ · lor d'un 
r pas frugal. 

Pour 4 personnes: 

-4 perdrix, 
- 1 dl d'huile d'olive 
- 1 dl de bon vinajgre de vin ra_ncio, 
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L .E S ALADES D E L A MÉDlT E RRA E 

- 1 pelit rameau de laurier frais. 
- sel, 
- garnit1.111e : 

• 200 g de roquelte, ·environ . 

Cuisson: 30 min. Réfrigération : 12 h environ. 

M~nre le pcrdri dan une, auteuse, s:u lJllle seule couche. avec tous: Je ingréd1ent 
et couvrir d'eau froide. Meure à feu vif. Au premier bouillon, réduire le feu et 
l.ai. .. er cuir·e doucement à couvert. 

Laüser refroidir les perdrix dan leur jus de cui. on. lettre au frais toute la nui . 
Laver soigneu.sement Ja roqueue et tlnLe r lt= queu · . Es orer. En tapi ser un plat 

ovale. 
Disposer les perdrix froid s, partagées en det~x ··ur te lit d roquette. Arro er le tout 

du jus de cuisson et . ervi aussitôt 

ALADE DE CAILLE 
Amanida de guatlles 

•• 

ous l'avon dégustée près de nu agone, dan un petit halt -auber
ge prè de l'arc romain, à 1 Mora. Évidemment, il 'agj- a it de caiUes ·au-
rage , haut mt!nt gu latj t totH avait té cuit à l brais de bois d pin 

er d 'oranger. 

Pour 4 personn s : 
-4 jolie cailles bien dodue , fendl e longi1udinatement, an séparer les 2 part , 
- 1 concombre préparé (voir p. 67), 
-4 pomme · de terre moyennes, oigneusement la ée el. bro. ées. 
- le cœur d'une petite. laitue émincé, 
- sel. poivre, 
- 1 mayoonai. e bien re levée ( l•oir p. 50) 
-] auce .inaigrelle (voir p. 50), 
- 1 marinade (voir p. 73) . 

Marinade : 2 h. 
RtJrissage: 25 min. Cui~ on : 25 à 30 min au ou . 

Prépaœr les 'auces et les meure au frais, ainsi qu · l concombre taiHé en rondeJie ·. 
Cuire Je pomme de terre avec leur peau. sous 1a cendre ou au four. 
Mettre les aine fendu à marin ra\ minimum 2 h ure au frai .. 
Préparer de bonnes bmises et y faire griUer le cailles 20 à 25 min. Sinon, les 1·ôti 

à four très .chaud 2 OQ C en les arro~ a nt sou vent. 
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Assai ·onn -r séparément concombre el laitue avec la vinaigrette. 
Prendre une grande a1 • iette pour chaque con ive. Y dispo er J pomme de terre par

tagée n d u , 1 caine ~ ndue, du concombre, d la laitue et un petit tas de 
mayonnaise. Chacun fait es mélang ~ à on goût. 

C'est déJideu t trè amu .ant à manger. 
Nota : On peut servir en même lemp .• une corbeille de pa ami> tomàquet (voir 

P- 98). 
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L E S S A D E L MÉD IT E R RANÉE 

SAlADE FRI 'E ux !.ARDON 

Tout le gF.md Sud-Ouest prépare c."erte salade traditionnelle. 

Pour 4 personne : 
- 1 alade frisée, tail.lée aux ciseau après l.' a oir triée, 
- 150 g de lard fumé tai11é en petits lardons, 
-] auce vinaigrette (voir p. 50) additiotmée de c"boulette hachée, 
- ] poign~e. dtl petits ·Cro1h.ons frits à l'hllile. d'ol.ive e.t froués d'ail . 

Mettre la salade dan un salad]er .. l'assaisonner et b ·en remuer. 
Au dernier moment, faire griner les lardons, le ' verser sur Ja sa ad.e, mélanger, pos.e.r 

les croOton au-des us et erv.ir aus itôt. 
Nota : Aprecs un bon cassoule-t ou deos haricots blancs en saupiquet, cette s.alade. 

devtent alors un vrai délice. 

MESCLU 
• •• • 

C'est un mélange de salades pou la plupart sauvages, cueilJies dans les 
garrigues et les jardins.. a composition est trè ~ variabl et p our le réussir, 
le mes lun (du latin misculare: méJan er) doit p résenter un assemblage 
de cou1eur , de sa e'llr et de consistan es di ver es. 

Les plus courants peuvent cmnponer : 
- feuille-de-chêne : douce11r et croquant 

cbicorœ muge de Tr~vise : col!deur et .amertume, 
- chicorée fri . ée : feuîUage à fri~u:ro:.~ et amertume, 
- pourpier : feuille épaisse el acidtdée, 
- cerféuil : fine;.sse et parfum. 
- roqnene : saveu.r et âpreté, 
- sans ·compter en sai on les jeunes feuiHes d'épinard, de tétra.gone. Je pissenlit. 

le cresson, le persil, la coriandr-e .. . 

Une sauce vinaigrette (voir p. 50) Jégèrement a.mée uffit comme assai&onnement. 

••• • 
ALADE D 'OIG ON DE PROVENCE 

Pour 4 personne : 
- 1 oignon par personne 
- 1 auoe vinaigre~tte (voir p. 50). 
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Cui son : i h à 220" C. 
Cuire le oignon au four. 
À refroidissement. les peler, leij. taiUer ftnement e:l: l s arroser d vinaigrette-. 

SALADE MARG T 
••• • 

P.réparation courante à Nice Canne .. . Qui é r<l Ît Margot? Bra~ ens en 
p-.1 ·Je, ma·s à ... ète [ 

Pour 4 persortnes : 

- 1. concombre long et minœ. prupar~ (voir p. 67) et émincé, 
- 2 petit cœurs de Jajtue très blancs et trè croquants, 
- 4 petites tomateS rondes, très fennes, émincées sal~es el poivrées, 
- l sauce mayonnajse bjen épaisse (110ir p. 50), 
- 1 poignée de fleur de capucine, 
- l douzaine d 'olives 110. res à rhuï e, dénoyaut 'è -' 

- 2 œufs durs découpés en rondel es . 

Prendre un plat rond, plat, di ' poser au centre le cœur de laitue n pyramide. 
Tout autour. dL poser en rang serré les concombre et les tomates. Recouvrir enli -

rement le tout d une mayo1maise épa/ se. 
Décorer avec le-s capucine , le oJives et ]es œufs. Servir très frais . 

SALADE AUX NOIX 
••• • 

C'éLait à Avignon pendant le festival ; dans un de ces multipl re t,._ u~ 

rams où l'on e pre se en di ·çutant, sans trop faire attention à ce que l'on 
mange .. Mais là,. vrnim nt, H y a eu un Jong silence éloquem .. _Je TOis q ue 
nous avjons dü : " Une salade bien fraîche nou suffira . ... ~ 

Pour 4 à 6 peronnes: 

- 500 g de haricot verts tres tins, c11it.~ ~0 min à la vap •ur et r-afraichis 
- 200 g de toutes petites morille. étuvées dans 60 g de beurre er l dl de banyuls 

blanc et refroidie • 
- 12 pointes d asperge vertes, cuites 1 0 m.in à la vapeur et rafraîchie ·, 
- 24 noix fiai-elles, émincées, 
- 1 sauce vinaigrette à l'huile de lioix (voir p. 50), 
- 2 jaune d 'œuf. du rs écra és. 

Dl poser tous les éléments dans un grand pJat rond et .le-s arrôser copieu ·ement d 
sa oe vinaigrette à laquel1e on aura ajouté les Jaunes d'œut. 
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~ CAVIAR D AUBERGI 
"' '! 

r- Pour préparer de pe il ' can<lpés d '::1p rîtif en Provenc . 
"' 

Pour 1 kg d'aubergines : 

,. - 1/2 dl d'hui le d'olive, ... 

--l 
1. 

-4 à 6 gou 'es d'ail, 
- sel, poivre. 

Partag r les aubergine longiludina eme let le préparer (loir p. 68). Les rôlir à 
four moyen. Le - creu er. 

Pa er au n -xeu·r cene chair avec 1 'ail, ] ' hui le et l'assaisonnement Étaler cette pom
made sur du pain grillé. Certain ajoutenr quelques gouue . d citron . 

• 
P APETO J JBER ' 1 ES 

Pour 4 personnes : 

-5 beUes aubergines ép~uchée~ e<t préparées (voir p. 68), 
- 4 mufs, 
- 1/2 dl d'huile d'olive, 
- 4 gousses d'ail pres:sées, 
- 1. poignée de basilic ci e lé 
- 1. dl de couli de tomate (••oir p. 56) , 
-sel, poivre, 
- 1 noix de be1.1ne. 

Cuisson : 30 à 35 min au bain-mliTie à 210<) C. 

Dans. une cocotte et à couvert, faire fondre le aubergines coupées en cu be · avec 
J'huHe et 1 aiL Obtenir une purée d'aubergine .. L'assaisonner. Ajouter I.e basilic. 

Battre le ' œufs en omelene lle.s incorporer à a purée. Ver er dans un moule à ca e. 
beurré et ·cuire au bain-marie, 

Démouler à fi froidissement el ervir fmi , nappé de couJi de tomat . 
Nota: Peut . e faire avec des com-gettes, on y ajoute a]ors 50 g de fromage de chèvre 

âp. 

••• • 
SOUFFLÉ D A B ~RGr E PRO\ • 

C' ' taità ix, pa· un decesjourn ' d hal ur a · ablant· . J'aiappr '
ié ce mer- lég r, r fr. khi ant et an pr 'tention. 
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L E • R E C T T E S 

Pour 4 personne : 

- 2 belles ailbergi.ncs coupées en deux et préparée· (l•oir p. 68), 
-4 gou es d'ail, 
-3 œufs , 
- J/2 dl d 'huüe d'oJive, 
- 1 cuilleree à ca:r.~ de vinaigre de vin, 
- 1 cuillerée à café de moutarde ·orte, 
- 1 cuilleree à café de paprika, 
- 1/4 1 de coulis de tomate: (l'air p. 56), 
- 1.0 feuille de basilic ciselées. 

Cuisson : 20 min + 30 min. Réfrigération: 4 h minimum. 

Cuire les aubergines à la vapeur. Le peler. 
Mixer la pupe des aubergines avec 1 'ail, les 3 jaunes d'œuf, la moutard , J vinaigre, 

es épioes, Phuik d'olive , Monter les blancs en neige et ]es ajouter au mélange. 
Garnir n moule bien huilé et cuire 30 min au bain-marie. 
À ref oidissement. mettre au réfrigérateur 4 heures environ. Servir glacé avec l·e 

cou i · tiède. 

CAPo AT 

Pour 4 personnes : 

• •• • 

- 500 g d 'aubergines prép-arées (voir p . 68). coupées en gros dés, 
- 500 g de poivrons taillés en dés 
- 500 g de tom te mûr-es, taillées en gros morce:u x., 
-500 g d'oignons taillés en grrn; morceaux, 
- l/2 dl d huil.e d 'oUve, 
- 1 cuiUerée à soupe de câpres., 
- J poignée d'olive noires, 
- vinaigre, 1el, poivre. 

Cuisson : 1 h. 

Mettre e tout à cuire s.a:n. couvercle, hormis les câpres et le vinaigre. 
Aprè cui o à petit feu ajo f r cuiUerées à ~ oupe de vina:ig•'e et l!es câpres. éri

fier 1 'assaisonnement. 
Servir froid e:n apéritif. Certain Ja présentent avec une omelette en entrée . 

RATATO ILLE IÇOISE 
Ratatouia nissarcla 

••• • 

On peut affirmer qu c'e t la préparation ]a plus connue du comté dt. 
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A 1:. A D s D E L A MÉDI T ERRANÉ 

i . MaJh urousement, tour comme la ~an~faina ca.talane très souvem, 
· proportions des ingrédients n sont pas respectées er de ce f::~it, .le ré

·ulta est plus ou mojns avoureux. On compte à 5 cuillerées a soupe de 
ratatouille pa:r per onne pour une entrée. 'il a des restes, vous pouvez 
le ~ garder 2 à joms au réfrigérateur. 

Pour 4 à 6 peronnes: 

- 500 g d'aubergines découpée en rondelles d 1 cm el prupa[ées (voir p. 68). 
- 500 g de poivrons v-ens, san pédoncules, égrenés et taillés en fine lanières, 
- 500 g de cou.rgeues. 1ongucs décuupéèli en rondelles d' 1 cm d' épa.i seur, 
- 500 g d'oignons jaunes émincés, 
-750 g de LOmates mûres pelée , épép1nées et concassées, 
- 5 beUes gous-'es d 'a·l rose hachées finement, 
- 6 à 7 brins de perni1 plat haché 
- 1 poignée de feuiUes de. basilic ciselées 
- 1. cu:iUerée .à soupe d!e !bym fiais ém · etté, 
- l à 2 cutuerée à soupe cie fllrine 
- 1 dl d ' huil·e d 'oJive environ, 
- seL poi,.rre noir au moulin. 

Cuisson : l bonne heure. 
Essorer Je ' aubergine ·, les ··au poudrer de. farine . Même opération pour l.es courget

te dan une autre a ·]et e-. 
Chauffer 2 à. 3 cu]Jlerées à ··oupe d'huile dans une poêl.e et fail'e dorer les aubergines. 

Les égoutter, l.es réserver. A j:outer un peu d'hu 'le 'U y a lieu et faire dorer les 
courgettes. les égoutter. le réserver. Même opération ave ~ .le poivron ·. Égout
ter et réserver. Même opération avec J•otgnon. Rerirer, égoutier et réserver. 

Ajouter rhuHe restante, mettre alors rail, l basilic. le thym et .les tomate ·. SaJer, 
po·iv:rer et laisser mijoter ju qu'à concentra:tio du mélange. 

P11endre une cocotte as.<;ez grande, en fome épaisse, la: placer sur un feu 1rès doux. Y 
verser lors toutes les préparations effectuées et laisser mijoter en remuant avec 
un patu] en bois.. en go{Uanl d temps en temps pour vérifier assa· omtement 
er degré de cuü;.son. Les Jégumes doivent être onctueux, tendres et conserver ] ur 
saveur. 

On peut, en fin de cuisson, égoutter l'huiJe en elCcès, s'i y a lieu en renversant la 
cocotte et en maintenm1L Je couvercle. 

Nota : EUe se m~nge en entrée froide. en ce cas certa"n y ajoutent une pointe de 
afran , ou ti·ède ou chaude co nm plat principat EUe consti tue alors un exceJ

lent accompagnement pour un plat de viande, volaille, lapin, rôti ou griUés. 
Conserve de ratatouille : Égoutte.r l 'huJJe soigneurement. Ta~er la ratatouille dans 

un bocal, lai er 3 cm au bord. SceJier e! stériliser 45 min. 
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LE RECETTES 

Co RGETI' S À L'AIL ET A l'E OUTL 

Re eue rurale du comté de · ice, que l'on 11 trouve toutefois au Maro 
parfumée au cumin et les courgette taillées n petits d' . 

Pour 4 personnes: 

- 4 petites oou.rgeues très fennes et r sses. à l<J saison, 
-4 gou ses d' ail rose cmincées 
- 1 cuiUe:rée à. café de graines de oorjandre, 
- 1 bouquet de fenouil frais et tendr~. haché., 
- 1(2 cuillefée à ca~é rase de sel fir~. 
- 1/2 dl d'huile d'olive, 
- 1 dl de vinaigre de v.in bl<Jnc, 
- 2 dl d'eau. 

Marinade : 24 h. 

Ôte;r la queue et le fond des courgettes après les avoir 1 a vées et essuyées. Les taiHer 
en longue lamelle de 2 mm d'épals.-seur. 

Les ranger dans un plat rectangulaire en terre vernissée et les parsemer de coriandre. 
Chauffer le vinaigre avec le . e] et 1 '·eau. À ébuHition, verser sur ~es courgettes et 

laisser refroidir. 
Égoutter et e-·sorer les ourgette.s dans un torchon. 
les ranger dan un plat de ervice rond et creuJ~: en · tercalant enue les tranches. de 

l'ail et du fenouil. 
Recouvrir complètement d'buil.e d'o:Jive et laisser mariner 24 heures environ. 

ARTICHAUTS À LA PROVENÇALE 

Pou.r 4 personne'> : 

-4 violets préparés (voir p. 69) et coupés en quatre, 
- 150 g d. petit salé, déwuen11é et taillé en cubes. 
- 1 gros oignon haché, 
- 2 cuillerée à oupe d·huile d·ouve, 
- 1 citron. 
- 1 bouquet gami l<.~urier, thym frai:.~), 
-sel, poivre noi:r, 
- l cil de vin blanc. 

Cuissofl : 35 à 40 min. 

Cît:mnner les artichauts. 
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D E S n E L MÉDI'fEHRA " É .E 

Dans une cocotte, faire fondre l oignon ave<:: J'huile et le petit salé. Ajouter les arti 
chauts. Lorsque I.e mélange est blond •aler, poivmr. meure le bouquet gaun.i el 
mouiJ ier avec Je vin. Laisser mijoter 35 min. 

Se mange. chaud ou froid. 

BAÏN 

allée de TauJouren (col d Fomaub , haute Pro enc ), 
communiqu par l~ d ct ur Berru rd Ély, ardent défens ur d · cubn -
occitanes, qui m 'LI fait remarquer qu'avec un préparadon on fajt d ux 
plat et que, ur un pbn dtététique1 la rec--ette allie légum~ et aromates · 
viand~ faisant offic d condiment goûteux. C'est me des ara tédstiques de 
nos [:tJi.'!iine: cataJano-oœitanes. Depuis d Jongue . nnées, n u on: l'ha
hin•de de confromer nos consr·ltations n mali r d.'habitud · ali.tnemaire · 
de~· populations du suu de Ja Fr.:mœ e nos cond tsions <liboudssent toujours 
au constat suivant : l.e."i aurochton :S, qui ont su prê rv r l ur recene tm
ditionn ll , n'om md h soin de s t()urner vers Ie régime dit • crétois •. 

Pour 6 personnes ; 

- 1 kg de hâriool<; \'cris cocos en été, ou l kg de chou ert, en hiver, 
- 500 g de pomme de terre, 

200 g de poireaux. 
- 100 g d'oigt1on , 
-300 g de carottes, 
- 100 g de bleue (facuhatjf), 
- 2 belles gou. se d'ai 1 pilées, 
- 400 g de talon dt: jambon de mmnagne, 
- thym el laurier frai el po.ivre noir, 
- 1 sauce vinaîgrcHc (l1oir p. 50). 

Cuisson: 1. h 30 environ . 

Dans. un g:rand faitout, rne:Ure lou ]es ingrédi n s grossièrement partagés en deu 
ou en quatre, avec .le bouquet garni et queJque ·· tours d poivre noir au moulin. 

Recouvrir complètement d'eau froide er à p<trtir de 1 'bullition, laisser mijoter à 
couvert jusqu'à ce que ]e chou soit « fondant ». 

Faire la . auce vinaigrette, y mêJer l'aiL 
Re1irer tous le légumes vec l'écumoire, ainsi. que le fond de jambon. 
Fouetter la uce vinajgr t c. arrose les légumes encore tièdes et servir immédiate

rn nt 
Nota : Le bouiJI.on d · cui on e:St. con ommé en p tage avec de croûtons frits Jar

gement frotlés d'ai 1. 
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Nou. retrouvon ' cetle pn!paralion u ~ Ud de la ata l,ogne. d· ns la pwvin · de 
aung r ç : r 1/cttes i ml fmllide. amfJ allioli. pomm s d r~.:rrc et c, u bouilli 

av~c un c.tilluli. Une fois CC1-> deu légume. bien cuit'. il · · nt 'gouH~.:s et se is 
nappé · d'un ailloli a l'œuf (1· ir p. 4). 

ALIDE C W~ 1-1 · I~E 

C'élail rér~ lors d 'une r~r ,ld ·1 la m::made .'aumadt: . 'uus ks omhm
g :-., une énorme tablC:·t.· de h n: viv,. nt-;, joyeux com'i\'t:s, l~tisait hunn ur 
à une pamagru lique !'laladc, . crvic cbns l :pl mlides · conque · • (~ .md'l 
pht oniqu s), en polerie ti'Anduz 

Pour -1 personnes : 

- 250 g de riz dl~ Camargue, évidenunenl, uit au ·ourl · tx>ui ll un (mir p. 7UJ. 
-4 œuL dur, 
- i douzaine d'olive: ven~: • 
- 1 douz.'l.ine d'olive noire à l'huile. 
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L E S A L A D E D E L A MÉDJTE:RRANÉ 

- 4 à 5 oignons tendres, effilé:i, 
- 3 gousses d'ail pilées finement, 
- 12 fUets d'anchois à l'bulle. préparés (voir p . n). 
- 2 ou 3 grosses wmate. craquantes, coupées. en rondel.le , 
- 1 'auce vinaigrette (••oir p. 50). 

Daru. le saladier., pil·er la moitié d s anchois, et les mélanger à rail, l' oigno et la 
sauce vinaigrette. 

Verser alors dans cette sauce .. le iz, es tomates. les œufs, le reste des anchois et les 
ol.ives. 

Bien remuer et servir très frais. 

SALADE IÇOI E 

• •• • 

Est-ce la raie? Nous l'a ons d-gust- à Cannes . .. au Carlton, en 1970. 
Ce n'étair déjà plus hl grande époque . 

Pour 4 personnes : 

- 1 riz au oourt-bouiHon (voir p. 70). 
- 1 bc,)tte de radis roseJ , 
- ] b]anc de céleri, 
- ] 25 g d'olive noires de Nice, 
- 8 anchois à l'hoile (lloir p. 72), 
-2 œufs dur • 
- poignée de frnes herbes cise]é-e:s, 

3 ou 4 j'Jlies toma~:e:S bien n:mdes, 
- 1 sauce vinaigrette (voù" p. 50). 

Cuire le riz et le lai ser refroidir. L'assaisonner avec la noitié de la sauce vinaigre-ne. 
Pendant ce temps, taiUer ]es radis en fleurs, les tmnah:: en fine ' rondeUe\ ]e cél ri 

en dés et les œuf~ en quartiers. 
Choisir un joU plat rond. Œspose ]e liz en dôme au centre et ]e tapisser aveç les 

ancho·is posés en croisiHons. Y piquer les oJives .. Entourer avec ]es radis. Ter~ 

miner par les tomat s en couronne. Répartir les qua..rt· e d'œufs durs et k dé · 
de céleri. Pru: emer cette couronne de fme h rbe et arroser avec le re ' te de 
vinajgrette. Servir lrès frnis. 

SALADE NIS ARDE 
Salada nissarda 

.. .. • 

D après un Ni oi d'orl,gin , eUe-d serait La vraie saJade ni oise, 'au
rhentique, la traditionn J1 , ans vinaigre, avec es tomates que l'on sale trois 
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fois et des anchois, car à J'époque Je thon étH it che . Je vous. Uvr don · la 
r c ne de cet ami médecin, qui a ·1it fail se études à Montpelli r avec ne liS. 

Pour 4 per. onnes: 
- 4 tomate moyenne . mûre; mai trè fermes, 
-2 concombre de Provence préparés (voir p. 67), 
- R pelils artichauts violëts crus d . prtpares (voir fJ- 69) ou, eu ai on, 

120 g de petites fèv.e éco sée, . 
- 1 joli poivron vert, 
- 4 petil.s oignons tendr·e~. 

- 1 poignée de: feuilles de basiU , 
- 1 belle gou se d'ait 
- 2 œl~f: du rs. 
- 8 filels d'anchois, 
- 80 g d'olives noire à l'hui e, 
- el, poivre. noir, 
- l/2 dl d'huile d'olive première pression. 

Couper les tomate en quartier et les saler sur un plat creux .. 
Couper Jes œuf en quartie . , les fUets d' anchois en p ht carrés. Émincer Je · 

concombre e orés. Évider les poivron et 1 s tadler flneme:nt en anneaux. Effi
ler les oignons lendres et taiUer le · arLi ·hauts · n quart' r . 

Partager la gous, e d'ail en deux et en frotter le par-oi et ]e fond d'un ·aJadier .. Y 
vt:rs r tou . L s. ingrédi·ent sauf Je to ates. Égoutte cel e -ci et le.<; ressa.ler_ 

Faire la sau e: ciseler le basilic y mêler l'bujle, le sel et le puivrj,! . Meure au frai . 
Égoutter le. tomates, le ajouter à la . al ade . Bien 1nélanger le tout Arro er de sau

ce. et servir au üôt. 
Nota : Au Heu d' un saladier, on peul au · ·i prendre un grand plal creux, 1e frotter 

avec rau et ranger les différents ingrédi.ents par catégor.ie en laissant une pa ·e 
pour les tomates â ajuuter au momen1. de erv ir. Pu1s a ro er de . auce. 

••• 
P ~rlTS ART]CHA CRU AU FECHE EC 

Ce t en Languedoc que l'on peut goett r à cene SJ édaliré. car la dift1 -
cult st de trouver le feche ec. C'est Andr ' Œ1 ;:1ure qu.i m·a comrnuni
qué .les secrets de ce foies~. car iJ s'agit dune spécialité trè locaH ' . Le 
voi j : le foi·e de porc a séjourné 2 mois en saumure arom;ni ée, ainsi qu'un 
gro boyau. Le foie est pressé rou lê et .introduit Jan le boyau. Il ·" t t1 ~ -
lé et uspendu dans un linge de toile dans un endruil sec et bien aéré 
durnnt tout l hiv r. 
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L F. S SALADE ' D f L A M ÉDIT E RHA NÉE 

Pour 4 personnes : 

- 8 peti.ts viole!:.~ bien tendres, préparés (voir p. 69) et émincés à ·cru , 
- 1 oignon doux ëminc-é, 
- 2 œufs durs en rondellt:~, 

- 200 g de foie sec, taillé en tranches min es, 
- 1/2 dl d'hulle d'olive 
- 1 cuiHerée à oupe de vinaigre de vin 
- sel, poivre. 

Mélanger tous ce · éléments et meure au fmis 30 min avant de servir. 

ALADE A FROMAGE FRAI 

Toujours en Languedoc, el wujOlill:i sur les conseils d 'André Bonnaure , 
il. fam goûler à cette alade n:tsrique mais ~.tvoureuse, qui ne demandera 
que quelques frujts de saison pour compléter le repas . 

Pour 4 personnes : 
- 2 potnmes de terre moy·ennes. par perso!llle, 
- 200 g ·environ de fromage fmi (mixte, \'achelchèvre), 
- 1 s.auc~ ; 

• 2 à 3 cuillerée à oupe d huile de colza, 
• 1 cuillerée à oupe de v in aigre de v in, 
·• sel et poivre. 

Cu ire l·e pommes de erre sous la cendre et Je. manger toutes chaudes arrosée de 
auce vinaigrette ·et accompagnée de lameHes de fromage. 

En ' ai son. un gro rai ii muscat bien doré complér ·ra ceue pré"pru:ation mstique. 
Nota : On peut enrichir la re:eene prec..-éden1e avec d.e:s oignons ... un be] oignon doux 

par personne. de Lézi.gnan év.idemrne t : 

Cuire lenremen't, dans l.·eur peau , les oignons entiers sous la cendre (à défaut au 
four). Lorsqu'ils sont b:ien tendres. les peler toul chauds et le a . ai onner d 
au ce inaigr ue. le mang rtièdes d • préférence . 

••• 
S LADE PRO 

ne salade pro· en ale p<mni d'aulre 1 évidemmem · on a toujours ten
danœ à a trriluer une seule préparation a une rég~on défink : la alad 
provençale, la ~n.laùe catalane la sétoise ... Phénom'"ne rédu teur, Laj ant 
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su pp er unt ,. limit. ti n g;rlf }nomiqut provindal ~ !Il faut oyag f, l1l s
·ieurs le · TÎ[]y ue · et écrivain - ga ' Ironomique · . confiné dan~ le - bure;; u · 
de hl capital , · r regardant n ' gligemment les <:a rtes géograpl iques. 

Pour 4 pa ·onnes : 
- 4 peti.te· pomme· de terre nouvelle , bouillie" claw le tr peau. 
- 2 é halotes finemen t hachées, 
- 2 œur~ d urs, 
- 16 tilet d'anchoi • préparé (mir p. 72). 
- 2 u 3 petite t mate ronde , bien fenne . 
- 1 auoe vinaigrette (1•oir p. 50>. 
- 1. cuillerée ù soupe de persil platllach . 

Ch isir 'll O j li plat o· aJe, en céramjyue. Y étaler le por mc de terre épi chée. et 
coupée · en tranche ·. avec la moitié de la sauce vinaigreHe. 

Pw. er , éparémem le. b.lunc. ·et le_ jaunes d'œufs à la moulinette. À 1 aide de 
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A LA D E D E L A MÉ D IT ERRANÉ E 

cache • faire des Jo !mges: jau es et blancs. So~]igne:r les croisements d'un tïiet 
d'anchois roulé. 

Tout autour, déposer Jes tomate-S c.oupées en quartiers,. et les arro ·er avec la vinai
grette restante. Saupoudrer de pers]] et servir tœs frais . 

SAlADE DE COMTÉ 

••• • 

Recett d Ja Côte d'Azur ~.::t d l'arri r -pa y . J dout toutefois d · n 
authentjdté, mai sa composition 

Pour 4 personnes : 
-2endive. 
- 12 rad] · roses, 
- 2 pomme · granny- milh, 
- 200 g de co nté. 
- 32 c ·m.eaux de noix,. 
-le ju d'un citron (en deux fois). 
- 1/2 dl d'hui1e d'olive, 
- sel, poivre blanc. 

Laver et esso11er l·es endives, l·es tailler en longueur e'l Les effeuiUer. Gratter l.es radis 
en laissant du rose, couper la queue et lais. er un peu de tige. Peler les pommes, 
le ta'Jter ·en dés et 1e arroser de ju de citron . Tamer le comté en dé . . 

Mélanger tous ces éJéments dans un saladier. 
Fouetter en emble l 'huik, e ju de ciuon re. tant. Je sel, le poivre. Arrose le mélan

ge, bien remuer et seJV]r aussitôt. 

AillADE D E "CARGOTS 

C'esl mon ami Andr Bonnaure. fin cuisini r ccitan, xit: sur la Costa 
Brava, qui m'a enseigné ·ette préparation langueclodenne d a"isique, très 
haute en aveu ·. réserver pou· un jour de fa niente ! 

Pour 4 à 6 personnes: 

- HlO e· argot de garrigue, 
-8 à 12 pomme de terre aveç la peau, avée et brossées. 
-un beau oouque de thy111, laurier, menthe et romarin, 
- 1 cuille-fée à soupe de gro.s se]. 
- 1 aillade (voir p .. 55). 

Cui on: 40 min environ. 
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Préparer une grande manll]te d'eau salée. À ébtdJüion, y mettre le bouquet garni et 
y plonger les e.<;cargot~ et le.., pomme. de Lei'J'e. 

P ler 1 s pommes d terre, rincer rapid mentl s es.cargots. Manger en 'emble pom
mes de terre et escargot. tièdes avec l'ai li ade. 

Chacun a ai onn à song Ot 

LE 0 T. 
Lou nounat 

Il s 'agit d'a levins micros :opiques nomm~s nmmat..•; ou poulina, pêchés 
ntre mihes t M mon : le nonat st d ai , t ~u sp r nt ; la poutin st 

rroubl . 

Pour 4 personnr : 
- 500 g de nonaLs, 
- court-bouillon (\•oir p. 74)· additimlllé de marjolaine, 
- 1 · auce vinaigreue (mir p. 0) fine herbe hachée . 

Faire bouillir le court-bouillon 20 minutes. 
Meu ._ le! nonat~ dans une grande pas oire tre fine. La plonger dru s k court-bouillon. 

lors.que l'ébullition reprend, Ja retirer. Rafraîchir les nonats à l'eau froide. 
Une fois égouttés, les verser dans un saJadier. Assaisonner avec la sauce vinaigret

t - au fin herb · . 

••• 

LE ANCHOI MARI É ~ A LA PROVE ÇALE 
Li amploua rnarinat 
Chau.de. ou froides, ie. prép·aralions d'andl J~ et de .sardines. onL abon

dantes en Proven e e ans Je omté de Nice. On peut d 're que les hefs 
d c s r'g"ons sont p~~s~· maitr - n la rnati'r . 

Pour 4 personnes : 
- 30 beaux anchois neuoyés : enlever tête, arête et q u.eue, 
- · o1gnon tendre • mement émincés, 
-2 o:u 3 carotte · finement émincée . 
- 4 citron , 
-2 à. 3 brin: de persi l plat , 
- 4 à 5 baies de genièvre. et aulanl de coriandre et de clou. de girotte, 
-4 feuilles de laurier fraîches., 
-2 c1.1illerée à s.oupe de inaigre de vin. 
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SALADE D E LA MËDrTERRA ' ËE 

- 1 dl d'huile d'oUve, 
- l trentaine de gram'i de poivre, :sel fin. 

Réfrigération : 48 h. 

Bien essorer [es anchois nettoyés. 
Dans. une terrine à pâr.é rectangulaire. mettre une c:ouche d 'oignons, un peu de ca

rottes, que]ques baies de genievre, de coriandre et un peu de vinaigrt:. Poser ne 
couche d anchoj bien serrés. Arroser de 2 cuillerees à soupe d'huile d'oh ve, 
saupoudrer d'une pincée de se.J et de grains de poivre. 

Recommencer l'opération jusqu'à épuisement des ingfédient . Arroser d j s de 
dtron. Recouvrir complètement d'huile d 'olive. Terminer par: laurier, girofle 
et persiJ. 

Entourer de film alimentaire el meure au réfrigérateur. Servir dans le même réci
pient. 

SALADE DE POUTARGUE 

On servait de c s œufs de poisson pr · -, dan un perit bi uot , p n
dant le festival dAix-en-Provence, mais fe n 'y ai pas goûté ... ce]a ne me 
tentait pas. Aussi (1·-·e recours aux dires du hon do ·teur Bernard Ély, pas
sionn • de cuisin prov n al et érudit n la matière. 

Pour 4 per ·ormes : 

- 4 tranches de poutargue de la laille d'un gi'O.' œuf de poule approximati\'emeni, 
- huile d ' oliv·e, 
- 250 g de har.icots secs ou 500 g de haricol fro.~ · à égrener. préparis ièdes 

en salade (voir p. 96). 

RamolJir et dissocier les grain ~ de poutargue en fai ant maoérer le tranche dan de 
rhuik d'olive . 

Servir avec la salad tiède de h,aricol bJanc . que l'on peut rempiac-er par de jolis 
poi cruches. 

Nota : Bemard Ély pr&:onise. aussi d 'écrase;r les barioo sou les poi. çhjches, de les 
mélanger à la poutargue e.t d'étaler ceue pâte 'Ur de-s tardnes. de pain griUé om· 
me les crostini toscans. 

• 
SALADE DE POULPES A LA NI "ARDE 

Pour 4 peronne~: 

- 1 kg de petits poulpes ou de sèches ou d'encornets. 
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L .E RECETTES 

- 3 petits c.itron • 
- 1/2 dl d' huile d'ohve, 
- J)OIVf•El, 

- accompagnement : 
• 1 ri:z a11 court-bouillon (voir p. 70) , 
• 1 sa111ce vinaig eue (l•oir p. 50). 

Cuisson: 20 à 25 min. R~frigération :. 2 à 3 h. 

Nettoyer les poulpe ou les sèc es, ct les c.ouper en morceau de 2 cm. 
Le m ltre dans une poêle ·ë:lleur faire rendre, leur eau a petit feu et a couvert, durant 

20 min. !Lorsque leur jus le recouvre enJever le co verde ct faire é apo:re 
totalement ~.;,e Liquide. 

Y verser l'huile, donner un tour et reti.rer du feu. Verser dans une jatte ovale un peu 
creuse., arroser du jus de cilron et poivrer. 

Meme au réfrigérateur, il e form un gelée ro e. 
Au momen1. de se.rvir l'entourer d un cordon de riz au cou rt-bouillon annsé de sau

ce v~naigrene. 

Nota :Certains mélangent à l.a sauce vinaigrette l ou 2 tomates crues pelées,. épé
pinées ·et écra.,.ées. 

1 

SALADE D HIVER • LANGUEDOC 

Buff< t ampagnard <:hez un ami, médecin à, lerruont-I'Hérault 

Pour 4 personnes: 

- l sauce vinaigrette (\•où· p. 0). 
- 1 pied de mouton cuit au comt-bolllillon (~'OÙ' p .. 74), froid et désos~~é 

- 2 fo1es de volaiHe rôtis 
- 3 œufs durs, 
- 4 beaux f:i1ets de hareng marjnés à r hui le .. 
- 4 brin$ de ciboulette, autant d' e~rragon, de pend et de œrfeuil, le tout haché 

ensemble et ajouté à la au:ce vi naigrette. 

Réfrigération : 1 h. 

Dans un grand saladier, mettre Je pied de mouton coupé en petits dés, les ~oie · rôtis 
en lamelles et ks ·œuf durs en ro deJles . 

Tail er Jes filets de harengs en morceaux assez fins. Verser la sauce vinaigrett-e par
fumée et mélanger le tout. Laj ~ e reposer ce mélange au réfrigérateur une bon~ 

ne heure avant de le servir. 

• • • 
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L E S S A t A D s D E l A MFDlT E 

LE GR D AILLOLI DE PROVE ÇA 

Pour Mistral, ce g['and plat odorant et coloré est car.tctéristique de la 
Pro ne • parfumée, durée comme un fil d 'or •. C est un plat dche qui n · 
nécessite qu'un produit laiti r r ' s frai pour omprt r ce r pas d'une gran
e sirnplicit,, majs d 'une extrême ·en ·ibilité ; je eu, dir que œ plat rus
tique 1net n évdl rous nos ·ens. Vincent Van Gogh, en lSS:H, dans ·a cor
n:spondanc avec son frère 111éo, re.rn:uque h simplid( d œtt cui int:. 

J'ajourerai q ue Je ~ pbnu~s ~uumatiques .introduites dans tous 1 couns· 
bouillon,<; ajoutent à ·es prépara ions suht'lité et variété, r lonnenr n 
saveur t>upp]émentaiœ aux vot:liUe gibier: · t G rgors qui s'en nourr.îs
s nt dan · la nature. 

Ce. ·r un pla1: q ue l.'on cho.isi r lorsq 
de ces préparation:;; méditerranéenn 
v.ia l.it ,. 

Pour JO à 12 per ·onm's : 

1 on est nom br u . 1 c r il fa ir pa lti 
qui ng ndr m une grande convi-

- 1. ailloli avec œurs (mir p. 54), Cil double quafll iié 
- 1 court-bouillon pour oisson (voil· p. 74) 
- 1 court· bouillon pour viandes (voir p. 74 ), 
- 2, • kg de beaux fi lets de morue bien épais et préparés (••oir p. 7 ;, 
- 1,5 kg cie faux-filet de bœuf. 
- 1 beau gigot de motllo dé ·o ·sé et roulé , 
- 1 ·nta:îne d e:,~cargms petits gris ébouill<mtés, 
- 12 œnf: durs, 

- 12 jolie · carotte fane • 
- 12 artichauts vio lets préparé" (wAr f' · 69), 
- 700 g de hari ots ert co o ·, 
- 6 bulbes d fenouil partagé ·en deux. 
- 12 courgcu.cs moy·l;:nnes, 

- 12 pomme. de terre nouvelles moyennes. 

- 1 joli chou-tleur, 
- ) poireaux moyen partagés en dleux . 
- 500 g de beaux pois chiche~ cuit'. 

Ctùssons : viande!, 1 h ; -carotte + fenout + l aricols rt + poireaux. 25 à 
10 rn in ; ankhauf , 10 à J :5 min ~ chou-fieu r 20 rn· ; pommes de terre + -cour
gene . 20 m'n: morue, l5 min;. e ca.rgols, 25 mtn. 

Préparer le d u courl~ ~bouil'lon~ et les laisser bouillir dt rant 5 min. 
Dans l court bouill.on pour viandes meure es deux v.iandes et laisser cuire à petit 

feu duram 1 h .. 
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L·S HECE".J'TES 

Dan l second court-bouillon, aire pocher la mo .. e 15 rnin et la ré. erver au tiède. 
La remplacer p~r les escargols et ]es lai ser ~uir 25 min. Relirer l fairout du 
feu et réserver. 

Cuire séparément les artichauts et le chou-fl "Ur, bier égoutter. Lais.s.er au üMe. 
25 min avant la fin de la cuisson des viandes, ajouter e. carottes les fenouil ·, les 

haricol- vert et Je poire. ux. 5 min aprè la repri ede J'ébullilion, a· outer les 
courgettes épi uchées et fendue · en de.u x, le · pomme · d e re enl ièro , non épl • 
chée.<; mais bien bms..sées. À la fin. d.e la cuisson, égoutter les légume · et r chauf
fer Le po) hkhe dan ce urt-bouillon. 

L'ailloH doit être bî .. en onctueux et homogène el doit reposer au frai s mai · non au réfri
génueur. 

Service :Je vou · conseiUe de prépar r les as.·ieue·- individuelle car, n géné al, le.· 
gens se servent trè maL H faut avoir de tout dans ·on a· ·ieue et de préférence 
fède, c·e t bien meiUeur. 
Dan · une gmnde a 'Stene reu ·e 

- l tranche de chaque iand . , 
- 1 mnrcecau de morue, 
- 1. légume de chaque, la pomme de 1er e fendue nd ux. 
- l œuf dur partagé en deu::\, 
- 1 bouqucc. de chou-fleur, 
- 1 fagol de haricot ven , 
- 2 cuillerées de poi chich.e • 
- 1 dizaine d'escargot~-

Fai~ëe circuler lou 2 mortier · d;aiUoli . 

N ota : Personnellement, je préfère la vjande rouge aignant alor je modifi un 
p u !a recette traditionnelle : quand tomes le cui. sons de légumes ·ont termi· 
nées, je remets le cour1·bouillon de légum s à bouillir et alors, j'y plonge I.e 
gigot et le pavé de bœuf 15 à l8 min et je les re ti re pour ~es découper rapide· 
ment. Le ju ·· qui s '-écoul.e es1 répartj da le as sien . . 
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DE SARDAI N_ · T D SICILE 



L S s A L D E s D F L DITEHR É E 

SAt DE DE RO 

La roquette, ou rouquette, est une sal.ade très parfumée, très prisée des 
Italien: e,.umme des Ca talans. 

Pour 4 pasonm! · : 

- 2 -o g de mque:ttc 
J) - l :auce i~taigrette au inaigre bal amique (mir p. 0), 

- lOO g de parme ·an lai lié en copeau;~;, . 

• ~ Équeuter la ·alade, 1. a ·sai sonner au moment de· la tourner et la couvrir de copeaux 
de parmesan. 

(1 Nota: On peut aj -uter au · ·i dt: trè · fines tranches de poires . 

••• 
CÉ ERI A J GORGONZOLA 
edano rtpte1ro di gorgonzola 

nt.tp.asto ' nnnmt en ap ~ ririf. 'est raqua t er fadl à manger av c 
se · doigls. 

Pour 4 personnes: 

- 8 branches très tendres de céleri avec la p.artie tendre de leurs feuille-s, 
- 75 g de gorgonzola, 
-50 g d'un fromage à 1artiner, 
- 1 cuillerée à soupe de ciboulette ci elée. 

Réfrigération : 1. h . 

Mi er le deux fromages afin d'obtenir une pâte Jisse. Y mé~anger la d'boulette. 
Couper l b e d s branche de cé-leri. épl.ucher le côle 'il y a. lieu. Le laver 

les essorer. Tart iner [e creux de la branche avec le fromage, lisser et meUre au 
ra.i avant de ervir. 

ota: On peut présenter une corbeille de canap 's au jambon et au céleri (1•où· p. 306) . 

••• 
T OMATE -C RI. ES A PE TO 
Pomndorini con p sto 

Pour un hu[fet, vous disséminez queJque._ coupelles de pomodorbtt en
tre l s autres anttpasti, ce sera apprécié . 

Pour un apéritif d 8 à 12 personnes : 
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L E ~ R E C E T T E 

- une quamntaine de 101 1ate -cerises, 
- le pesto; 

• 1 grosse poignée de bllsilk frais , à larges euille - bien fermes .. 
• 6 gollsses d'ailrose, 
• 50 g de pignon · dé~.:ortd.qués 

• l cu il ·erée à café mse de sel fln. 
• 1/2 cuillerée à calé de poivre au moulin, 

1 dl d 'hu He d'oH ve vierge e tra, 
• 3 cuiUerées à soupe de parme an frai r;pé, 
• 6 cuiUerées à soupe de pecorino fmi · ràpé . 

Réfrigération : 1 h. 

Mi.xer tous ~es éléments dupe toju.squ 'à obtention dune pâte li .. e . Vérifier l' '· sai
sonnement 

É ê er les tomates, ]es vider avec une cuillère parisienne et le. remplir 2é.néreu. e
ment de pesto.. Mettl'e au réfrigérateur 1 havant de servir. 

SALADE D • FENOUILS À L)ORA GE 
Insalata dt finocchio con arancio 

ne salade dégustée en Si iJe · t quj, . elot J'· mi qui me rec· v it , da
temi.t du . vw· ï d et se serva it en fin de r pas. Aprè un rôti ou un plat 
a.~sez ort comme le déJîcie c::1nanJ <lUX Lhâlaignes cette salade est tres 
mfm~chi sante. 

Pour 4 personne.~ : 

- 2 beaux bulbes de fenoui 1, 
- 2 ou 3 orang douces 
- 2 oignons tendres, longs et fen:nes. 
- 1 ;mee vinaigrette a 1 citron (vofrp. 50), pl'éparée en demi-quantil.é. 

Réfrigératinn ~ 1 h. 

Retirer ]es premi!ère côtes du fenoui], peler le sujvantes . 'i y a leu. et le. min· 
cer tïnernent. Les disposer dans un plat rond et creux. 

Peler les oranges à vif. Le couper ·en tranche t Je pari ag · r en quatre dans un . 
a iene,. enlever 1 pépins et les dres er sur les cél ris .. Ajouter le jus recueiJii 
dan ra siette s'il y a lieu. 

Ano er avec la sauce au citron e mélanger. Parsemer d'oignons tendre. émincés. 
eure au frais une petite heure. 

Nota : Lorsque la chaleur est écrmmnte, c'est un mélange t11ès craquant et rafraî
chis ant 
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L E S A LA DES D E LA MÉDITERRANÉE 

CRUDITÉ' E VINAIGRETTE 
Panzimonio 

Antipasto tres w loré, d 'un bel effet au centre d 'un huffel froJd .. Tr&ti 
pprécié dans la région de Rom 

Pour 8 à 10 personnes : 

- 1 vinaigrette (voir p. 50), en double quantité, additilmnée de basilic fmjs ciselé, 
- 3 ou 4 gro ses carottes, pelées et taillées en bâtonnets. 
- 1 beau poivron 'aune, épépiné et tai] é en bâ~ollilets, 
- 1 poivron vert. épépiné et tamé èrl bkl.onnets, 
- 6 branches de cél·eri tendres et taillées en bâtonnet . 
- 12 petit bouquets de chou-fleur, 
- 12 rad i .roses •~aillé en fie Il', 

- 2 gro · es tomates mûres mais très fenn s., ~ai lié s en quarti·ers, 
- 12 oignon tetldres longs, fendus en quatre, à 1 saison. 

Cl oi i un très grand plat rond, mettre ]a . aucière a:1.1 centre et disposer tout autour 
le:s différent légume en éventaU, n int rcaJant Je coul urs. 

Chacun croque à sa g:ui e. en trempant les légumes dans ta sauce vinaigrette . 

•• 
LES AUBERGl E E SALADE DE SARDAIG E 

Re tt de I'A1guer, œ territoire ~a rde où l'identité c.:ata.lane est très vi
vac , av c un u age cou -ant d Ja Jangue catalane. Dan ]e· vkHl ruel es 
d Alguer: on trouve ~ncore de auberge . qui ·ou propo nt de pl.us ty
piques. 

P'our 4 personnes : 

- 4 aubergines moyen11.es. mndie~. san~ gr ai nes, préparées et débitées en cube: 
(mir p . 68) 

- 1 oignon doux mi é en purée, 
-1 auce: 

• sel , 1/2 cuilleree à café die poivre blanc, 
• 1 cu iUerée à oupe de v in.aigre de v in, 
• 8 cl d'hui1e d'olive, 
• 1 cuiller-ée à soupe de per-il haché, 

- 1 douzaine de belles olives noires dénoyautées. 

Cuisson : JO a l2 min. 
Cuire ]es cubes d 'au berg]ne a l'eau bouillante sa.lée ~es égoutter et les presser. 
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L E S R H 

Mélanger ]e tout t:rè. minutieu. ement et servir très frai . 
Nma : Certain travaiUent le tout au mi eur, ju qu 'à ob1.ention d 'une pâte lisse et 

homogène, qu'ils garnis ent d 'olives . 

••• • 
ALADE DE POMMES DE TERRE 

Jn ·alata di patate 

Le aromates peu ent changer, rn::lis on retrouve cette salade en Pro
ence, en Langu.edo · e t en Catalogne. ll ·emblerait qu 'on ]a fu · e d 1noins 

en moins à l'heure actuelle , etc' r b ien dommag . 

Pour 4 personnes ; 

- l kg de pommes de terre fenne . 
- J sauce v]naigreUe au cjtro avec en plus : 

• 2 gousses d ' ai pilées 
~ 2 cuillerées à s-oupe de persil , t de cioou eUe ciselés. 

Cuire le pommes de terre en robe des champ à l'eau bouillante· salée, 20 min envi-
ron. 

Préparer la sauce vinaigrette. 
Peler et ta 'Her les pommes de terre n gro dés et les mettre dans un saladier. 
Verser l.a sauce vinai.grette sur le.'i pommes de tefl1e encore chaudes. Mé1an,ger déli-

catement et ervir tiède ou froid. 
Nota : C tte alade accompagne trè bien des poiswns grillés. dans toute l.eur sim-

plicité .. 

Po : CHICHES E SALADE 
Ceci tn insalata 

-n plat unique, intêre ·-sant en été; un fromage frai."> arro..osé de mid ou 
de m< rmelade de fm its rouge,., complétera ag11éablement · ette sa]ade noll!:
ri,·same. 

Pour 4 per·sonnes : 

- 800 g de pois c-hiche · cuits, bien égollltté-s, 
- 4 oignon Lend.re , trè fennes efti.lés, 
- 2 tomates mûre mais fennes, épépjnée et tai lée en dé , 
- 1 oignon rouge doux , haché, 
- 12 olives noires, dénoyautées et hachées, 
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f. F S S D IT E RRAN .ÉE 

- 1. cuillerée a . oupe de câpres, 
- l cull.lerée à ·oupe de ment 1e fmiche ciselée quelques feUtille:s pour le d& n, 
- 4 œuf;s du.r:s coupé.<; en qua 1re. 
- 1 sauce vit1aig!'·et1e {1•oir p. 50). 

Réfrigération : 1 h. 

ettre tou Je ingrédienl dan un grand saladi -r, hormis les œuf:· du~ . Arm~er de 
sauce vinaigrette et bien mélanger ]e tout 

Décorer avec k . œuf durs et ]e feuiUe de n1e1 the. Couvrir avec un fi1m alimen
taire et lai ser l h au ré rigéraleur avant de S~e.rvir . 

Nota : 1 est préférabl·e d assaisonner l.es pois chiches encore tiècde .. Be:auc up plu 
simple, en Provence, la aJade. de poi ddches e t implement garnie d oignons 
t · mire ' ou « ce bettes >)et d'buil.e d'oli.ve. Andrée Moreau nou dh que quelque 
petits morceaux. de hareng à J'huile t•agrém ni: nt délicieusement (Recelles en 
Pnwen('e. Édi ud, 1991). 

• 

PAC.HE1TIS UX H · RBES AROMKllQUE. 
{Jaguetti alle erb 

Je vous recommande d 'nUer visft r mu ée des pâtes à Pontedass1o 
en Ugu ri.e. Vous appr ndr z qu L Nord cle l'Italie pri iJégie 1<11 consom
mation des pâ es fraîch s aux œ u s de fabrication artisan·:) l , alors que le 
Sud pr tèr ! -s pât ~ ~~ch s <1 u bi dur. Le rapport ùe œ compo1tem nt 
a c le.· fo:icteurs dimatiques économjqu s et agri · ll ·t videllt Au di
rnat hu111ide iu or favori am l'- levag , le · ud o po e un climat sec et 
·haud pr }pice au cultur ·. La consornmation cl pâte :èch (a.scuittu) en 

TtaH ~ t ù 20 kg p r ~Ill t par p rsoru e. 

Pout 4 per·onn.es : 
- 350 g de spagh. His, 
- 4 · uillerée à soupe de panne ' an frais râpé, 
- el , poivre gri au moulin, 
- sau<.-e aux herbe : 

• 3 à 4 brins de persil, 
• 3 à 4 br"ns de basilic, 
• 3 à 4 brins de thym frai-. 
• .1, - dl d'lmi~e d'olive, 
• 4 goussei d'ail, 
• 300 g de pignon égèrerne1H grillé . 

- des feuilles de basil i.e ·et quelques pignons pour la gamiwre. 
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Cuire et égoutter Je. spaghettis (voir p. 70). Le· verse:r dans un 'a adier. 
Mixe les éléments. de la sauçe ju~qu'à obtention d'une consistance crémeuse. Ver

··er ceue auce sur le ipaghettis encore tièdes, aler, poi rer et bien remuer le-tout. 
Décorer avec pignons et ba. Hic et servir aussitôt 

S LADE DE P~.TE A X OUV 

Av c qu lqu v riant ·, on la présent ur lüut ie l'noral italien. 

Pm4r 4 personnes: 

- 250 g de pâtes oourtes (tarfalles), 
- JO tomate ~ che , 
- 2 cuillerée à OU:J)e de câpre ·, 
- 100 g d'olives noires déiJoyautée..-., 
- gousses d ai l pilées 
- l dl. d'hllile d'olive vierge extra, 
- 3 cuil.lerée à oupe de vinaigre de vin 
- 3 cuillerée à soupe de persi 1 pt at haché. 

Macération : 30 min. 

Cuire les pâtes al dente (voir p. 70), les égoutter. le rincer à l'eau froide et le ver
' et dan un grand aladier .. Ajouter l'huile d'o jve et mé1at,ger. 

Faire tremper les tomates [ 0 min dans un bol d'eau chaude. Les égouuer. Les mi er 
a · eç les olive • Je câpre • l'ai1, 1 'huile, 1e vinaigre. le sel et Le poivre. 

Incorporer ce mélange au pâte . Bien remuer. aupoudrer de per il et lai. ser macé
n~r 30 min avant d:e servir. 

• •• • 
CAPELLINI AUX POl . GOURMAN S 
Capellini con rucoza e pi.-eUZ: 

Pour 4 p ~r ·onnes : 
- 250 g de CttJ)ellini , 
- 400 g de poi gourmand , 
- 50 g de pignons griUés, 
- 3 cuillerées à soupe de p.anncs.an l"':Îpé 
- 1/2 dl d'huile d'olive, 
- 6 ou 8 joUes feuilles de laitue fe lili Il de-chêne, 
- sel et poi re blanc au moulin. 

Cuisson: po-is gounnand 20 min. 
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' ALADES D E Ml!DI'l'El{ltAN .ÉE 

Cuiœ les pâte · (voir p . 70) et le , égoutter., le verser dans un sa1adiier maintenu au 
tiède. Pendant leur cui.ss.on équeuter les pois gourmands et laver la .sa]ade. 

Cuire les pois gourmands dans l'eau des pâte .• les égoutter. 
Dan I.e saladier tiède, ajouter le poi , saupoudrer de parme an, de pignon • aler 

et poivrer et bien mé1anger le tout. Arroser d'huile, décorer avec .la salade el ser
ir uès vite. 

••• 

SALADE DE PÂTE A ARTIC IAUT ' 
ln!:.:alata .di pasta al carciofi 

Lac Maj ur, ]ac d'Orta, lac d Côme, Lac de Garde, charme t poési , élé
gan e des hôiel - de luxe surannés __ , iles Borromée - dom la beauté est 
égendaire, on ne peu que tomber amoureux de ce site e · epfonneJ __ . 

fa din de 1a ViUa. d' .ste, de la Villa Ca! lott , auçam de paradis perdu . Qu l 
que oi le Jieu, vou t·-o 1vere7. toujours un pedte auberge qui aura ,. à sa 
carte, une de cc salades rafraîchissantes, olorées et nutritives, ~uffJsanœ 

r ur poursuivre cene promenade romantique. 

Pour 4 personne. : 

- 2 0 g de pâtes, type fu i lé ot!l penne, , 
- 4 cœurs d 'artichauts préparés (voit p. 69) et cuits à. l'eau -bouillante .salée, 
- 1 beau poivron rouge grillé (voi p. 67) pelé et épépiné, 
- 1 dl d·huile d ' oUve, 
- l oignon émincé, 
- 3 cuiUcr6e:s à. soupe. d'nn bon vinaigre de fTilmboiscs ou de oerises, 
- lOO g .(k: brocolis cu1ts à. l'ea11 boum me alée, 
- 20 olives noires à rlmi e, dénoyautées et haché~, 
- 2 cuillerées à o11pe de persil plai haché, 
- sel et poivl'e au mou Lin, 
- 1 cujJlerée à soupe d fleun; de thym fraîches. 

Réjh'géralion : ] h. 

Dans 3 cuillerées a ·oupe d 'huile e.t la même quantité d'e-au. cuire et blondir l'oi
gnon, Y a,jouter le poivron taillé en lanières. Arroser avec le vinajgre, saupou 
drer d thym a]er ct b 'e remuer le toul j qu'à évaporation du vinaigre. 

Cuire .les pâtes (voir p. 70) et les verser dans un saJadier. 
Ajouter les cœurs d'artichauts ém'm;é • les brocolis en petits bouquets, l·es olives et 

le persiL Sal·er, poivrer. Arroser avec: le reste de l'huiJe et remuer très délicate
ment afin de ne pas briser ]es ]égumes. Mettre au réfrigé:r.areur avant de servir. 

Nota : On peut présemecr une assi·eUe de bru cheua (voir p. 306). 
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L E S H E C E T 

S LADE DE PÂTE AUX A. PER . .. S .ET PO lME · DE TERRE 
In . .alata di pasta con asparagi e patate 

J n ·ais pJus i c'était au, 'îles d'I. chia et de Pr ida, que nous a on 
mangé ce pl<U q ui nous a suffL Ces nourritures simpl ~ ont appréciées d 
promeneurs aux ale ntours d Napl . o 1 a on ~ clégu té le même rype 
de ·aJade, acc."'mpagn- e d bell tranch d jambon, dans le golfe de 
Pouzzoles, après nou êrr ra sa · ié du pect· de offert par se surprenan 
ph- nom' nes gé logiqu 

Pour 4 personnes : 

- 250 g de coquillette , 
-4 cuillerées à soupe d'huile d'olive vierge, 
- 2 petites pommes de terre nouvelles, cultes 5 min à l'cau bouillâme salée 

(les couper n deu" si elle·· sont lrop lon"ue ), 
- 16 asperge vertes cuitas 8 min à l'eau bouiHante alée 

ne garder que la partie come .. 1ible ). 
- 7 5 g de parme an en copeau , 
- 1/2 cuillerée à café de sel fin et quelque tour de moulin de poivre noir. 

Cuire les pâte (voir p. 70 ). Le -égoutter et les mettre dans un saladier. Y verse 1 hui
lep ndant qu 'elles sont encore chaude _Saler. poivre. 

Y ajouter ]e pommes de terre liède . Bien remuer le 1:0ut. 
Décorer avec les a ' perge · el les copeaux de pam1e an et ervir au itôt 

Al.ADE DE P ~TE. AU THO 
Jnsalata di pa.'>ta con tonna 

Pr~ parar1on int r s ante, ar iJ agit d'un plat complet : un laitage uf-
firn pour termin l' 1 repas. D'autre pmt, -~l préparaüon -r a z rapide. 

Pour 4 personnes : 

- 250 g de pâles courtes (macaron· , ruotes, farfaJie '}, 
- 2 cuil lerées à oupe d'hu ile d'olive, 
- 150 g de lhon au naturel, bien égouu~ cl émincé, 
- 200 g de haricot blanc · cuit , bien é!outtés, 
- 1/2 oignon dou _ 
- 1 petit cœur de céleri éminc ~ 
- 1/2 jus de citron, 
- 1 cuillerées à oupc de per~i l plat haché. 
- el, poivre au m ul in. 
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A l A D D E l A l F D IT É E 

Réfrigération : l h .. 

Cuire le pâle (voir p. 70). Les ver"!>er dans un grand saladier et arroser d'huUe 
d'olive .. Bien mélanger et lai ser rd'roidir.. 

Ajouter I.e thon, le. haricots, le c-éleri et l'o'gnon. Saler. poivrer t citronner. E"en 
mélano:t r., aupoudrer d.e persil et laisser au fm's 1 h au ntinimum.. 

Nota ; Cette , alade se fai t au~ - i u iquement avec de harico blancs : tonno e jàgioli. 
Le· ingrt!dienr uni. : 800 g de llaricots blanc · cuits 400 g de thon au naturel , 
oignon, huile, citmn. persi.l., el el poivl'e_ 

SALADE D.E PÂTE..'S A LA TRUITE FU 
ln alata di pasta alla trota ajumicata 
Pour 4 personnes: 

- 250 g de coqu il leUes ou papillons, 
- 4 peli l ' bulbe de fenouil, épluchés et tailles en petits cube.-., 
- 00 g de :filets de !ruile hnnée , émietté . 
- 4 cuillerée à soupe d'aneth finement ci elé quelque brins pmu décorer, 
- 1 mayonnaise ( I'Oir p . 50), préparée e11 demi-quantité, 
- s 1. poivr·e blanc au moulin, 
- l/2 cil d' huile d'olive .. 

Cuisson: fenouils. 10 min nv iron. 

Dan.s une casserole meltre les fenouil , l'aneth, l' hune t 2 cui llerées à soupe d'eau. 
Couvrir et lai ' "er fondre les fenouils à petit feu, jusqu'à ce q u · i 1 s oient bkm 
tendres. 

uire Je ~}âte (Mir p. 70). Égouu r les f nouils ·' il y a .lieu, et le ver~ er dan, un 
grand saladier. Y ajouter les pâl.es tièdes et remuer. 

Ajou~er alor" I.e · fHets de truite la mayonnai!'>e, remue délicatement Décorer avec 
quelque bri 1 d'anell ·e:l rvir au sitôt 

S D D P ~ 'ŒS U PO LET 
Insalata di pas ta con pollo 

n at;,llogne, nou avons relevé une ah•de de riz au poulet. en lt;:t

lie é idemmenl on lui préfère de: pâre. _ 

Pour 4 personnes : 

- 250 g de pâte courtes (rigato lis. fusi é ·• pel nes), 



L E s HECFTTF.S 

Taormi11a. 1999. huile: •u• ,,,.le. LI ' " u"' ~nl. cuu_ 1,.w.:~ . 

- _ llO g de rnulel rôli froid, 
- 1 oignon cloux émincé, 
- 2 poivrons (rouge et jaurlc)_ grillés (wJir P- nl). 
-50 g d'olive_ ene dénoyautée~. 

- .:' cuilleree. à oupe de au 'e mayonnai ·e ( ~ ·oir t . 0 J. 
- 1 uillerée à ·oupc t.k inaigrc de vin 
- ~el et poivre au moulin. 
- des feuille . fmîche. de ba iii , 
- 3 cuillerée.· à soupe d'huile d'olive. 

Ré rigération : 15 min. 

Cuire les pâte. (1•oir P- 70). Vc . r les pât · dan un grand ·ttladier. ajout r l'hui! et 
bien remuer. 

oupe le poul l en pel il d · "n r, lirant p au et o ·,el tailler l · poivron· · n fines 
h nr n.: . 
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A L A D E D E L M É D ] N É E 

Dan · un autre a~ladier, faire le !nélange : mayonnai e, pou1et. olives, poivrons, oi
gnon et inaigr . Saler, poivre et vérifie J'as a· onnemetJ;t. 

Incorporer ce mélange aux p.âtes. Remuer d li a:1·ement, décorer a eJC le basilic el 
mertf\e au frais 15 min. 

•• 
P ZA LLA 

Une u til isalio n goûH:~use de re t de pain en Toscane. 

Pour 4 personne. : 

- 300 à 400 g de pain nnis, 
- 4 tomates moyennes,. bien mûre~. 
- 1 oignon doux, 
- des feuHles de basilic, 
- 1 auoe vinaigrette (voir p .. 50). 

Trernpage: 30 min e.nviron. Réfrigération: 2 h. 

Meltre le pain à tremper dans l'eau fro.ide l/2 heure environ. 
Emincer J'oignon et coup r le t mate n morceau . 
Pre ~er le pain afin d'éliminer le maximum d'eau et l'émietter . 
. lettre tou les ingrédients dans un sa1adier, arroser de sauce vinaigrette. Bi·en mélan

ger. Garnir de feaiUe de basilic et meure au téfrigé; ateur 2 h avant de servir . 

• 
PETIT PAIN ITALIEN 

On le mange a e<.: ses doigt..,1 on s'en met pa.rtout, mais c'est déH ieu 
Évidemment ce n'était pas dans un grand re ' t.aura nt que nou J'avons 
trouvé, mais dans un Restauroute bourré de C'dmionneurs internationaux 
( il connai em les bons '( ins , ii la sortie de Rome . 

Pour 4 personnes: 

- 4 petils pains ronds, di 1." de cannpa.gru~ , bien ~ouple.s, 
- 4 gousses d ail 
- 250 g de jan1bon de Panne, taillé en copeau ou de San,t D:miele), 
- 24 olives noires à l' huile, dénoyauLées et grossièremenl. hachée!, 
- 1(2 dl d 'huile d'olive vierge, 
- 1. auce vinaigrette .(voir p. 50), 
- 1 ou 2 gros e. tomates bien mûres (jJ s' <tgit de ces belle tomates côtelées fermes 

et charnues et si goût·euse.'i) + l tom8Jtc ronde, mtue partagée en Cieux. 

Couper les p<tin · au l/3 de Jeur hauteur et le évider d · l u:r mte. a réserver. 
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LE RE CET 

Frotter l'intérieur de chaque pain avec une gousse d'a:il puis avec la tomate mnde el 
l'arroser de Ja moitié de la auce v'naigrette. 

Tapis er J int.érieur des pains ave les copeaux d.e jambon découennés. 
Dans un saladier. assaisonne la tomate émincée de sauce vinaigrette restante, y 

ajouter le olives et répartir le. mé]ange dans chaque petit pain. 

Au moment de servir. dorer à 1 'hui le d ·orve la mie de pa,tn taiUée en petits dé et la 
répartir sur .le pain . Servir au itôt. 

Nota: On peut mélanger à Ja tomate quelques feuines de scarole taillées ·en julien
ne. À cundition que I.e petit pain n'atte de pas. 

SALADE DE POMMES À l ROUMAINE 

,.. 
" 

-,,.. 

Dan un p dt port, pas~~ ]a frontièr italienne, il ét ir l<ltd r manif~.s- ~ JJ 
t ment l'aubergiste n'avajt plus rjen à nous propo ·er. Elle nous prépardl rj 
cette petiLe salade ·roquante et rafrakh · ·sant , ~v id mme nt c' érait un p u r 
frugal , mais c' t ~a J di~ te méditerranéenne. 

Pour 4 personne : 
- 2 ojgnons rouges domc, émincés, 
- 4 J)Qmmes calville ou bosoop, épl11c.hées et tai liée ·en ronde le , 
- 1 jus de citron, 
- l auce •inaigrette (voir p. 50); san se l mais poivré~, 

Mettre les oignon dan une pa oire a . -dessu d'une a si ue. et les ·aler abondam
ment. 

Arroser tes ronddles d.e pomme. du jus de citron . 
. Égoutter les o ·gnons et le déposer da:n · un aladier en alternance avec l pommes 

égouttées. Arr~ er de sauce vinaigrette et servir .aussitôt. 

••• • 
SAlADE DE TOMATES~ MOZZARELLA ET BA lUC 
Insaiata capre. "e 
De Florence, en allant ers Je Sud, ou aurez ·ou vent l'occ-a. ion de 

vous r:afraichir a ec cette salade wuœ ~impie et nutritive. •ntre · oiUn s à 
perte de vue, alignements de cypr·ès , vi.gne entr oupée · d hamps d'oli
viers, v us ne serez pa.., déç..1.rs. En abandonnant Ja national , vous trav r
serez des vi1Jages aux noms qui :wment : R dda in Chianti, Ga'loJa in 
Chlan · Badja a Co]tibuono ... une abbaye du xr=: s~ ·de mérite une haJte 

167 



..... 

j ) 

LES SA I. ADE , D E 1 A M D lT ER RA E 

a ec son domaine v'U ok. En plemhre, vous pourrez d plu~ goût r l 
}à,,~ia no dei bo con i, fais· n -·au age rôli â l'hu· le d'o jve du domain , pre~ ~ 
~ée artjsanalement, t~dsan accompagn' de qu Lqt s fagio!i ali uce/Jeto, 
(haricot blancs en sa piquet). 

Pour 4 personne : 
- 3 belle tomate mare et bien rondes 
- 400 g de mozzarella, 
- ] dc)tlz.ainc de belles reuille.s de basilic, 
- 4 cuiiJerée à so11pe d'huile première pre ion, 
- sel el poivre noir au moulin. 

Réfrigération ; 1 b. 

Couper 1--. toma:le · n r nd Ue -- d' 1 cm pal ur. faire de mem pour la m.ozzare . 
Prendre un joh plat rond. y disposer les tomates en rosace en les faisant chevaucher 

a clef omage. hnercale:r chaque ~eu ille de basilic. 
Dan . un bol, fouette 'huil·e avec le el et e poivre et arro er la salade. Meme au 

frais 1 h avant d.e serv]:r 
Nola: C'esl une recette très populaire que l'on retrouve dan toute l'Italie. meil-

leure mozzarella se trouve surtout dans le Sud et en Carnp~ni·e. 

ALADE D,ARTICHA T AUX CE FS 
ln alata di carciqfi con uoua 

En Italie du ord , ce pl· t e t ervi c n1me antipa.~to, rn~ü r· im~nt, 
il consti.tu.e une enlrée irnportante o u un plal princip-al au primemps. 

Pour 4 p·ersonne.~: 

- 4 becauJi anichauls ou suivanll'époqu.e, 8 pelit:s viohets préparés (voir p . 69), 
- 4 gros t~u s durs, 
- Ef2 citron. 
- 1 . allee mayonnai e (mir p. 50) avec 1 cuillerée à café de moutarde 

el ! cuine 'ée ~ oupe de pelé il ci ·elé. 

Cuisson .: 12 à 25 min selon la variété de · artichauts. 

Frouer le anichautl aveç le 1/2 citron et les faire cuire à la va:peu·r. 
Pendant ce temps, faire la sauce mayonnais -. 
Une fois refroidis, taiUer les fond5 d'artichauts en quatre; Enliever le foin s'il y a 

lieu . ÉcaLer et couper s œufs en quart.i rs. 
Disposer I.e tout sur un joli pJat rond et napper de sauce vinaigrette servi r fr.J.is. 
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L E S R C E T l ' 

Nota : Je con i le d pré ' enter en même temps une corbe.ill.e de pa amb tomàquet 
(roir p. 29 ). 

ASPIC DE TOMATE 

• ••• 

ne formule rafraî hissam d la cui ~in itali nne, issue de l'imagina
tion d 'un chef autochton 

Pour 4 per o;me · : 
-250 g de fromage blanc, 
- 1 dl de pulpe de tomate bien égouttée, 
- 1 po]vmn vert haché, 
-sel,. poivre blanc, 
- 1 achet de gélatine, 
- 1/2 dl d 'eau froide, 
- l /2 dl d 'eau bouillante . 
- l /2 jus de citmn, 
- gamiture au gré de chacun : 1 lai t:ue ciselée, 1 sauce mayonnaise (voir p. 50). 

Ré'friR 'ration : 2 h environ. 

Faire di oudre la. gélatin dans 1 'eau froide, puis ajouter l'eau chaude pour la faire 
prendre et ajouter 1 citron. 

Dan. un grand aladier, mêl r le ingrédients ainsi que a gelée. 
Vers r ~ mélange dans un moul·e à cha lotte ou dans de ramequins individuel ·, et 

mettre en réfri gé-r.ation. 
Servir trè frai ur un lit de laitue et de mayonnaise . 

••• 
POIVRONS GRILLÉS FARCI. A THO 
Peperoni rossi con npte-rro di tonno 

Recette du sud de 'ltal'e. 

Pour 4 peronnes : 
- 2 gros poi rons ruuges grillé · (1·oi r p. 67), 
- 300 g de thon blanc au naturrel, bien égoutté . 
- 12 olive noires dénoyautées er hachées, 
- 4 cuillerées à soupe d 'huile d·olive, 
- 2 cuilleré à oupe de jus de citron, 
- sel, poivre blanc, 
- 1 cuillerée à soupe. de per il haché, 
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. ALADE . D E L A M t D J T E R R A N a E 

- 2 gous e d ' ail hachées , 
- E cœur de céleri. 

Réfrigération ; 1 h. 

Peler, vider 1es poivrons et les partager en qti<Ure. 
Mi er en embl·e : Je thon, le olives, l' ail. le oéLeri. l'huile, le dtron et l'as a~ on

ne•nent 
Meure le quarts de poivron griUés bien à plat sur une pla_nche et le tapisse du. 

mé]ang . Rouler délicat· mente pres ant ]égèrement Meure œs peti · rouleau 
au réfrigérateur durant l h iUl minimum. On peut les refendre en 2 au moment de 
servir. Garder des feuiHes de céleri pour Ja décoration. 

Nota :On peut aussi inren.:ale.r ce petit!! roul au avec Je perit fTomage de chèvre 
au poivron rouge (voir p. · 90 ). ce qui constituera une belle entrée estiva1e • 

CHOIS U FOUR 

••• • 

C' rail dans un petir port arde, nous no 1s promenions sur l quais H 
faisait chaud, portes et fenêr:res érajenL bi.en doses. lon mari, très curieux, 
poussa un gr-.tnd portail eo bois. ,. Daos une saUe blan hie â la haux, sLx 

mm ~ tLsaient sur d'imposams métiers mécaniqu s, et, au fond, un pê~ 
cheur prépaf"Jit d ti an hois dans un grande h minée. Jai apprt à i er, 
nou avons mangé l anchois, tout en parlam catalan. 

P·our 4 p-ersonnes : 

- l kg d 'anchoi fra ' , é,..idé et étêtés, avé el essorés, 
- le jus d, 500 g de tomates mûres. 
- 1 dl d 'huile d'olive, 
- 1 cuiller-ée à soupe die perc~il hacllé, 
- 1 jolie bran.che de céle.r.i haché fin, 
- 1 gros oignon haché fin, 
- 8 gousses d'aH pilées, 
- el, poivre. 

Cuisson : 25 à 30 min. 

Disposer les anchois dans un plat aUant au four. 
MéJanger tou le autres ingrédients et recouvrir Je anchois de ce méJange. Menre 

au four. jusqu'à cuisson des anchois et réduction de la sauce. 
Servir froid, ave.c des pommes de terre bouillies. 
Nota : Peut se faire, évidemment, ··ur des brai '·es. à couvert. On peut égaJe,ment rem

placer les anchois par de petits maquereaux. 
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POIS~ ON EN U E PIQUANTE 

Re ett qui se prépar en ardaigne~ en icile et presque partoul en 
llaU ... 

Pour 4 personnes ~ 

- 1,5 kg de pe'tits rouget vendangei!J:I"S, écaillés vidés et lavés 
- 1 cui.ller~e à café de sel, 
- le jus de 2 beaux citrons, 
- friture d'huile d'arachide 
- 2 ou 3 cuillerée · de farine, 
- 1/2 dl de vinaigre de vin muge, 
- 6 gousses d'ai.l hachées, 
- 1 çuiUerée à sourpe de fle.u s de romarin, 
- feuilles de lâurier frai~. 
- el, poivre. 

Cui on : 3 à 4 min+ 5 rn]n. Réfrigération: 4 jours. 

Meure les rouget. dans un plat creu x. et es arroser de c · tron. Les Jaj er marin r 30 
min. Les es. orer et les ·enrober de farin . 

Le. f jre 3 à 4 min à. gmnde friture. Les égoutter. Les aligner dans une grande poê
le, ur une s.e.u]e couche. Chauffer la poêle, puis arroser de vinaigre, ajouter 1 'aH. 
le romarin, ]e ~aurier. · aler, poivrer et porter à ébuJiirion. Lai ''er cuire 5 min. Si 
nckes a· re, ajouter un peu. d' e.au chaude. 

Disposer les poi.ss.ons ~ ur un p1a creux, Jcs nappe de auce. Lai s.er r froidir et 
mettre au réfrigérateu durant qua.tre jours. 

Servi , avec une bonn~o: alade de ]a] ue . 

•• 
Ro G TS B ILIC 

C'était n icUe, dans un bar q ui ne payait pas de mine, mai · tout e 
qu 'on nol propo ait en apéritif nous fajsait envie, et notamment ces petit<> 
ougets, aJign- s ur un lit de romates e[ de basilic aux oul.eurs éclatante . 

Pour 4 persormes : 

- 8 à 12 petit rouge,ts, 
- 3· ou 4 tomates mûres 
-2 gousses d'ai.l haché, 
- 1 dJ d'huile d'olive, 
- 1 cuillerée à café d'un bo11 vinaigre de v·n, 
- 1 bouquet de basilic ci elé, 
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' ALADE ' L A M D I T E R R A N 2 E 

Macération : 3 4 h. 

Hacher grossièrement l.es tomate · et le méJanger ~~ tous les autre · aromate ·. 
Dans une jatte ovale étaler un lit de ce mélange et mettre au fmis durant 3 à 4 h. 
Au moment du repas. pa ~ er 1e~ rouget à la poêle 2 à 3 mjn de chaque côté. ap:rè. 

le · avoir salés. poivré" e l:mdigeonnes d'huiLe, et le di ·poser ur 1 Hl de to
mate . . 

POULPE.._ A CITRO ET À L'AIL 
Polpo con. limone e aglio 

C' t un prépar<lfi n patti ·ul' èr m nt appréc'ée en Italie. L p uJpe 
~ e ·t vraim nr cuit à point et fait Je bonheur dl'!" amateur de c moUu · u 
très a ondanl sur nos c ·tes. 

Pour 4 personnes : 

- 1 kg de tout petits po1,1lp s, 
- 1 vinaigrette (mir p. 50) préparue en demi -quantité cr ave.c : 

• 3 gou se d'aU pilée • 
• 3 cuillerée à oupe de ju de citron 
• 1 gTosse cuillerée · so11pc de pen;i fra.is cisele. 
• quelque tours de poi re noir au llloulin, 

- 1 court-bouillon (mir p. 74 ). 

Cuisson: l h pour de jeune~ poulpes. Ma ération : 30 min. 

Battre l·es. poulpe · vec le pJat d'un cuupe.ret ur un marbre ou un plan de Ira ait 
Eniever l.es yeux I.-e bec ]es poche et l.es laver à grande eaii.JI froide. 

Meu e le. poulpe. da:n. I.e courl-bouinon froid et compter 1 h de cuisson à. pani de 
r ébu Uition. Il faut qu · H · oi nt rrè lendres. Le. Jais e refroidi dan · le court
boltlillon puis bi.·en le · égoutter. Les débiter en petits morceaux de 1,5 cm. 

Le di po er dan un plat rond et creu . Ve er la sauce vina'grette, b'en mélanger 
et laisser 11eposer 30 min à tempémrnre ambiante avant de servir. 

Nora : On peut présenr-er. en même temp .• d~ canapé au jarnbon et au céleri (voir 
p. 306) ou d l.apen de (voir p. 303) ou eJ core une pita. ti~o:d (mir p. 298) .. On 
tr-ouve la même. prépar..ttion en Corse: u polpu ineul' oliu el' acetu, avec une ·au
ce vinaigrette au vinaigre, san ail, majs avec une bonne poignée d fine herb s 
hachées. 

• 
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L E S H E C E E S 

L D . DE CR HES 

Su r u n h:.~se rraditionndl , 1111 cr ' ation de ·h f(po 1r LL pr ' sen1· tion) 

u nou. avons goûté t:n , ic 'Je. 

Pour 4 per.mnnes : 

- 250 g rie chair d c alhe. , bien égo •née. 
- 1 pinde de ·ucrc. 
- 1 tomate n t re mi 'e, 
- r:uilleréc.- · . soupe de fromag bh1n , 
- 1 mayunnai.-c (l 'OÙ" p. 50) préparée en dcmi -q ua rnLiL~ , 

- 1 !2 ju. de litron, 
- 1 oignon haché, 
- 1 sache! de gelée. 
- 1 lusse d'cau bouillante, 
- gamilur ali gré de ha un : feuille de laitue. carott . râ • œu f. dun; ... 

Réji"l'gération : 2 h environ. 
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., ALADE S D L A 

<lire dis oudre la S' -lée dans l'eau bounlanh:. Y inco-rporer la tomate et I.e sucre. 
Dan. un sal.adieT,. mélanger le fromage, la mayonnaise, Je dtron et l ' oignon .. Y in

corporer la chair de crabe émincée et la gelée . 
Mélanger le tout et le verser daJt un mou]e à. charlo te. Faire prendre au réfrigéra

teur. Démouler sur un plat. Décorer avec quelques feuîJies de laitue, des carottes 
râpées, de ronde le d'œufs dur . Servir ur glace pilé . 

SALADE D LA MER 
••• • 

ur ]e, rivages d la Méditerran- , 'usqu'aux marches d l'Ori nt extr~ 

me, çes ,'alades ùe fruit5 de mer , ont particulièrement savoureuses. 

Pour 4 pe.r onnes: 
- 4 gro. es gamba · 011 8 petite , 

4 lango1.1stines 
- 1 gros e rascasse, 
- 150 g de chair de crabe, 
- 2 citrons verts, pelés à vif + 1 jus, 
- 1. dl d'huile d'olive, 
- 1 poign.ée de menthe fraîche ciselée. 
- 1 cuillerée à café de gingembre frais r.îpé, 
-sel, poivre blanc au moulin, 
- l belle carole taillée en julienne. 

Ma,·ération : 4 h. 

Badig onner d'huile.! d'oli e le ' gamba et les langoustines. Les griller rapidement 
dan. une poêl.e anti.adhésive. Les décortiquer. 

Cuire l.a rascru_. e 5 min à la vapeur et en lever les met ... 
Da un plat creux. émietter Je fLlets de ra cas e et Ia chair de c:rabe. Ta·uer en 

menus morceaux I.e · crustacés. Les arroser d' huile:, saler. poivrer et parsemer de 
gingembr,e et de me the. Laisser macér,er pendant 4 h. 

Tapisser le plat de service de scaroJe, y disposer les produits de la mer. Arroser de 
mar'nade citronnée et garnir de moroeaux de dtron. 

Servir trè ' frais. 

• 
TAGLIATELLES AUX FR ITS DE MER 

C' ~ rait à Florenc à l'automn , à la terra e Oeuri d 'un petit re ~taur-an · 
ce-t (: nom chanta.nt qui ma ~éduile et le r~. ultar ne nous a p-a déçus. 
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L E S R E C E T T E 

Pou.r 8 p·ersonnes : 
-400 g de tagliateUes, 
- 4 queues de langoustes., 
- 24 gr-os es crevette roses. 
- 8 coquilles Saint-Jacques, 
- 24 gro ses moules ou ertes ù 1 a .,. apcu.r, 
-ciboulette, basilic, 
- 3 œufs durs, 
- U à 16 ol.i e noires à t'huile, 
- U4 del de auce mayonnai e (voir p. 50). 
- 2,5 l de coun-bouiUon (>•oir p. 74 ), 
- 3 cuillerées à soupe d'huile d'olive. 

Cuissons : 4 · 5 min pour les pâtes et lO min pour les c.ru ' ta.cés. 
R~frigération: ] h. 

Cuire les cru.o;;tacé dan le coun·bouiUon. Les égo tte . Pocher 3 à 4 min le. nmx 
de Sain,.- acques. Les égoutter. Réséf\l'er 8 crevene · pom la décoration. 

Faire reprendre ]'ébullition au court-bouiUon et y c1ùe les pâte .. ' e égoutter. 
Faire la auce mayonnai ·e. 
Escaloper l.es queues de langoustes, décoquiner les moules. 
Dans un grand sa]adier, •nélanger les pâtes, les produits de la mer et ]a sauce mayon

nai e. Pat: emer de ba Hic et de ibou1ette. Décorer a c Je œuf: . l s oli es et 
les crevettes. Recouvrir d'un film alimentaire et mettre au réfrigérateur l h avant 
de ervir. 

• •• 
ŒuF D RSE AUCE A • THON 
· oua sode tonnate 

]'ai pu les manger à Palerm , en ici1e, chez un professeur qui ' tait nu 
a.méHore:r son français à Perpignan , a l'époque de 1 univers.ité d'écté où l'cm 
fa · sa~t des ren on tres très en i chL ante _ 

Pour 4 personne : 
- 4 gros œuf: durs, 
- 200 g de thon à l 'huile d'oUve, 
- 2 filel.s d 'anchoi · à J'huile, 
- 1 cuillerée à soupe de câpres + quelques unes pou.r la décoration, 
-2 cuiJlerées à soupe de ju de chron , 
- 3· cuil lerées à soupe d'huile d'olive, 
- se] et poivre noir. 
- l auce mayonnai e (voir p. 50). 
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.ALADES D E. L A M É D T E: R R N É E 

Réfrigération : JO min. 

Faire la sauc-e mayonnaise. 
Écaler les œufs le partager en deux ]ongitudinalernent et le. disposer ur un p at 

rond. 
Mixer ensemble : le thon, 4 filets d'anchois, la cuillerée de câpres le citron, J'hu·

le d'oJJve. du · el et du poivre. Vérifier •a ai o nem ni: dl! cette pommade. 
'incorporer délicatement a la sauoe mayonnaise et vérifier rass.aisonnement 

Napper l.es œufs de sauce au thon. Décorer aveç les anchoi elle câ.pre r- ·1ant, 
mettre au frai 30 m·n avanl de serv'r. 

Nota: Je con eiJie de faire un lit de feuilles de laitue ou de carol.e . 

• 

C Œ C JO DE BŒ F NIAR.l É 

Goût- en Tos an , a ·ompagné de c fameux p n p<l]n fourr' in
cHviduels. 

Pour 4 persomœs : 

- 250 g de file t de bœuf émincé en fine · lamel e (le boucher ]e fera mieux que 
vou. , je pense) , 

- 1/2 d] d'huile d 'ol.ive, 
- 1 fX) g de tout pe:i:its cèpes frais., ém im::és en fines lame les, 
- le ju. de 2 citmn. , 
- 50 g de parrn.esan tail.lé en oopem.tx, 
-sel fin, poivre blnn • 
- 1 poignée de b..siliç ciselé. 

Marinade: 15 à 20 min. 
Dans un grand plat rond -et creux, disposer les tranches de bœuf Arro e avec la 

moitié de l' huHe et k jus d u citron. Laisse marin r 15 min au frais. 
Répartir les cèpe ·· ·ur Ja viande. puis le parmesan. Saler et poivrer à vot·re goût. 

Arroser avec l'huile et e ju. du citron re lan . 

Pars m r de ba Hic et rv ir très frais. 

CARPACCIO À LA ROQUETIE ET AU PARME A 
Carpaccio con rucola 
Je l'ai trouvé: mendonn ~ surtout dans Je 1 ord de ntaHe, mais <.."'t' n 'est 

]Xl un r cett a ne ~stral • hormis ]'utili ~arion de l ~• roqueue. 
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L E S R E C E T 

Pour 4 per ·onnes : 
- 4 tranches de bœuf dans le gite à la noix., extrêmemem 111es de préférence, 
- 8 tranches fine de pa.nnesan frai , 
- 1 dtmn et demi, 
- l beUe gousse d'ail ro~e. finement pilée, 
- el, poivre blanc 
- 1 bouquet de roquette, 
- Vl dl d'huile d'olive vietge extra. 

FoueU!eT ensemble rail, l'huile, le 'e], .le poi. re · t .le ju de citron et lai ·. r reposer 
la sauce 10 à 15 min. 

Laver la roquette à grande eau, l'équeuter et. l'essorer. 
Di. poser la roquette tout autour d'un plat rond et un peu creux. Mettre le bœuf au 

çe tre. Je napper de auçe. Disposer les morceaux de parmesan au-dessus et ser
vir immédiatement. 

1 
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L E A 1 A DE D E M É D 1 T 

TZATZIKI 

Pour 6 peronnes: 

- 1 beau concombre long prépar~ (110ir p. 67), 
- 300 g de yaourt au lai entier, 
- 4 gousses d'ail soigneusement écrdsées 
- 4 cuillere à soupe d'huUe d'oli e 
- 2 cuillerée à oupe d!e vinaigre e vin, 
- sel et roivre. 

Réfrigération : l h. 

Râper k concombre en fins copeaux. 
Vider le yaourl dans un aJadier rafraîchi. et l mélanger dé icatement a ec l'aiL 
En fouettant légèrement, verser alternativement l'huile et le vinaigre. Assaisonner 

- t vérifier. 
Servir trè frai ', en hors-d'œuvre. 
Nota: À qudques variantes prè on retrouv ce type de préparation particulièrement 

rafraîchi . ante au Mar~. r{iya bi-labane (voir p. 228). en Égypte. aveç de toul 

petits concombre· ou en Crèt . av .c du yaourt bulgare, une poignée de feuille 
de menthe .. 

• •• • 
AlADE DE TOMAT ET CO COMBRE 

Pr parée a ec.: de La feta œ fromage gre au h it de brebis, mi-mou, fria

bJe, conservé dans ]a saumure. 

Pour 4 personne : 
- 1 joli ·concombre prepare (voir p. 67) et ta'll.é en cubes, 
- 2 tomates fenn:es. tainée.." en rondelles 
- 4 an hoi à 1 huile (voir p. 72) ou 4 sardines en e cabèche (~'oir p. 102). 
- 1 cuillerée à soupe de persil haché, 
- 1/2 dl d 'huile d'olive , 
- 1 cuilleTée à café d ~el fill, 
- 100 g d'ol ives arbequ ine . 
- 1 moree· u de feta éc a ée. 

Mélanger tous les ingrédiento;; . 
On peut au i ervir le anchois o les sardine parément. On p lU y ajouler un 

oignon doux émincé et un poivron grillé (voir p . 67). . 

• 
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L E R E C E T T 

PAl RAFRAÎCHI ANT 

Une entrée très rafraîchis:ante, pour les jours Je canicule, consommée 
dans un restau!".tnl d 'Athènes. Là au si, un chef a su adapt rau monde mo
d rn un r œlt tradilionn lle, ec ~ ~ compo ants t . piques. 

Pour 4 per onnes : 

- 1 dl de pulpe die tomates bien mûres bien égouHé:ë$, 
- 2 carottes râpée • 
- l/2 ju de citron, 
- 1 branche t:rè tendre de céleri haché , 
- 1 poivmn v·ert haché, 
-sel. poi.vre blanc, 
- ~ cuilleré-es à soupe de sauçe mayonna ise (voir P- 0)', 
- l achet de gélatine 
- 250 g de fromage blanc, 
- 1 poignée de coriandr-e frakhe, 
- 1 poignée d teuiUes de menthe f: aiches, 

Réfrigération : 2 à 3 h. 

Dan un saladier,. faiœ dissoudre la gé1atine dan. très peu d 'eau f:ro]de (1/2 1), puis 
ajouter l/2 dJ d'eau bouillante pour faire prendre. 

Y mélanger tous. ~es ingrédients, sauf le ftcrnage a coriandre l la menth . 
Verser rapidement le mé1ange dans un mou le à charlotte mouillé et ie meure en 

réfrigération. 
Mixer la coriandre et l.es feuilles de menlhe et 1es mélanger au fr-omage frais. Meure 

a1..1 réfrigérateur. 
Au ervioe, entourer le pain de légumes de fm age parfumé. Servir sur g1ace pilée, 

si possib~e. 

SALADE D RnCHAUTS 
Vrastes anginares salata 

• •• 

Une prép<~r<lrion pour Je. petirs artichauts rr · t ndr ·, qu'e:n Rou il
lon nou préférons manger crus. 

Pour 4 personnes : 

- 8 pcti.ts artichauts violets l.oumés et citronné (voir p. 69 )', 
- 1 jus de cilron, 
- 1/2 dl d'huile d'olive très frujtée ou ] sauce mayonnai e (voir p. 0)., 
- 1/2 cui.llerée à café de sel . met de poivre blanc. 
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SALADE. L A M. ÈDI1' EI~RA f. E 

Cuisson: 15 à L8 min .. 

Cuire tes artichauts à l'eau bouiUante salée et citmnnée. Les égoutter, ]es partager 
en quatre et les disposer dans un plat creu x. 

Le arro er tièdes avec '1uile d oHve ou la mayonnai e. Servir tiède ou froid. 
Nota : On peut constater que e fa~t de cuiœ les petits artichaut.o;; pour une entrée froi

de e r trouve e,n Égypte, avec un assai.sonn..:menl plu important l tres parfu
mé : l.es artichauts aux. olives (voir p. 199).. Toutefois. l.a préparation la plus raf
finée; délicate et prédeu emenl pré entée sera ceJie que nou~ avon dégu tée en 
Turquie ; les ankhauts à 'orange (voir p. 198) . 

••• 
CI-IOU E AIADE 
!làlata labano 

Pour 4 personne : 
- 1/2 .chou vert ferme, 
- 2 cui! erées à soupe d 1m bon vinaigre evin, 
- l cuiUerée à c.afé de sel fin, 
- t poignée d'oHves arbequines 
- 1 œuf ~ it par personne. 

Trempage : 1 h. 

Débanas.ser k chou de es feu· ne vertes et le dseler t1nement. Le faire trempe 
durant 1 h dans de l'eau froide. 

L'e orer et le meure dans un grand aladier avec Le el el Je v·naigre. 
Bien mélanger et servir avec olive et œufr• frits. 
Nota : Personnel[ement, je Je tmuve meineur avec un pe'l!!l d'hune. et j'ai par la su '

te trouvé une autr·e fonnule, avec du chou banc : émincer le chou et le men:re 
en r:errin avec 1 jus de dtro . 4 cuil erées à oupe d 'huile tune pincée de sel 
Mélanger et servir. Une troisième formule complète la pré<:édente. en y ajoutan 
2 ou 3 carou râpées , des œuf durs coupe n rondelles, une poignée d'ol~ve · 
vertes et du persil plat haché . 

•• 
CHAMPIGNONS À LA GRECQUE 

C · st ·ans doute Ja r tte la pJus connu en France et qui nou per
nliet de manger agrèabJ m nt ce jnsip"de champignon~ de couche plus 
ou moins caoutchout ux. 
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Pour 4 personne.~ : 

- 500 g de ·champignon · de couche (champignon de Paris), de petite taille 
et réguliers, 

- 1 ht..-,au citron hien mûr, non traité et finement émincé, 
- 4 à 5 échalote de petite taille, 
- 1 cuille]}ée à oupe de graine de coriandre, 
- 4 à 5 grains de poivre noir, 
- 1 bouquet gami (thym lauri·er,. romarin), 
- 1 lomate épépinée hachée et pelée, 
- 112 cuiller'ée à café de sel fin, 
- 1/2 d] d'huile d'ohve. 

Cuisson : 1 h. Réfrigération : 1 h. 

Couper 1e bout terreux des champignons et les laver à grande eau. Les émincer 
régul:ière•nent. 

Dan une saut use, erser Jes champignons, Je citron, les échalotes toute .la garni
ture énumérée et l dl d'eau froide. Couvrir et faire m'joter ] h environ. Le 1. ut 
doi~. être bien réduit et ]es champignons moelleux. 

Verser la préparation dan~ un joli plat ovale et meure 1 h au frai avant de ervk 

• 
ORIATlK.A 

Après hi hal.·eur de,., vieilJes pietTes et la fatigue de la mar ·he, vous sau
rez tr()Uver une tavem accueillante t hospitalière. Ce te ·alad camp-agnar
de y sera la bienvenue et vous uffira peul~ -lr , avec quelqu amigdaiotba, 
peti ,s gâteaux au amandes, mid cann -11 qu ' ac ompagn m Je café. 

Pour 4 personr~es : 
- 1 beau poivm11 rouge griHé (voir p. 67), pe.lé et laillé en peüts carrés, 
- 3 toma:le.;; rondes et mûres. pelée..'i, épépinées el ta ill 'es en p tits morceaux, 
- 1 peti.t bouquet de menthe fraîche cisel.ée, 
- l petit bouquet de persil plat ciselé. 
- 6 anchois à l 'huile mixé.~ (voir p. 72). 
- 8 à 10 oli e noire dênoyautées et grossièrement hachées, 
- 1{2 poivron ven cru, finement émincé, 
- 4 gousses d' · iJ pre sées. 
- 1(2 cuillerée à café de cumin, 
- 1/2 dl d'huile d'ol ive, 
- 1 00 g de fe.ta taillée e n petits c LI~~. 
- t pincée de sel fi, , 
- 2 à 3 pincées de poivre noir. 
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t E S SALADE .. D E l. A MËDJTE.RRA ~ ÉE 

Réfrigération : 35 à 40 min. 

Dans un ·aJadier, mettre l huiJe Jes anch is, L'ail et le cumin. Bien mé~anger .. 
Y verser ~es tomates, Jes poivron ' , ~es olive , saler Lég rement, poivrer et remuer l-e 

tout Ajouter la menthe, le persil ella feta et mettre au frn:is. Bien tourner la sala
de au moment d erv ir. 

• 
LÉGUME FRAI. A LA GRECQUE 

Pour 4 personnes: 

- 1(1 petil chou-fleur, dét.aillé e]J bouquet , 
- 3 anichauls parés pour en conserver le çœ u:r, 
- 4 ëaroues fanes grauéès et ta il Mes en rondelles., 
- citron , 
- l p<~quet d'oignon ~end~r s effilés, 
- l cuillerée à soupe de graines d.e coriandre, 
- 1(1 dl de vin lam; ec, 
- 1 dl d'huile d'olive , 
- 2 belles lomates mûres, pelées, épépinées et taillées en gnls d's, 
- •12 cuiUerée à café de el fin, 
- 4 à 5 tours de moulin à poivre blanc. 

Macération : 2 b. Cuisson : 40 ll'J,tn. Réfrigération: 1 h. 

C ronner largement 1e ani.chaut et Je couper er~ quatre. Tailler tes citrons re tants 
en fines rondeUes. 

Verser tous les ingrédient dan une cocotte. ajouter 1 dl d'eau froide et lais er ma
cérer 2 h au frais. 

Mettre la cocotte sur un feu moyen et l'amener à ébunîtion. Couvrir et laisser aJors 
tnijoter 40 min à tout petit feu. li ne doit plus rester de liquide. Vérifier l'a. ai 
onn ment t mettre a frai 1 h avant de serv · r. 

RATATO Ill GRECQUE 

On trouve autant de formuJes cie r.ttatouille que de pays et cie régions 
aUlour de la Médit rranée. 

Pour 4 à 6 personnes : 

- 1 ,2 kg de courgene~-;, épluchées et coupé s en rondelles. 
- 1,2 .kg de pommes de terre -épiu hées. et coupées en rondelles, 
-3 aube:r;gine préparée ( oir p. 68) e'l coupée en rondelles, 
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- o' gnon doux émincé. 
- .1 poignée de h:aricots verts l~ fins, 
- 6 gousses. d' ai.l hachées, 
- 1 poivron rouge taillé en lanières, 
- 500 g de pulpe de tomates fraiches, 
- 2 d:J d'huile d'ohve, 
- 1 branche d'aneth taiUée finement, 
- set poivre. 

Crûsson : 40 à 45 min au four à l80Q C. 
Di poser tou les légum dans un pl at aUant au four. Ver er de u . la tomate e.l 

l'huile. Saler. poivrer el cui.re au four. 
Ajouler de l'eau · néce a· re. Lai er réduire et ervir chaud ou froid . 

• 
·~· 

ALADE DE CO GETIES À LA GRECQ E 

Près de la fromièr turqu 'étend une plain Jinorale délimitée pa d 
contr.eforts montagneux pouvant att indre 1 -()() mètr ~ d'ahirude. ur cene 
plain s'ét nd nt diver ~ culnues d l' gumes comm pomm s de terr·e et 
courgettes, de fruits frais comme pommes poires, pêches, abdcots ·et frai
ses. Je fruit.<> secs et ù'oliv:iers. C'est dans ce secteur que nous avons man· 
g ' cette pr'pamtion rurale ·ans prétention, à un table commune que nou · 
appeU rions en Franc tabl d'hôt . 

Pour 4 personnes : 

- 4 min.i~courgettes pa.r personne, 
- 4 pommes de terre bouillies, 
- 1 sa1.1ce : 

• l/2 dl d'huile d'olive, 
• 1 cuillerée à soupe de vinaigre de vin 0111 de jus de citron vért, 
• l./2 cuilleree à café de sel 10 . 

Crûs. on : 20 min. 

Éptucher tes. courgeu , les partager n deu longitudinaJement, el les cuire 15 min 
à l.a vapeur. 

Faire bouillir les pomm de t rre. L s ooupe:r en rond Ue épaj c et les dispo er 
dans un grand plat creux. 

Y disposer ks courgette. ·en étoile. Arroser de sauce la pré.para6on encore tiède el 
servir froid .. 
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AILLOLI GREC 
'kordalia ou aliada 

D E L A É E 

À ne pas demander dan~ un grand restaurant ga ·tronomjque . .. mai · 
dan · de petite · auberge · an prétenfon, à moins d'a o ir la chance d'être 
reçu dans une famille grecque qui saura ous régaler. 

Pour 4 per onn. ~ : 
- 1 kg de pom nes de. terre, 
- 1.2 gousse.~ d 'ail. 
- 112 dl de v.inaigre de vin 
- 1.5 dl d'huile d'olive. 
- l/2 cuillerée à café de. sel fin, 
- olives, persil hacbé. 

Faire bouiUir Jes pommes d terre dans leur peau. 
Pi.ler fine.ment l.'ail au mortier. Y incorporer une à une les pommes de terre chaudes, 

jusqu'à ce qu'eUe oient rédujtes en puree et Jiée à l'aiL 
Incorpore.r alors 1 n ement. J'hune et l vinaigre et saler. On doit obtenir une purée 

épaisse. La servir garnie d 'olives el d'un peu de persiL 
Nota : On peut la servir a oc de Ja morue frite ou de. poissons au court-bouillon et 

avec des betteraves cuites. 
1 ,est évident qu'il faut aimer l 'ail ! Mai.s c'est un vrai délice avec des petits 
morceau de morue bien cro t' H ant . 

••• 

S LADE DE PO S HICHE . A 
RevUhosalata me tabini 

P'our 4 personnes ~ 

ÉSAM:E 

- 600 g de poi chiche euh , très tendres 
- 1 ta e à café de bouillie de é ame ou de tahiné ·voir p. 86), délayée a ec 

un peu d 'eau 

- l ju de c.itron, 
- l /2 dl d'hui e d ' o]Ï\•e, 
- une pincée de sel el de poivre blanc, 
- 4 gou es d' aH écrasées, 
- 1 cui.lleree à soupe de per il plat haché. 

Réjri r1ération : 3 h. 

Pa . er le poi chiches tièdes au pres -·e-purée. 



L E . HECE "r'l'F:S 

Dan. tm . aladie , mélanger cette purée· la bouillie. In~.:urpor'T prugrt: · ·i ement ; 1 
jus d citron, l'lu il , l'ail la· ·~li ·unner. édfier l'a ·saj ·onnement et rnetrre au 
' r"<1i . .• 

Au moment de . ervir, . aupoudrc · de persd haché . 

••• 
S LADE IJE FI . .S GRECQUE 

Dan - 1'· Île ùes Ro ·es •, Rhod . , ::~utr foi. d min -e par 1. c ' lèbr Col o.. , 
l 'un J . ;~ pl 1 ·rv4.:iH ·s du londl.', on n pouvait qu . découvrir un rn L · 

·mprenant. L'île eU -m~m est p l ine d . ouv niL et L promenade jl squ'à 
Undns ous f ' a découvrir de · poinls de vue ·uperbes ainsi que le p!us gre · 
d · se · illages. 

Pmw 1 personne: 

-4 figue hanche , fenne ma.i mûres pelée. er coup e.s en quaî.re 
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A L A D E D E l A MÉDlT E RRA É E 

- 200 g de feJta déb.lée en dés. 
- 2 rondelles de salami 11:11 peu épaisses 1aillée en Janièves, 
- 4 à. 6 feuille- de laitue feuiHe-de·chêne, bien lavées. 
- l s.auœ : 

• 2 cuillerées à soupe d'hu ile , 
• 1 cuillerée à café de jus de citron 
• l pinc.ée de sel e.t 2 ou 3 tottrs de poivre. 

Prendre une jolie assiette. un peu creuse, et y dispose.r joliment 1es différents ingré
dient . . 

Dan un bol, fouette J'hu'le, le citron, Je el et ]e poivre et arroser la salade. Servir 
très frais. 

• •• • 
TARTARE DE THO A CITRO VERT 

La Crête. 38° C à 1 'ombre mai l'ajr d. la mer et cet~e salade rafrakhi -
ant et nutritiv·e paUiaien .largement œrte situation. Un sojr, à Sphaki;:~, 

av -c des Crétois aux y ux pleins de r~ves · t au langag pl in de g s e . .. 
même Je c<nalan · car c '~ tait notre langue internaUonale, lor ~que je voya
geais avec mon marD n'a eu aucun effet ! 

Pour 4 à 6 per. ormes, suivant l'appétit : 

- 600 g de fHet de tho 1 frais, bien e oré, ser.ré dan un film alimentaire et 
mis 2 h au fr~zer, 

- 4 c]tro:ns verts, 
- [ gro.s oignon dou , 
- 2 gousses d'ail, 
- 1 s.auoe mayon.nais~ : 

• 2 dl. d'huil.e d'' olive, 
• 1 cuillerée à · oupe de oja, 
• 1 cuillerée à oupe de moula d . 
• sel , poivre. 

Macération : 3 h au minimum. 

Avec un couteau bien ai gui é taiU r de fines lani .r d · thon etl rn ure dan un 
terrine. 

Mixer l'oignon et l'ail et y ajouter le ju des citron . Vt rer cene préparati-on ur le 
thon. ai er macérer 3 à 4 h au :réfrigérateur. 

Au moment de ervir. faire ]a auce mayonnaj e. E orer le thon. et le mettre dan 
un joli plat nappe entièreme;nt de auce. 
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TARAMA. ALATA 

ne salade d œuf · d pois on, goütée en Gr· ce, à goumenit'a . 

Pour 4 personnes: 

- 100 g d'~ruf:s de poisson salés, 
- 200 g de mie de pain blanc ras i . hachée, 
- 1 dl d'huile d'olive. 
- l .uîllltréc à soupe d r~rsil haçh ' , 
- 1 oignon cloux. moyen. mixé en pur0e, 
- 1 j111 de cilron, 
- l douzaine de grosse o ive verte , 
- 1 pelÎié laitue. 

Travailler au mortier le œu ·s. l'huile e.t l citron, juS<Ju.'à obtention d une pât.e 
homogène. Y incorporer Jamie de pain et l'ojgnon en purée. TravaiUer ju. qu 'à 
obtention d·une pâte li e de co leur ro e clair. 

M Ure la taramasalata en saucière, saupoudrer de persil et garnir avec des olives 
verte.o;; partagée en deux. 

Servir avec d~: p the feuiJJe · de laitue tres tendres. 
Nota :On retrouve ce type de prépamtion à Sète ou à Bouzi.gues, en Languedoc. 

HOMARD AU LADOLEr .fONO 

Toujours en Grèce, dans l.es petites iLes __ . c'est chez l'habitant, que nous 
a ons pu gouter ce homard assaisonné à l'huile er au citron_ 

Pour 4 p·ersonnes: 

- 1 homard de taille moyenne, antennes et p.inc 1:1Uachée. le long du corps, 
- 1 coun-lbouillon (voir p. 74 ), 
- I s.auoe ladolemono, appe:lée au ] momtalar o : 

• l cil d'huile d'olive, 
• le ju de 2 gros dtmn • 
• 1. pin.oée d'oignons en poudre, 
• 1 cuillerée à café de mouLa.rde me, 
• du per il haché. 

Cuh on: 15 à 18 min. 
Cuire le homard 15 à 18 min dans l·e court-bouilJon e:l. 1 lai r refroidir dans c 

court-bouiUon. 
Casser les pinces et en extraire la chair ainsi que celle de la tête. Fendre la paro1 
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D E: L A M É N É E 

abdom·nale dans toute s.a longueur, et couper la chair en tranches fines. Dispo~ 

' er le tout sur ur e jatte ova]e. 
Fouetter vivement la sauce el arroser ]es chairs du homard. Saupoudrer d·un peu de 

per~ il. Servir très frai avec une alade de roquette ou de pissenli ou b'en un 
mé.lange de alade. auvages (mesclum) . 

Nota: On peut égaiement napper le chajrs d·une sauce mayonnaj ·e (voir p. 50) et 
la garnir de persi l haché, de câpre., de c.omichons et de ror delle d 'œufs durs . 

• • · 
ClŒVETTES EN ALADE EN GRÈCE 

Pour 4 personne · : 

- 1 kg de crcveues 
- 1 court-bouillon (voir p. 74). 
- 1 sauce /adolemono, appelée au i marmafatso : 

• 1 dl d ' une huile d 'olive trè · fruitée, 
• le 'u de 2 gros citrons, 
• 1 pincée d'origan. 

Cui on : o à 8 min environ. 

Cuire 1 ' crevettes au court-bouinon jusqu'à ce qu 'eUes prennent une couleur rouge. 
Les décortiquer, lai ser la tête et la queue; les dresser d<m un plal cn~;UX . 

M. er la . auce jusqu 'à 1 obtention d'une liaj on onctueuse. La verser sur les cre
ven et ervir aussitôt. 

Nola : Certains servent, en plu une auoe mayonnaise; la« dîète méditerranéen
ne » 1 ouvent suivie de 1oin . .. 

• 
S ,t\DE D • DUR À LA CRÉTOI ~ 

Une nourriture fm t , ma's nutritive e[ intéressant pour un r pas d 
m_idi, ~n été . . . Elle n u - est préconisée dans la • diète mêdil rran - nne •, 
comm si nous,. gens du Mid], n l'avion jamais pratiquée ~ 

Si à ette préparation suce dent un bon fromag frais, du miel des 
fruit ~, on sort d tahl léger er sarisfait. 

Pour 4 personnes : 

- 6 œufs durs taillés en rondelle . 
- 8 oignon tendre effilé ·. 
- 1 auce vinaigrette (lroir p . 50). 
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Dan un aladier. meure aJtemativement: une couche d 'œufs durs. une couche d 'oi
gnons, jusqu'à épui. ement. 

Verser ra ai onnement et etvir frais. 
Nota : Vous trouverez deux autre formules avec ]a alatat ba •d "ws loûq (voir 

p. 242) et ]'azadkéghov liavguit (œufs. au pers[ ), toutes deux recettes or.îentaJes. 

PIEDS DE PORC VI AIGRETTE 

e ·encomr ·~n Gr .ce~ en icile, er aussi en Catalogne ou, hormis la 
coriandr , nous les préparons de mêrne. 

Pour 4 personnes : 

- 4 pied:s d • porc, 
- 3 gousses d'.ail pilée~. 
- 4 oignons tendres effilés, 
- t auce vinaigrette ( ~'oir p. 50), 
- l bnmche de coriandre frakhe ciselée. 

Cuire le pieds d porc au court-bouHlon (voir P- 74 ). les dé.'i.o._ser et le· débiter en 
petits cubes. 

Encore tiède . les. as ai onner de vinaigrette. 
Au moment de servîr, y mél.ang·er rail , 1 oignon et la cor' a dre . 

SA ~ADE DE El\VE LE 

• ••• 

Cr' te, Turquie Yougoslavie : la p11êp~tration a J'a ir rè fréquente, · an ·· 
oublier son intérêt dans la cui ine marocaine. 

Pour 4 per onnes : 

- 2 à. 3 cervelles d agneau mis à dégorger dans 1' eau froide. 
- ] belle salade vene bien naquante. 
-] court-bouillon (voir P- 74), 
-farine, 
- ] sauce vinaigr·ette (~•oir p. 50), 
- 2 çitmn vert , .çoupés en rondelles, 
- ]/2 dl. d'hui le d'ol ive_ 

Blanchir les cerveUe , e Je plongeant 2 à 3 min dan un court~lxmiUon. Les égout
ter e.l. l lai er refroidir. Les fariner légèrement 
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çaJoper [es c~rvelle · ur 2 à 3 mm et les faire sauter ra:p~dement à la poêle, dan.') 
l'buil chaude. Le a]er au sortir de la poêLe. 

Dans. un joJi pla·t rond et creux, faire un Jit d salade ci el ~e. J arro er de vinaigret
te. disposer les escalopes, les rondelles de citron et se·rvir très vite. 

Nota : Cenain y r euent a ssi un j de veau cuit au four et au vin blanc 20 mi . 
Au Maroc, les cervelles sont simplement cuites au court-bouillon : ·a/atm al
noukhaate (voir p. 243 ). 
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ALAOE . D F 

ALADE VERT À LA M. NTH 
Ganatchégheni aghtzan 
Pour 4 personne · : 

- la moitié d une salade romaine, 

L 

- .1 dizaine de branches de pourpier, 

D IT ERRA 

-2 tomates mOres , pelée • épépinée et taillée en menu . morceaux. 
- 3 gous es d'ai pilée , 
- ] oignon blanc lù.ac~ht fin 
- ] grosse cuillerée a soupe de menthe échée . 
- 1 jus de: citron, 
- 1/2 cuillerée à café de sel fin, 
- ] bonne pin ée de poivre rouge. 
- ]/2 dl d 'huile d'oljve . 

Réfrigération : 30 min. 

É E 

Séparer Jes feuilles de branches de pourpier. Ci. eler ces feuille ain i que la romai 
ne. Meme au frais. 

Dan · un saladier., bien mélanger huile, citron, assaisonnement, ail. et oignon. Y ajou 
ter les tomates , mélange et meure au f a · 30 min. 

Au moment de mang r ajouter le ·· salades. Mélange.r et saupoudrer de menthe. Ser
vir très fmis .. 

SALADE A ARONlATES 

• • 

Un plat de (.:rudïtés agrémenté d~; ~ ta, dégu ·té a 1 Liban. 

Pour 4 peronnes: 
- le cœur d • J ca ole ou 2 su]vant la gro seur. 
- 1 jol i concombre preparé (voir p . 67). fendu en quatre longitudin· lement 

et émincé. 
- 2 jolie tomates rondes et fermes. pelées, épépinées et parlagées en quatre, 
- 4 oignons tendr-es partagés en quatre. 
- 1 boU de. ra di~ l·ongs, gratlés et fendus en quatre, 
- 2 ou 3 branches d ·aneth haché. 
- 1 petit bouquet de persil plat ci elé> 
- 1 pclil bouquet de mtmthe Fraîdu; ciselée fin m ni, 
- 15:0 g de feta taillée en petits cube . 
- 1 sauce vina.igrelle (mir p. 50) avec : 

• le ju , d> l cï1ro 1> 
• 4 gousses d'ail pilées. 

Réfrigération : l h. 
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Séparer t laver soigneusement le feuiHe de. al ade. Les découper en .lanières. 
Essorer le concombre. 
Prendre un joli piat rond, un peu creux, y étaler les lanières de alade. Di poser 

en. uite les. conc.ombœ ., e tomat - . ]e oignons, la feta et le radis. à votre goût 
Saupoudr z ~argem nt d'aromate - e'l arroser de ·auce vinaigrette. MeUr·e la salade 

u frais -1 mélanger délicatement au moment de ·ervir. 

SALADE DE CO COMBR , . A YAO lfr' 

C'est l<~ version ~ gypti JUl d c • da ·-iquc ~ du c ne ml re. 

Pour 1 bol: 

- 2 ou: 3 petit conco nbre._ d~ W à. 12 cm de long chacun préparés (voir p. 67), 
- 1 yaourt, 
- 2 à 3 brins de menthe ciselée. 

Dans un saladier, mélanger l.es concombre émincés et le ya !.lrt préalableme!U batr 
t1.1 avec la menthe. S rvir lrè fra" . 

CO OMBRE U YAO RT DE BREBI . 
Cacik 

Autre m:ëzzê c 'est-à-dire · nt ·ée , ·onsommé à plusieurs reprises d-ms 
·e.· petits re.stauntnt5 très a ssihl s que l'on tro 1v tout 1 l mg du Bo ·-

phore. Par temps ·haud, t 'Olt d ~ oupe glac' ··r la bi nv nu . 
tr ~ s agr~abl avec Je brochel . d - viande ou d p i · on. 

Pour l bol: 

- 1 joli conc>Omb1•e préparé ( l'Oi,· p. 67). 
- 1 dl de yaourt d!e brebis, 
- 1 bonne poig11ée de menthe fraie he pol v rée, 
- 1 b~.tnche d'alle th frai ". 
- 1/2 jus de citron, 
- 1 cuillerée à soupe d'huile d olive vierge 
- 1 pincée de piment de Cayenne. 
- poivre noir au moulin, se fln. 

Réfrigération: 3 à 4 h. 

Vet ·er 1 yaourt dans un chinoi · afin de 1 'égoutter un peu. Pa ·s.er le ·oncornbre à la 
n\pe à gnY' trous. Ciseler les aromates . 
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1 E E L A 4 É DfT E RRA NÉE 

Dan u grand saladier, foueuer ensemble e yaourt le. aromate .• le épi·ces et J'hui
Le. E ·sorer Je concombre râpé (n l'ajouter à ce méhmg. Vérifier l'a sai 01me· 
ment et mettre au frais. On pe.ut au 1 preparer d s coup Ues individuelles. 

Nota : ne. t. important de servir ce mézzé trè très rais. Après viennent tous ces plats 
au.x nom my térieu qui font rê er: Le bi5rf•k, l'imam bayfaïldi, le doner kebab, 
le ke~ kul kad.in ou ((crème de riz pour la dame>>, parfumée à reau de rose ... 

SALADE D )ÉPI ARD AUX NOIX 

Ell se sert en m z--.zédont, au Liban, on vous propose un trè,· gén.éreux 
a ·on:im nt, qui pourr it m ~m , p ur nou , con t'tuer ·un r pa . 

Pour 4 personnes : 

- 400 g d'épinard Lrè fmi et Lrè jeune ·. lavé et éque·uté • 
- ~00 g de haricots vertR très fins, triés e:t coupés en deux, 
- l oignon doux émin é 
- 1 s.auce : 

• 1 yaourt nauue au lait entier, 
• 1 cuil lerée à soupe de jus de citron, 
• 1 douzaine d feuiUe de menthe ci e ée . 

- quelque · feuilles. de menthe entière.<:. 
- 1 poignée de cerneaux de noix cuncas'ié. , 
- l petit poivron rouge , taiUé en trèi fine. lani re . passée. à l'eau glacée. 

Cuisson : haric.ots, 10 mln à ' au bouillante aJé . 

Cui11e, égoutter et laisser refroidir les haricots .. Laver SJOigneusement les feuilles 
d'épinards. Dans un plat rond et creux dispm.er: les épinards, les haricots verts 
et l'oignon. 

Faire la. auce dans un boL Bien fouetter et la verser sur la salade .. 
De.co1:1 r avec le noix, la menthe ·et le po 'vron. Servir la alade t:rè. fraiche ave.c du 

pain pita (voir p. 298). 
Nota : Il 'agit bi·en ûr de jeune. épinards et de petites feuiHes bien tendres : fin 

·eptembr~:, il onl d: kieux. 
• •• 

HARICOT. VERTS À HUILE ET À LA TOMATE 
Loubiya khadrâ bi-zayt - fâwila hi-zayt 

Pour 4 personnes : 
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- l kg de haricot ven fins, effilé et coupé en 2 ou 3 morceaux, 
- 1 ,.5 dl d 'huile d'olive,. 
-2 dl d 'eau 
- 1/2 dl de couli de tom te (l'Oit (J . 56) , 
- 1/2 cuillerée à café de poivre blanc, 
- 1 bonne pincée de ·e fin, 
- 2 j;oli:s oignons jaunes .!mincé:s, 
-8 à 10 gou e d'aH émincée . 

Cuisson : ~ min + 25 min. Réfri érarion : 2 à 3 h. 

Étuver l'oignon el J ail dan 1 'huiJe d oliv chaude à omwert. Retirer le cou erde, 
faire à peine blondir. Ajouter la tomate, l'eau et assaisonner. 

À reprise de l'ébullition, ajout r 1 haricots vert . Couvrir et lai ser cuire jusqu 'à. ce 
que les harioot soi nt t:endres, mai · sans s 'écm~e:r. Vérifier l'assai ·onn -ment. 
Verser dans un joli plat en terre cuite. 

Mettre au frai~ 2 à 3 heur·e.s. et servir lrès frai . 
Nota : Certains garni sent le tour du plat avec des quartiers d 'œufs durs . 

• • 
SALADE DE FÈVES FRAÎCI lES 

EU nou 1 êt' ervie au Caire. 

Pour 4 penonnes : 

- 2 kg de jeune fève fraiche écra ée , 
- 3 gm.Js..o;;es d'ail é..c:ra.'i1:les, 

- ] poignée de coriandre ciselée , 
-le ju d'l beau citron, 
- 1 citron c.onfil émincé ( l'air p. 66), 
- 100 g d 'ol] es ve,rt·es, 
- 1 pincée de sel, 
- J cuilleree à soupe de pimem dou , 
- 1/2 dl d ' huile d ' Olive . 

Cuisson: 40 min. Réfri •émtion : 25 .à 30 min. 
Mettre dan une cocotte; l·es fève • 1 h~oüle l'ail.le piment elle sel. Recouvrir d 'eau 

froide et. faire cuire à feu doux et a oouvertjusqu 'à ce qu ' e les soient bien ten~ 

dres ma:i, sans se défaire. 
Faire réduire 'H y a Heu, verser dans un aladjer, y ajout r e ju de dtron, !.es oli ~ 

ves, Je citron confit 1. la coriandre. Mélanger er ervir frai . 
. Nota: Ce type de salade de fèves cuites se trouve aussi accompagnée de fonds d ' ar-
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li.chauts au Maroc. Mais la préparation la plus simple semb•e êiTe la salade de 
tèves. algérienne (voir p. 234 ). On retrouve également des. salades. de jeune. fè
e. en Catalogne, mais. on le. préfère crues : anumida de faves amb menta (voir 

p. 90). 

RT!CH trr._ 
' -tait h 1:1 s un pet i pa lais tu r , nous -lions nomhr ttx, il y avait des 

da Leu · s, to 1s oil s d hot · et on lulames, 'en oût m nt 'tait -omp1et : 
domm.agt.;, le n1aî.tr-e d -o.~~m , n'' tait P• un calife ~.til n y a air pa de grand 
vizir. L arti ·haut est un mets rrès apprécié à la table des ~ultans ... Vi 1f nt 

~nsuit un p uJ tau · ~piœ , d -- pig s far-i , d s igu - à l'aigre-doux, 
1. ~ beigne ~ au .miel d un -oufllé glac- ux pêch . .. Je p nsai au ban
luet ff rt 1 .u le lhevaHer imr t lo Blanc à 1 · mpereur de C-0nnntinopl , 

Il ne de ait pas a oir d grande dit]' renee dans l 'élaborat~on des phu ·. 

Pour 4 personne.'>: 

- ankhaut préparé voil· p. 69), pul coupé en quatre ,. 
- 1 beau citron, 
- 1 oignon jaunet finement éllfl incé. 
- 4 ·cuillerée à soupe d 'hui le d 'olive, 
- 4 cuillerél~s a ~oupe d'eau froide . 
- 3 gousses d'ail pHées, 
- 2 oranges moyennes,. (;oupé ~ en tronche, 
- 2 petit citro 1 confit (1-'oir p. 6 J. coupé · en quatre. 
- 1 pincée de brins de safran, 
- 1 pin ée de sel et de poivre b!ar • 
- 2 morceaux de ·u-cre. 
- 1 dl de vin de muscat , 
- 1 dl. environ de bouillon de volai He 
-quelque. quarti.er. d orange pour la décoration. 

Cuis ·on : 4 à. 50 min. 
Citronner largement le · artichauls. 
Dans une cocotte en fonte mettre les artichauts, 1 'oignon, 1 'hui le et reau. À évapo

ration d~ l' au, faire doue ment reven ' le méla ge. 
Ajouter alors tous. le · autre: ingrédients et laisser mijoter à feu doux, jusqu 'à ce que 

le~ artichaut sojcm très tendre . Vérifier 1 'as a· onn ment, il faut a ' ur-r n 
éq u i 1 i.bre salé/sucré. san · dominance de 1 \m ou de 1 'autre. 

Servir frais, entourés de quartiers d'oranges. 
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Nota : L'anichaut tendre, de petite taille, est plu. uti i .~é. sur oette partie de la Médi
terranée ,en nuée que -ce que l'on pouvait suppo er. C'est ajn i qu U era a ai
sonné aux olives et a la cannelle en Égypte (voir ci-dessous). simplement arro~ 
é de c 'tron en Grèce. 

ARTICHAUTS AUX OLIVE . 

U plat 1 la cuL in égyptienn 

Pour 4 personnes : 

• •• • 

- 8 petü arlichaut violet préparés (voir p. 69) et co 1pé en quatre , 
- lOO g d oli.ves 111oires, 
- 3 cuill.erêe à oupe de grain de coriandre, 
- 4 gousses d 'a il pil 'e ·, 
- l pincée de canne.lle 
- 1 citron découpé en rondelle . 
- 1 ju . de dtron, 
- lhym émiené, sel, poi re au moulin, 
- 1/2 dl d huil.e d olive. 

üd on : ]5 à 18 mi . Réfrigération: 2 h. 

Cilronner les. fonds. d'artichauts.. 
Dan.~ une cocotte en fonte , mettre 'huile, le.<> artichauts, l'ail. ]e. épî.œ.o;; ·et les olive ". 

et faire cuire à l 'étouffé-e a oc 1 v rre d'eau e:l: à couvert 
À mi-cuisson, ajouter l.·e.'> rondelle. de citr{)n. En fin de cuis.son il ne doit plu · re ·t -r 

de ju .. Ver. er dans une jane et meure au frai:s 2 heure, avant de . e1vir • 

•• 
TOMAT · F R lE D'l RAEL 

De tomate farùe,' crue à ]'a ocat : c'est trè p ·cial t -urp!' nant . 

Pour 4 personnes: 

- 4 tomates moyen11e.~,. très rondé.~ el ferme~ ma.is mûres 
- l arce: 

• 1 avocat pelé el. dénoyauté , ou 2, 
• 2 gou e d 'ail. 
• 1/2 j!IJ de citron, 
• 2 cuillerées à soupe d huile d olive, 
• 1 cuillerée · oupe de persi] plat haché, 
•· 1 cuillerée à sôupc de coriandre, 
• 1 pincée de sel 
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- 1 pelite aladc verte de votre çhoix., 
-des olive noire à l'huile. 

Réfrigération : J h . 

Enlever un chapeau aux tomate e,t le égrener. À J'ajd d'une cuillère à café, ôter 
la pulpe en en lai sam toutefois un bon centimètre ou~ la peau. 

Mixer la farce en y ajoutant la pulpe de tomar . Remplir le · tomates de cette far
e. Piquer de '· oJive · dessus et mettre au frais 1 h avant de ervir. 

Dîspo ·er Jes tomates ur un lit de salade verte. 
Nota : Pour la farce, selon la con i t nee obte.nue. ,·oit une pâte un peu fem1e, ajou

ter ou non Je d u i me avocat. l faut pouvoir couper sa tornate au couteau. La 
réfrigération est indispensable. 

•• 
M IEITE FROID DES C.. UFE 
Badninjam mabchi 

·· Un table an l ' gume · eli!l comme un vieil homm sage sc •, se-
n un vieil adage. Parmi ·es légun s, und p ' f 'r'- n urqtüe elit 1 ~u

t ergine, el cette r cette t :.Httib 1ée à brâhim < 1-M<lhdî, le gourmet poèt , 
q u i en était parti uli · r m nr fri~nd . Selon 1 ~ médecins arabes du Moyen 
Âg , l'auhergine était · activ r les oncrions du rein et de la rat . 

Pour 4 personnes :: 

- 2 jolies aub rgine · partagée · en quatre dan le sen. de la longueur et préparée. 
(mir p. 68}. 

- 2 beaux oignon jaunes, émincés finern~nl, 

- 2 cuillerée, à soupe d'huile de é ·ame, 
- 2 cuillerée à soupe d'huiltl d'olive, 
- LS dl de vinaigre de in blanc, 
- cuil erée à soupe de sucre roux, 
- 2 g d 'ama 1de broyée , 
- 1 cuiller&: à café de c.annc:lle., 
- 1/2 cuillerée à café de cur uma, 
- 1/2 cuillerée à café de gl'aine de carvi. 

Cuisson : 15 min. Réfrigération : 30 min. 

Pres er et rincer les aubergine . Les m ure dans une casserole, recou erte d' a.u 
froide, et les cuire 15 min. les. égoutter, k e sore . 

Faire dorer doucement et régulièr ment le oignon · dans l'huiJe de sésame. Le 
égouuer, le e or r. 
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Figues-fleurs el pêches û la paslhjll<'. llJlJlJ. huile 'ur toile. lOO x lOO cm. Coll. privée. 

Mixer ensemble : les amandes, le sucre, la cannelle, le curcuma, les graines de car
vi et le vinaigre. 

Mettre le mélange au fond d'une jatte ovale et creuse. Y poser les morceaux d'au
bergines, les arroser d'huile d'olive. Tapisser les aubergines avec les oignons frits 
et mettre au frais 30 min avant de servir. 

Nota: À son apogée, Bagdad avait la réputation d'être le« nombril de l'univers gas
tronomique », satisfaisant les exigences d'une élite à laquelle elle fournissait 
tous les produits alimentaires imaginables. Cette classe riche et puissante jouait 
le rôle d'un catalyseur essentiel dans l'élaboration d'une grande cuisine, en ins
taurant des modes que les autres classes s'empressaient d'imiter. Cette popula
tion de gastronomes trouvait son plaisir dans la consommation de mets raffinés 
et délicats, encouragée qu'elle était à« manger les excellentes nourritures que 
Dieu nous a accordées » (Coran VII Al-Araf, verset 160). Ces usages culinaires 
sont partie intégrante du patrimoine de Bagdad. 
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L E S SALADES D E L A MÉDITERRANÉE 

SALADE D'AUBERGINES ET DE COURGETTES 

Une préparation que l'on trouve en Turquie, au Liban, mais aussi au 
Maroc. Il y faut des légumes très jeunes, très tendres et fraîchement cueillis. 

Pour 4 personnes : 

- 3 petites aubergines bien fermes et luisantes, fendues en 2 et préparées 
(voir p. 68), 

- 4 petites courgettes bien fermes et lisses, épluchées, 
- l sauce: 

• 1/2 jus de citron, 
• 8 à 10 brins de coriandre ciselés, 
• 1/2 jus d'orange, 
• 1 pincée de poivre noir moulu, 
• 2 à 3 cuillerées à soupe d'huile d'olive. 

Presser, rincer et essorer les aubergines. Les tailler régulièrement en demi-rondelles. 
Chauffer un gril plein ou une p/anxa (pierre spéciale ou tôle épaisse chauffée sur 

des braises incandescentes). Badigeonner d'huile les aubergines et les griller 
rapidement sur les deux faces. Les disposer sur un plat ovale et creux. 

Émincer les courgettes crues en fins et longs rubans et les mélanger aux aubergines. 
Fouetter la sauce dans un bol, arroser les légumes et les servir aussitôt. 

••• • 
CRÈME D'AUBERGINE AU TAHINÉ 
Baba ghannoz~j 

Une entrée raŒnée que l'on peut apprécier clans tout le Moyen-Orient, 
joliment présentée dans de petites soucoupes en céramique, une galette de 
pita découpée en petits triangles formant une t1eur et, au centre, cette crè
me légère et onctueuse, ornée de petites feuilles de menthe et d'un peu 
de citron. Tout est dans le raffinement, sans compter le sourire énigmatique 
du serveur. 

Pour 4 personnes : 

- 2 jolies aubergines fermes et lisses, coupées longitudinalement et préparées 
(mir p. 68), 

-40 à 50 g de tahiné (mir p. 86) bien mélangé, 
- 2 gousses d'ail pilées, 
- 2 cuillerées à café de jus de citron, 
- 1 cuillerée à soupe de menthe fraîche hachée, 
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-quelques feuilles de men the entières 
-quelque rondelle de ci 11·on, 
- sel. 

Cuis.~on: 20 min à 200° C. 

E ·ore les aubergine el Je meur au four jusqu 'à. ce que la chair ·oit bien lendre. 
Le · peler toutes chaudes. 

Mixer ensemble ; l.a chair des aubergine,. 1 'ai l. le tahiné. le ju. de citron, 1e sel et 
1 'hui e d'olive ju qu'à obten1ion d'une cr me. 

Composer joliment des petits p ats individuels et • erv ir aussitôt . 

CAVIAR DjAUBERGI E 
Baba ghanouj 

•• 

Un buff t oliemal p ut ~e conc voir ans l caviar d'aubergtn . 

Pour 4 personnes : 

- 4 bell .:) aubergines , 
-4 cuillerées soupe de tahiné (mir p .. 86), 
-le ju d 'un cilron moyen, 
- 4 gousses d'ail pilée~ a••ec 1/2 cuillerées à caté de se fin, 
- 1 pincée de pol re blanc, 
- 3 cuillerée à oupe d'huile d'olive. 

Cui on : 35 à 40 min. 
G iller le: aubergine e ti res e le r tournant ·ouvent. Lorsqu la peau e ··t noir

de, le· peler toutes chaudes. 
Mixer ensemble les aubergine .• rail, le ju. de chron, le tahiné el nu.üle. jusqu'à 

obtention d•une pâte fine. Poivrer selon 1 s go(Us. 
Dis:poser sur un joh plate céram]que et saupoudre de pe:r illtaché . 

• 
P RÉE D AUBERGINES 

' ne prépararion d'aubergjnes à l'Égyptienne q u i, en général, accom
pagn d s v·and ou des pois ons froids ou grillés er chauds. 

Pour 4 personnE's : 
- 3 belle aubergine , partagées en deux et préparées (voir p. 68) , 
- 3 gousses d'ail écr.:1sées, 
- .1 douzaine de feuil les d'origan fraîche. hachées 
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- 2 tomalcs mûres peléeJ el épépinées, 
- ·el, poivre blanc, 
- l dl d hui le d'olive . 

Cuisson : 45 min. 

Rôtir le aubergines au four jusqu'à ce qu'e les oient très tendres. Retirer la pulpe 
à l'aide d'une cuHJère. 

Mixer ensemble : la pulpe d aubergines. les tomates, 1 'ail., l'origan. le sd et Je poivre. 
À obterujon d ' une pâte flne. ajouter lentement l'huile d'olive. 
Vérifier l'a; ai onnemen , metre dans un jol' bol l ervir. 
Nota : ous retrouverons. ce type de préparation en Espagne, très ex.actement en 

Andalou ie. la recette del e.nsalada de berenjena (voir p. 86). 

FRI · E. E ALADE 

n Israël, il es a ·sez difficile de avojr si o mange un m ~t trodition
nel ou t l cuisini r reproduit d s r -mini cencc ~ de préparation~ familiales 
ou louristique·. En fait, j'ai eu le sentiment d 'un mélange de techniques ma
ghrébines et occidental.es mélange le plus souvent très heureux. 

Pour 4 per·sonnes: 
- 2 à 3 aubergine moyennes, préparée . en rondelles mince (voir p. 68), 
- 2 à 3 cuillerées à 'oupe de farine. 
- 1 dl d' huile d ' olive, 
-salade : 

• 2 poivron r~uge gr.illés (mir p. 67)., pelé el. ta.iUé en petit dé 
• 2 .cuillere· · à .soup~ de vinaigre de vin, 

r. ' • 2 joli cornichons hachés, 
' :'') • 1 branche de fenouil ciselé, r.·, 

,i • l cuillerée à café de sucre semoule, 
~.1 f-'·'1 • Sél, poiv:re blanc,. une bonn pincée. 

,.. :' M langer tous les ingrédient de la ·a]ade dans un grand plat creux e't les mettr•e au 
,~·, t 
,.. 1 frais .. 
.,..,,,i 

1 Ess.orer les rondelle. d aubergines et les pa:.o;;ser . oi gneu emem da.ns ]a farine en 
·~·:J ec.Quant le surplu . Pr-endre un~: poêl a ez. grand , y fa]re chauffer l.'huil.e et 
·'·j dorer les aubergines sur une seule couche, les retoumer délicateme t Le ref -
.. ,, rer a ec L'écumoir , les po er ur un papi r absorbant. 

('Z1, D11esser les aubergine · ·en buis on au oentre du pat de salade et servir ce méJange 
··~ appétjssant. 



L R E C T T E S 

ÉTUVÉE D'AUBERGINES 

A lsranbul, nous retrouvons ]e mélange classique dans tout [e bassin 
médit rmnéen : aubergines, oignons tomates, aU, toutefois en ce as pré
sent an poi ron, t peut-Atr plus raffiné, plus ham en a·v ur. Mais av·ec 
l' n of t rn nt de l'Ori nt, aU z S<L oir .. . 

Pour 4 personnes : 

- 4 jolie · aube:rgines violette fermes. 
- 6 belles tomates bien mûres. coupé - en rondelles, 
- 2 oignon .. jaunës doux hachés moyennement, 
- 4 gou ses d'ail pilée • 
- 1/2 dl d'huile d olive trè~ fruitée. 
- 1 pincée de el. 
- 1 poignée de marjolaine', 
- l pincée de oorjand e. 

Cuisson : 1. h environ au four, th. 7. R~frigération: 2 à 3 h. 

Prendre un platrectanguhfre en terr·e vern' ée et le bad'geonner d'huile. 
Tapi er I.e fond du plat av c l'oignon, puis disposer une couche d'aubergines, une 

couche de tomates, jusqu'à épuisement. Arroser c 'ai et de se 1. Parsemer d' aro
mates et mettre au four el à couvert Découvrir à. mi~cuisson. afin de faire éva
porer reau lentement 

Mettre au frais 2 à 3 h et ramener 1e p1at à température am bi ante, au moment de ser
ir dan ce même pJat de cuisson. 

.•. 

B RG 1 ES À. LA. lB . AI E 

Au Liban, nou avon trouvé une nouveU formule où se fondent 1 
mêmes. .légume , avec une technique de cuisson a " ez élaborée, c qui 
c.'On ere un certain moelleux à la dégusration. 

Pour 4 penonnes : 

- 4 aubergines moyennes, coupée en tranche · dan le en de la longueur 
et préparée (voir p. 68}. 

- 400 g d'oignons doux ·émincés. 
- 1 kg de tomates bi·en mtlre pe1ée , épépinée et hachées, 
- J friteuse garnie d'huile d'arachide oLJ de tourn •·sol, 
- 4 à 5 gou -es d'aH, haché finement 
- 1/2 cuillet'ée à café de e-l. 
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- 1 dizaine de tours de moulin à poivre blanc, 
- 3 cuillerées à soupe de vinaigre de vin, 
- 3 cuillerées à soupe d'huile d'olive+ 3 cuillerées à soupe d'eau. 

Cuissons : friture, 5 min ; en cocotte, 1 h. R~fi·igération : 5 à 6 h. 

Blondir les aubergines dans la friteuse. Bien égoutter et essorer avec du papier absor
bant. 

Dans une cocotte, faire fondre les oignons dans le mélange huile/eau. En retirer la 
moitié, les réserver. 

Recouvrir les oignons de la moitié des tomates, saler et poivrer. Disposer soigneu
sement les tranches d'aubergine. Saupoudrer avec l'ail haché. 

Tapisser avec l'autre moitié des oignons puis des tomates, saler et poivrer. Arroser 
de vinaigre. Couvrir. 

Faire mijoter 30 min. Enlever le couvercle et laisser encore mijoter 25 à 30 min. Le 
mélange doit être très moelleux. Mettre au réfrigérateur. Servir très frais . 

••• • 
FEUILLES DE BLETTES AU CITRON 
Guidronov pantchar 
Pour 4 personnes : 

- 1 kg de blettes, 
-le jus de 2 citrons, 
- 2 oignons blancs hachés finement, 
- 1/2 dl d'huile d'olive, 
-sel, poivre. 

Cuisson : 4 à 5 min environ. 

Réserver les côtes de blettes, par exemple pour faire un panchari got (voir p. 207), 
et laver les feuilles à grande eau. 

Les cuire 4 à 5 min à l'eau bouillante salée. Bien les égoutter et les presser. Les ha
cher grossièrement. 

Faire blondir l'oignon dans l'huile d'olive. Y ajouter les blettes bien essorées. Assai
sonner, bien mélanger et faire revenir encore 2 à 3 min. 

Ajouter le jus de citron hors du feu, mélanger et verser dans le plat de service. Se 
mange chaud ou froid. 

Nota: En Catalogne, nous y ajoutons une bonne poignée de pignons et nous les fai
sons aussi avec les jeunes pousses d'épinards, mais sans les blanchir car elles 
sont très tendres. 

• •• • 
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CÔTES DE BLETTES AU TAHINÉ 
Panchari got 

Pour 4 personnes: 

- 1 kg de blettes, 
- 200 g de tahiné (voir p. 86 ), 
- 4 gousses d'ail pilées, 
- le jus de 2 beaux citrons, 
- 1 citron découpé en rondelles, 
- 1/2 cuillerée à café de sel et 1/2 de poivre blanc. 

Cuisson : 15 min environ. 

Réserver les feuilles de blettes pour faire un guidronov pantchar (voir p. 206). Éplu
cher soigneusement les côtes, les couper en carrés de 3 à 4 cm et les faire cuire 
à l'eau bouillante salée 15 à 20 min. Les égoutter. 

Dans un saladier, diluer le tahiné avec 2 à 3 cuillerées à soupe d'eau, y mélanger 
l'ail, le jus de citron, le sel et le poivre. 

Verser les côtes dans le saladier, bien mélanger et servir très frais avec des rondelles 
de citron. 

• •• 
SALADE DE POMMES DE TERRE AUX ÉPICES 

La cuisine libanaise dans sa savoureuse simplicité. 

Pour 4 personnes: 

- 800 g de pommes de terre à chair ferme, de taille moyenne et régulière, 
- 400 g de haricots verts fins, 
- 1 sauce vinaigrette (voir p. 50), 
- 2 gousses d'ail écrasées, 
- 1 petit poivron rouge et un vert, émincés très finement, 
- 6 à 8 brins de coriandre ciselés, 
- 1 cuillerée à café de graines de carvi. 

Cuisson : 25 min + 5 min. 

Laver, brosser les pommes de terre et les cuire à la vapeur 25 min. Les couper en 
deux. 

Tailler les haricots verts en biseau, les cuire 5 min à la vapeur. Les égoutter. 
Mettre haricots et pommes de terre mélangés dans un plat creux. 
Fouetter dans un petit saladier la sauce et tous les éléments restant et arroser les 

légumes encore tièdes. 
Servir aussitôt ou mettre au frais. 
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D F. s D E L A [\·iED I TERRA É E 

KITOÜ HE 

C -r la salade la p lus populaire au Proch -Ori nt : Liban, Palestine 
1 ra"L.. Cara :térisée par Je pajn, qu ce oit chez 1 Arabes ou chez les 
Juif:', il e ' t roujour d'excellent quaJité ; ·'t!st un aliment très important - la 
base esr Je pain markouk- t représente un part notable de la nourriture . 

Pottr 8 per onnes : 
- 1 kg de tomates bien ro1.1ges et fermes t:oupécs en cubes, 
- 1 grà.~ concombre préparé (voir p. 67) et coupé en demi-ronde les, 
- 3 bouquet de persil p1at ·effeuï lé • 
- 1 bouquet de menthe effeuil ée, 
- l bouquet de mâche équeutée, 
- 4 oigno11s doux, finement hachés, 
- 6 gousse d'ail écrasée , 
- 3 cuillerées à soupe de thym émicué 
- le ju. de 2 citron . 
- 1 dl d'huile d'oli e, 
- 1 cuillerée à ca é de sel tïn, 1 pincée de poivre blanc 
- 400 g d petits croûtons de pain de rnie grillé . 

Mélanger tous le · ingrédi nt dans un grand saladier. Ajouter le. croûtons en der
n· er et s.ervir très fntis. 

Nota: À l'origine. on utilis.aît du pain sec, c éta't donc un plat d'utili ·ation d re te 
de pain de b1é comme on en lrouve tout autour de la Méditerranée par exemple 
l frese/le, alade de pain, tomates et anchois, au sud de l llalie. Il est à con ta
ter que sur le pourtour médit rranéen . la« Cl!.d ture ~)du pai n la pauvreté et 1 'uti
ll ation d~ reste ont donné lieu à toute une éri d plat , notamment de 
alad et de. soupes, avec cet aliment ymbo1îque . 

PIQ A E ET FALAFEI.S 

Cene sahtd o!or- t pim nt ' sert de suppolt a ux délicie uses cro-
quertes libanai e qui ont peu t ~tre une de leurs p réparations les plus 
onnues. 

Puur 4 per onnes : 
- salade : 

• 2 tomate mûres mais fermes. émondées et coupée en dé , 
• 1{2 concom re du Uban prépa ·é (1•oir p. 67) el coupé en dé . 
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L E S R E C E T T E 

• l petit poivron vert émincé , 
• 1 cuillerée à café de sucre fin. 

2 cuillerée~~ à café de sauce chili, 
• 4 ou 5 tour de mouUn à pol re, 
• le jus d'un citron ert el. son zeste râpé tres fin, 
• 2 cuïUerée à soupe de persil plat haché · 

- cruqucucs. (falafels.) ; 
• l bocal de poi chiches cui au naturel 700 à 800 g). 
• 1 oignon doux moye.n. finement haché, 
• 4 gous$ès d'ail pilées, 
• l cuillerée à c.afé de. cumin moulu, 
• l cuuterée à café de coriandre hachée, 
• 2 cuillerée à café de persi 1 plat bac hé, 
• 10 g de levun:: die boulanger, 
• 1 cuillerée à ·oupe d'eau tiède, 
• 1 bassine à friture avec 1,5 ] d'huile d 'aJach.de. 

GJisson: 4 à 5 min. 

Le croqueue : rincer et · goun r Je pois chiches. Le mixer. Délayer .la 1 vure, 
l'incorporer à la purée de pois chiches avec l'oignon ail, le cumin, la coria -
dre et le per: iL Laisser lever celle pâte 20 à 30 min au t'ède. 

La salade : dan un saladie , méJanger tou Je ingrédie t et l s répartir dan de 
petiJ:es coup Ue individue Jes en porcelaine. 

Avec la pâte, faire de bouJenes bien ~ errées de la. gros eur d'une noix et le:s dorer 
r gulièreme:nt dan·· l,e bain de friture. 

Les égoutter, les déposer ur du papier absorbant et les répartir dans ]es coupelles. 
On peut y ajouter des pitas nature (voir p. 298). 

FALAFELS 

Autre forn ule, pour ce· c 'Oquenes, cene fois v cd fève m' i wu
jou accomp gnécs de qu lque ~ erudit '--. 

Pour 8 personnes : 

- 600 g de fève · cui e ·, 
- 300 g de pol:s çhiche ·cui t:), 
- 500 g d'oignoru doux finement hachés, 
- 60 g de farine, 
- 2 bot~quets de persil plat fïnernent ha:ché, 
- 6 gou ses d'ai 1 écrasées 
- botte de r.1di tail és en ronde.J]es, 
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L A L A D E D E LA MÉD I TERRA É E 

- 4 toma~es moyennes ~ndes, coupée en dés, 
- I boue de menthe cis.el6c, 
- 1 p~ncée de p 'ment, 
- l/2 cuillerée à t:afé de s.el fin, 
- 1/2 dl d' huile d olive, 
- 1 fritur·e. 

Pa er tes fèves et le po· did es au presse-purée_ Méhmg r à cene purée: la fari
ne, le persil, l 'ail, l'oignon et l'as ·aisonnement. 

Fa:ire 16 boulette avec œtte pâte, l.es aplatir et le. faire dmer à l'hui.le. Les mettre 
ur papier ab orbant 

Les di poser en dôme ur un joli plat en orfèvreri et mettre ~out autour : Jes to
mate • Ja menthe et les radi arro és d'huile d olive . 

•• 
SALADE DE BLÉ À LA TURQUE 

Entre de -· murailles ocre, des portes peintes, d s · uivres i elés, un p-a -
fum ucré indéfinis able, d -en.reur affttble , une atmosph re f utrée 
de tapis moelleux, comment n pas évoquer les contes des Mille et Une 
Nuits. Personnellement îe suis très sensible à ce contexte oriental er tout 
rn'endtante et me rav.it. 

Pour 4 penonnes: 
- 100 g de grains de blé achetés dans une épicerie · pécialisée, 
- 12 pruneaux dénoyauté , 
- 12 olive · noires dénoyautées, 
- 1 poivron rouge griUé (voir p. 67). découpé en dé , 
- 1 oignon doux ém.incé, 
- 1. sauce vinaigrette au citron (voir P- 50) . 

Cuisson: 20 min. Réfrigérat.ion : 1 b. 

Cuire les grains de blé 20 min à la vapeu et les verser dan un salad'er. 
Y ajouter les pruneau . Je olives, l s poivrons et l'oignon. Arroser de vinaigrette et 

bien mélanger. Mettre au frais l h au minim um. 

TABOULÉ DU LIBA 

Sa fmicbeur acidulée a conquis [OUS les éridionaux, pour ]es repas 
d ' tê ·au jardin. 
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Poimrr t' l pêdu•rtn rwr }ih"11·. 14~2. huik·',. tn ilc, 46' ~7 en•. {".,11. 1""'",;.,· 

Pour 4 per ·onnes : 
- _so g c.lc IJou lgour. 
- 1/:7! 1 d'eau, 
- 6 uilleré à soupe de persil pl:ll cise lé, 
- 6 cuillerée. à ~oupc de me nthe, 
- ~ oi non !endre ef1ïlé • ~n sa isl n, ou ~ 1gnon dou · haché moyennement, 
- 2 ou ~ lom::lles mûres très fermes l'l l'harnuc~. L:Ji ll6:s e n dé . 
- ~c jus J'un citron. 
- l cui .. llerée ~L c.tfé de oivre blanc moulu, 
- cannelle (fucul t. ti el 
- 4 cuiUerée~ ;, sn1pe d' l1 ui le rl 'olive vierge . 

Trempof!C: 15 min. Réfri:oération : 3 - min. 

Ve . r le boul our dan. un saladier. Verse-r l'eau et le faire t ren per environ l5 min . 

L'éguul!4.!r 4-! l 1~: pn.:s'!! r lcgèrcm r 1 dan. un chinois. 
E .. uye r le . a ladier et y re mettre le bo ulgo ur uvee lou · le~ 'ngrédi nt · {num rés. 

Bien mt!langt:r t:t meure au '-frig ratcur 30 min avan de serv :ir. 

Nota: le boulgour e ·t con ·ti tué de grains de b é · pré ·uits à la v· peur 'l 'On c-assés. 
Jl fau t touj ours le faire gontle r dans l'eau avant lllili <tlion, don t la plus conn c 
n Occident est préci. ément le tnboulé. Celui-ci peu t être s.ervi ·oit en en trC-'t!. 

·oit en gui ·e de ·alade. · il plat ·omplcl ;, vcc le, keba.h. (brochette.) de 
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poisson ou des kefta:s (boulettes) de bœuf. le boulgour peut être lui-même inté

gré à de .. croquettes ou à des boulettes de bœ.uf ou de mouton, avec oigno , ail, 
épices et p ·gnons. 

LE TABOULÉ E TURQUIE 

• •• • 

Autre formule, saveur différente, mais ré uJtat touj,ours aussi gourmand. 

Pour 4 pe.r onne'>: 

- 500 ,g de boulgour fm, 
- 1 oignon jaune, haché hn, 
- le jus de 2 be.au1\ citrons, 
- 1. concombre .long cr lisse préparé (voir p. 67) et coupé en dés, 
- 2 à 3 toma.te craquante . coupées en dé , 
- 00 g de raisjns · cs ·ans pépins, 
- 1/2 dl d'huile d'olive, 
- l beHe poignée de menthe ciselée, 
- du per ·il plat , 
- 1/2 cuillerée à café de. sel fin et 2 pincées de poi.vre blanc. 

1i'empage: 1 h. Réfrigération : JO min. 

Faire tremper la graine l h a l ' eau froide et bien l'égoutter. 
Dans un beau . aJadi.er en poterie; mettre Ja grnîne et y mélanger délicatement tou. 

Je autres ingredients. Mettre a frai .30 min e.nviron avant de ervir . 

SAF OUF 

P'our 4 per.sonnes : 

- _oo g de bouJgour moye.n, 
- 200 g de pois <.~hîches cuib, 
- le jus d • 1 citron, 

••• • 

- 1/2 cuillerée de el fin 1 pincée de poivre blanc, 
- 1 dJ d 'huHe d 'oljve , 
- 1 bouquet de menlhe fraîche (inem nt hachée. 
- 1 belle romaine ou des feuilles de vigne trè tendres pour la présentation. 

Fa·re tremper le bou~gour 30 mi à 'eau froide. B"en J>égou~ter. Le melanger à tous 
les ingrédients. Vérifier l'assaisonnement. 

Pré enter ce mélange roulé daJl des feu 1le:s de roma· e ou, à la saison, dans des 
fe.tliJies de vigne fr-aiche et tendre . On peut au ·s.i, tout simplement , ]e servir 
dan:s un jolj saladier. 
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HOMMO 

Purée uémeuse de pois hi he ·, absolum m indispen. able au mezzé 
ou buffet oriental . 

Pour 8 personnes : 

- 500 g de pois chiches cuit ·, 
- cuillerée à oupe de rahiné (voir 11- 86), 
- le jus d' un beau itron, 
- 6 gous. cs d'ail écrasées, 
- 1(2 dl d'huile d'olive, 
- 112 cuillerée à café de sel, 
- botte de r.ddis ronds taîUé! en rondelles, 
- ] douzaine de cornichon lainés e!l 'ondelle. , 
- J douzaine de peùs oignons au vinaigre_ 

Pas er le pois chiches au presse-purée. Y méJang r Je tahiné, le jus de cilron, l'ai l 
et les L 

Tas er cette purée dan .. une jolie jatte ovale et la napp r d'huile. 
Entour r la purée de rad' , cornichon. et oignons. Servir très frai · . 

• 
ALA E E lU E 1 RAËL 

Mélange app ' ti anr t nutritif, u plat presque omplet pour l'ét ' 
accompagné peut-être d'un peu de jaml on cru ou de poisson grillé . 

Jai déjà fait allu ion au • m lange de te hniqu s que préseme la cui
sine d 'IsraëL Il faut tenir omp( de c mélang d douze tribus de Loure ~ 

]angu , de tous orizon -, mai~ ayant cons rv ' l mêmes pratiques miUé
naires, qui · . réunit autour des mAmes tables lors des fêtes de Rash Had-.a
ma, Yom Kippour PessaJ ou les oirs d shabba .. . 

- la uisine traditionnelle, s'assod nt donc l cou ·cous algéden, I.e t'Lji 
n nam a·n, le pi·ed de veau à Ja polonai , .1 gât au au pommes de 
Hongrie, le poulet au niel t le rôti à la juive, etc. 

Pour 4 personnes: 

- 1 riz cui t au court-bouillon (voir p. 70), 
-1 concombre préparé (mir p. 67), taiUé en ftnes tranches 
-2 cuillerées à soup • d raisin. sec:s (sans pépin ), mi à gonfler dan l'e.au tiède, 
- 1 petit poivron rouge trè finement émincé, 
-2 cuillerée à soupe d'amandes émnndé<ls, îrès légèrement g illée ·, 
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1 E S s L A D E S D E 1 A MÉDlT ER RA É E 

- 1 belle oronge ferme non traitée, 
-2 11 ocats, 
- 1 sauce: 

• 1 dl d'huile d'olive, 
• le ju· d'un peti1 citl'Oil, 
• 1 cuillerée à soupe de. miel toutes fleurs liquide. 
• 1 poignée de co i andre. ciselée, 
• 1 pincéë de sel el de poivre blanc, 
• la moitié du .:reste de 'orange. 

Réfrigération : 1 h . 

Égoutter et lai · er refroid' le ri.z. 
Préparerle poivron (voir p. 67) elle déoouper en fines lanîèl'e.'5. Déconiquer les avo

cats, enlever k noyau ct les débiter en dé . 
Refendre le · amandes en deux. Lever le Zleste de J'orange. les peler et l.es laiJier en 

dés. Égoutter les mi. ins essorer le concombre. 
Dans un grand ~ ahtdier. émulsionner la sauce au batte éle.çtrique. Y v rser ou.s J s 

ingrédienls préparé et le riz froid. Mélanger délicatement et mettre au frais 
avant de servir. 

FÈVES À LA TUJ{Q E 

Nourriture fruste œrte:s, mais p u impolt : on est t ll m m subjugué 
pa r J pr.trcours de la jou rn' avec le ··ite p ctact lair d la chaîne d 
Taurus et Antaly<t au sommet Jes falaises plong~ant a pi · dans la mer, e t 
captivé p a r 1~ vieux quartie r et ses 111inarets , do t J, fa meu ;, mina ·etc r
vilé • .. -

Pour 4 per onn.e 
- 320 g de fève èche . 
-4 gou e d'ail éc.rasées, 
- l çuiUerée à café de cumin, 
- 1 cuillcrf-c à café de paprika, 
- 1/2 dl d'huile d'o ive. 
- 2 cuillerée à soupe de \' naigre de vin . 
- 1 courl.-bouillon (voir fJ- 74). 

Cuisson : 1 h environ. Réfrigération : 30 min. 

Mettre le fè e · à cuire da s le coun·bouil on froid. Lor: qu 'e.Hes om. bien moel~ 

1 use', les egoutter. 
[)ans une «,cas ole »en tene vernissée. mettre 1 huile. l' ail et les épice . Chauffe 
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doucement, bien mélanger et ajouter Je fèves. Remuer délicatement duranl 10 
à 15 min. Vérifier L' assaisonn ment. 

Retirer du feu, arroser de vinaigre et laisser maçérer l/2 heure au frais avant de ser
vjr dans le même récipient. 

PAJVlPLEMOUSSES D'ISRAËL 

• ••• 

Pamplemou ~ses el avocus, récoJtés en abondance dans le pay~, sont 
large.rnent utilisé · en 1isine et, selon les a , con: idérés comme fruils ou 
légt me , seul ou méJangés à d'amres. D'autr part il sont P~" '-sents tou
te l'année sur les marchés er d'un prix acce sible. C est toutefois dans Jes 
hoc-d'œu re el entrées que nous les trouverons essentiellement, car ils. e 
consommem crus. 

Pour 4 per orme 
-2 avocats, 
- 2 pamplemousse ro ·es, 
- 1 cuillere à soupe d'alcool à votre goût: eau de v 'e de marc, cognac, whisky, 
- 1 sauce mayonnaise (voir p. sm avec 1 filet de vinaigl'e de bon. vin rancio. 

Réfrigération : 1 h 30. 

Dél;ortiquer les avocats, enJever Je noyau ·et découper en dés. Pel.e:r à. vif les pam
pl·emous.;;e et les déc-Ouper e dé . 

Ver er le l:out dans un ' aladier. Arroser avec l.'alc;eol et mettre au réfrigérateur L h 
env]ron. 

Égoutter le 1nélange (vou. pouvez boire le jus rendu)., lui incorporer délicatement ]a 
mayoMai e. Remettre 30 min au frai et se-rvir en entrée . 

••• 
P ITITS MERlANS EN ESCABÈCHE 

Servis à l'apéritif dan un p tir bar, n Turqt i , au bord de lam r .. 

Pour 4 personne~ : 

- 12 merluche cuite à la vapeur ou grillées « tourne-retourne~> , 

- 1 ca.rotte émincée, 
- 1 oignon é:mincé, 
- 3 gousses d 'ail hachée , 
- 1 dl de très bon vinaigre de vilil blanc + 1 dl d'eau . 
- l douzaine de grains de poivre noir, 
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L E D E LA MÉD IT ERRANÉE 

- 2 clou~ de girolle, 
- 1 pincée de piment de Cayenne. 

Réfrigération: 30 min. 

Ranger Je poi on tête~ b&:: he dans un plat ovale et creu ou dan une terrine. 
Dan. une casserole, mettre tous l ingrédients à cuire 15 à 20 min . 
Verser ce mélange bouillant sur les. poissons et mettre au frai·. Retirer tou le ar 

mate au moment de ervir. 
•• 

THO COR JCHO 

Dégusré n Égypre, chez des parti ·uliet'-'>

Pour 4 penonnes : 
- 1 tranche de thon rouge épaisse, d l k:g environ, 
- l/2 dl d huile d olive, 
- 8 échalote- hachée ·, 
- 4 gou . es d'a.i l écrasé• , 
- 1 cuilleree à café de gingembl!e frais râpé. 
- 1 petit pimenl rouge frai allongé, confit au vinai&,>re, 
- cornichon moyens fendus en quatre, ou douze tout petits, 
- 1 cuilleree à sou.pe de vinaigre de in, 
- 1 court-bouillon (1•oir fJ . 74 ). 

Czûsson : 15 à 18 min I 0 min + l 0 min. Réfrigération : 24 b. 

Ôter la peau épai~se du thon et mettre la na che à cuire dan. le court-boui llon l5 à 
8 min. Lai" er refroidir dans le court-bouillon. Enlever le- ar~te et débiter e 

cubes. 
Étuver doucement le · échalote avec l'a"l, le piment, le vinaigre et 1 'huile dans une 

casserole à couvert. Lorsque les é.chalot ' ont tendre , y ajoute le thon, le gin
gembre l le- c.omichons. Laisser mijoter le tout à couvert enc·ore to min. 

À refroidissement, mettre au réfrigérateur 24 h et ervir trè fra· . 
Nora: On pourrait qual'fie cette préparatjon d'escabèche de thon. À J'enc(lntre de 

nos escabèches méridionales, ceJJc.-d e t to t parfcuUèrement parfumée. 

THO ~ E E BÈCHE 

Préparation plus gourmande que [a formuJ catalane. 

Pour 4 p >r onne : 
- l belle tranche de thon rouge d' 1 kg en iron 
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L E RE CETTE ~ 

- 3 à 4 cuillerée à soupe d'huile d'olive, 
- 6 à 8 pe.tites échalotes épi uchées ·et entières. 
- 3 à 4 gousse!J. d'ail émincé~, 
- 1 petit piment de Cayer111e frais haché. 
- l cuillerée à café de gingembre frais râpé. 
- 1.2 tout petits cornichon ent iers, 
- 1{2 dl d'un bon vinaigre de vin rouge, 
-des feu illes fraie he de laurier pour tapi ·ser le thon. 

Macérarion : 4 à 6 h. Cui on : 18 à 20 min + 5 min. Réfrigération : 10 à 12 h. 

R tirer la peau qui e loure la tranche de lhon. Placer cette tranche dans un pJat 
creux, la recouvrir d' huile, de feuHle de laurier et la hü ser macérer 4 à 6 heu
res au frais. 

Retirer le lauri·er, égoutter Je thon c.t le faire gr'Jlcr de deux côtés sur de bonnes 
braises. Le tailler en cube ' téguli rs . 

Dans une sauteuse, faire fondre les échalot .s. dan l'hui ede macération du thon. Y 
ajouter J'ail le piment. le gingembre et Le vinaigre. Bien mélanger ur feu doux.. 

Ajouter le thon ainsj que le cornichon . Mélanger délicatement et lai er mijot r à 
couvert 5 min. 

V rs.er la prépai"atlon dan un pla:t creux en cé•~amique. Couvrir d'un film alimen
taire et mettre au frai J 0 à 12 h. 

Retirer e film er ·er ir très frai . 
Nota : Vous pouvez l'entourer d' n riz au court-bouillon (voir p .. 70) froî.d ou ·en•ir 

en m.ême temps des pommes de terre andwich (voir p. 255 }. Ce qui n'exclut 
pas un .. alad.ier de crudités et un ravier de ]égumes au vinajg e du Maroc (voir 
p. 66). 

Pol ON MAQUÉ 

Entrée nourri ante t de belle présemarion .' ervie en Isr .. 1 mai a 1 -

si en Tunisi . 

Pour 4 personnes : 

- 1 boîte de 250 g de thon blanc au naturel. 
- 1 kg de pommes de terre à chair bJam::he., 
-2 poivrons grillé ('•oir p. 67). J rouge el 1 vert, 
- 1 nuee mayonnajse (voir p . 0)·, 
- 2 tomates fermes. 
- 1 petite laitue . 
- 1 olive noire à l 'huile. 

Cuisson : 5 min. Réfrigérarion : l h. 

217 

-. 

rJ 

-· 

1 1 



J 

1 

... ... 

L E S ' A LA DE D E LA M É DITERRA É E 

Cuire Je pomme de terre à la vapeur. ]e peler et Je passer ioules chaude à ]a 
mou l'nette. 

Égoutter et press-er le 'thon, 1 émietter et ]e mélanger au pommes. de terre ainsi que 
la mo·iti.é de la sauce mayonnaise. 

Taill r les poivron en fines laniè-re . Ciseler Ja salade et couper les tomate en fines 
rondeHes. 

Prendre un plou ovale et plat Y façonner un gros pois on a. oc Je mélange de purée. 
Le recouvt-ir entièrement de la mayonnaise restante. Simuler .les écail1es avec le 

lanière. de poivron et faire un œ]l avec l' olive noire. Entourer de salad·e et de 
lomate . lettre au réfrigérateur l h et sen' très frais. 

Nota : Je vous conseilJe de p:répare:r ceue alade le mercred' a ec le enfanls. cela 
les amu e beaucoup de mod·eler chacun u poisson,. qu'JI mangent en Ulte avec 
grand appétit. 

POl ON FROID À lA TOMATE 
Babicar palaki 

Entrée turque coloree et rafraîch]ssante. 
Mersin nùl .tait rêver: c'est le port d'où partent tomes les .richesses lm

que.· vers Chypre et les march ~ .-; de Ja Médi[erranée orientale ... Et I.e vil
lage d Olha ou re le heau panorama qu'offre la route, a œ r indéfinissable 
parfum d 'Ori m ... 

Pmu· 4 personnes : 

- 4 merlans moye-11s (faire lever les ··lets par tc poissonnier) 
-2 dl d 'huile d 'oUve 2 cuillerées à oupe. 
- 2 beaux oignon - doux ém incé.-; 
- 4 gousse d'ail écrasées, 
- 1 belle carone émincée, 
- 1 kg d!e tomates n f1:res, épépin~s . hachée . et pelée . 
- 2 cuillerées à ooupe de cours de HJJllôde · (voir p. 56), 
- 1 cuîtler6e à café de paprika, 
- 1/2 cuillerée à ca é de se fin. 
- 1 0 tour d mou lin à poivre blanc. 

Cuisson : 45 min. Réfrigération : 2 a 3 heures. 

Sal r t poivrer le filets de poisse . 
Étuver oignons ·et .carottes dans l'huile d •oJjve e-t 4 cuil erées a soupe d 'eau jusqu ' à 

ce que le mélange oit t·endre et b]ond. Verser alors dan. ce mélange : l'ai]. les 
omate , ) coulis elle paprika. La' er mijoter à couvert 30 min. 
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L E S H E C E T T E S 

Po er le · filets de poi son . ur ce mélange. ou v ir ell i er mijoter a couvert enco
re .15 min . 

o· p r ceue préparation dans un joli plat de serv 'ce. A o er vec l'huile d'o ive 
restante et mettre au ré r"gérateur. Servir très frais. 

SALADE DE MO LE ~ 

Au cout de nos pérégrinations, nouu avons mang - c n ·alacle de m u-
les, en Cr te, à Chypr n · rie, av c ou sans persil, mais toujours tièd 

bi n dlw.nn- . Toutefois nou.- I'<Jvons. dé o uve1.te à 1ars ill ch z un 
famHI d'Arménien -, médecins qui avai nt fait J u érud s à Montp lli r, 
resté - trè · respeclueux de leur uisi n ~ tradilionn U . 

Pour 4 personnes : 

- 1,500 kg de gro ·es moules, 
- le jus d' çitron, 
- cuillerée.~ à soupe d'huile d'oJiv·e Lrè fruitée, 
- 1 poignée de persil plat finement ci~'elé. 

Faire ouvrir 1 moule · Èt la vapeur. Les décoquiller complètement etl meure d ns 
un aJadier maintenu au tiède. 

Fouc.-:tter ensemble 1 verre d.e leur eau filtrée, J hui e d 'oliv 1. le citron et arro~er 
Jes moules de ce mélange. S~.upo dre de per: .il et ' rvir tiède. 

Nota : Lorsqu 'il y avait Ja vieiH mère arménienne, la auce était plus raffinée : au 
mélange: eau des mouJ , huiJe et jus de citron elle ajoutait 2 œufs battu. au 
dernier moment, Jo que toul 1 mond· attendait le plat encore tiède. « La bon
ne cuisine ~e fait attendre }), nous disait He avec un bon sourire malicieux . 

MOULE FARCI& 
Midya dolmasi 

• 
T ' RQL.E 

À Istanbul, chez Pancleli, nous avons longu · ment admi ~ le dé or, 
pui , -n auendanr le moulon ençor cuit dan J fou r en t rr , n u ·wons 
goûté à une demi-douzain 1 e~ mmn::-bouches délicat ·. donl celui- ci, 
que j me ui mpre~sé d réaliser à m tre retour. Non loin d e r ·
taurant , nou ~ a ons d couvert un mar hé à . ~pi s fabuleux t tr' anim · , 

t à qudques pa ~ } un luxueux restaurant de pois ·on et ru ~wcé qui don
nait <lU itôt envie de s'a[abler. .. Couleurs, saveur , od urs, l , narin - fr · 
missent, .les papilles v lU t'tillent on voudrn it tout goût r .. . 
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Pour 4 personne : 

-24 grosses moules, 
- 120 g de riz à gra·n long. 
- 200 g d'oignons jaune finement hachés, 
- 60 g de pignoll5, 
- 60 g de rni.sins secs san pépins. 
- J pincée de cannelle moulue, 
- 1 pincée de piment rouge dou en poudre, 
- 1 pincée de piment de Cayenne, 
- 1 pincée de poivr·e noir, 
- 1 pincée dt: el, 
- .1 cuillerée à soupe de ciboulette ciselée, 
-2 dl d'huile d'o ive + 2 cuillerées à oupe. 

Cuis ·ons : riz, 18 min ; moule vapeur • . ~ min .; moules farcies 10 min. 

Nettoy·er 1 moule ou l'eau courante, sans es faire tremper. et Je. réserver. 
Dan· une coco·ue en fonte de préférence. faire blondir doucentent Je oignon et Je 

rai ·ns dans 1/2 dl d'huile .. Y ajouter le riz. Les pignons e:t remuer jusqu'à ce que 
le riz ··oiltf'ansludd . Saler et épicer, moull.er aveç 2,5 dl d'eau bou·name. 

Couvrir et à ébuU ition, 1 ai sser mi joterle riz 18 n'lin a feu dol.llx : il doit absorbertou~ 
te t'eau. Hors du feu, y mêler délicatement la dboulette e:t vérifier l'a.~ sai~on
ne:ment .. 

Faire ouvrir les moules à la vapeur et fiJ trer l'eau rend t~e. 
RempHr chaque mouJe avec une bonne cuiUerée à café de ri7..., bîen tasser puis fice

ler la mmde avec du fil à. coudre en faï .anr plusieurs tours. 
E uyer Ja cocotte avec un papier absorb<mt et y ranger soigneu ement les moules, 

arroser avec l'huile restante l ] dl d eau de moule . Fermer la coooue. mettre 
de reau dans le rainures du oou verde (le · femmes turques mettent un linge 
mouillé et tordu en turban autour des bords). Laisser mijoter JO min et l.ai.sser 
refroidir dans la c.ocol.te. 

Déficeler 1e. 1uoules, les dispoiSer sur un lit de sal.ade verte, arro1.'ér avec le jus. 
Nota~ Cene prépara.Hon ajoute aux nombreu amu e-bouches. ou mézzé . 

• 
IE1TE FROlDE DE POULET 

Bârida 

L méde ins arabes, dont a!-Râz'î, pensaient que le vinaigre les jus dt> 
fm ils aigr s temp' rent " l'humeur •. Arn.aud de ViUI.eneuve, donne aussi 
c ue indication dan son Regimen de scmitat, il parle dels colèr.ics qui doi-
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vent mettre un peu de vin dans l'eau ou J'inverse et un peu de vinag-re 
pour • rafrai hir l ventre et les membres "· On anrih •e n ore e plat de 
poulet fro 'd à Ibrâhim al-Mahdi, le gourmet poète. Dans le te te originaJ, ,..~ 

on pade de gwhthâ eL de faqqous qui sont de.s v·.uiéLés de concombre (cf. 
David Waines, In a calipb 's kitchen, Riad El Rayye Book Ltd, '1989). r-

Pour4 personne : 
- 1 pe.tit poulet de gr., in. découpé en moroeau, mo)'en et réglU]iers, 

50 g d'amande-s moulues. 
- 25 g d <~mandes grillées entières, 
- 25 g de sucre rrmx ; 
- 1 dJ de inaigre de in blllll.c, 
- ·cuilleree à soupe d'huile d'olive vierge, 
- 1 cuiiJerée à. café de n outarde a ec ses graine , 
- 1 pincée de filamellls de afran pilé 
-.el, 
- les graines d'une grenad mi-mûre, 
- 1 concombre de Tu:rquic, épluché et coup; en rondelles fi nes 
- l poignée d'ol ives noire à l' huile, 
- J court-bouil1on (1oir p . 74). 

CtûsJ·on : 35 min. 
Cuire les morceaux de poulet à la vapeur au-dessus du court-bouillon. Bien égout~ 

ter et dé os er comp]ètement le morceau . 
Les disposer au fond d 'une jatte un peu creuse. 
M'X:er en emb]e :le, amande. n10ulues,. le sucre , 1e vina.igt-e la moutarde, le safran 

et une pincée de sel fin jusq 'à cbtenfon d'une pille très fine que ron délaie 
avec une tas ·e, en iron, de bo iUon. 

. apper largement le poulet de cette s.auce. Enrourer tout le plat de rondeUes de 
concom bœ. Parsemer le plat de gr<~.ine de grenade méhmgée.s. au. o[iv·es. et a t 
1/2 amande g1illée . Mettre le plat au frais 30 min environ avant de servir. 

Not"f : Cette s.auce aux amande , ous rappeUe d façon trè prec.ise la pi ada cata
lane, ·et ne laisse pJu de doute ur les origines médié.va!es de la cuisine catala
ne de haut niveau gastronomique ... 

•• 
Bu TANIYYA 

Les Turcs ont l don d pratique · l'hospjtalité et un art de vivre géné
J1 'X. En remontant 1 Bosphore d tun mbar adère à l'autre, en tlânant dans 
les petit mes derrière SuJtalhanameit~ on peut · ontenter d'une de ces 
assiettes froid set i on veut faire de la gastronomie, dans ~e raffmement de 
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plats en faïences d 'lznik, on ·1 ch z M tin · M ro) Fadilioglu, au restaurant 
Vl.us. 

Pour4 personne -:: 

- 1 petit po1.1let de grain .• d' l g en\' iron, 
- 30C) g de gigot d'agneau 1ai1Jé en cubes (ou plus ion préfère). 
-2 poires fenne un peu acide . type loui e-bonne. pel.ées et taillée en quartiers. 
-2 pêche Jaunes t)•pe dura • émondées, dénoyautées et partagée en deux, 
- .1 ç1.1 illeroo à ç;tJé de gingembre frais râpé, 
- i cuil.lerée à café de canneHe moulue, 
-25 g d'amandes moul ues, 
- poivre blmu;: au moulin au goût de chacun, 
- 1 cllil lerée à soupe de sHcre roux, 
-2 dl de •i.nai.gre de in blanc, 
-2 c11illerée à oupe d 'huile d'oli,..e, 
- 1 çQurt-lxmillon (voir p . 74). 

Cuisson : 25 min + 1 0 à 2 m1n. 

Cuire le poulet e1 'agneau d n Le court-boui lon. Égoutter le aout, ]ever les blanc:s 
de poulet et les découper en fines Janières dans le sens de ]a longueur. 

Prendre une cocotte en fonte y mettre les blancs, J agneau, les poires, le. · pêches. 
Poivrer suivant son goû , ajouter tous les autres 'ngrédients. Mettre l'eau sur le 
couvercle et cuire .à feu trè , doux l2 min envimn. L ensemble doit être fondant. 

D î. poser k tout dan un joh plat. ou faire des assiettes ind.i.vidu.elles. Mettre le tout 
au f:ra1s 0 rn in environ. 

Nora : C p]at aurait él.é créé par un chef cuisinier. Abou Samin, qui utili ait le 
fruits du vc.-:rger d on maitre, le calife ai -Wâthiq. En reconothuant ce p at, 
empreint de poésie et i raffLné, je p n ai • u réch du che alier Tiranr lo Blanc 
lorS(1U ']J offrait une conation à ] e pereur de Coostantinople el à a beUe pd -
ce , e. Dan un tel ·C-Otltexle. tous les rêve sur Ja vie dan le p,a]ajs. orie tau 
sont possible . • • 

S LillE E POUL · T ~ 1 'l RAÉl E E 

Un s:alad qui peut penn ttre d'utiliser d s restes d volaille , à défaut 
c s blanes tr tend ·es. Ces s lad s quasi compl ~ t quant â leur compo i
tion appellent simplement un laitage frais ou de sorbet d fruils e n fin de 
:11 pas. 

Pour 4 p •rçonne : 
- 2 blancs de poul·et (ou d'a11tre:> morceaux} décc)upé~ en bâ:tonne~s, 
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- .1 pomme verte type granny. smiLh, 
-Jà2aocat, 
- 1 ju · de citron, 
- 1 txl'u:r tendre de céleri, 
- 12 cemcau~ de noix haché-s+ 6 à 8 entiers Jl<)ur l'omernelilt. 
- 1 mayonnai e (•'OÎI" p. 50) préparée en demi-quan:tité - l cuill rée à café 

de mouta:rde, 
- 1 ~tite laitue, 
- 1 d1ron découpé en fines rondeiJe , 
- J CQU:rt-·bouiUon ( \IOÎr p. 74 }. 

Cuis on: poulet, 20 min. 
Cu'·re Je blanc à la rapeur du COUTl~bouilJon. 
Décvuper pomme et avocats en petits. cubes et les arro er de jus de citmn. Tailler 

finement le céleri. P11ép:arer un plat rond et le tapi. s.er de feuilles de l.aitue. Es o
rer pomme et avocats. 

Dans un saladier, mélanger délicatement : le.~ blancs refroidis. le céleri. les noix, la 
pomm , t s avocat et la auce mayonnaise. 

Dresser ce mélange en dôme au centre du plat et mettre 1 h au réfrigérateur avant 
de serv·· . Décorer avec noix et citron. 

SALADE DE FROl\1AGE AUX POIREe 

Rec"ette reL""Qnstituée par mes soins en revenant de Turquie. Je l.'avais 
goûtée lo rs d 'une ex ursion à Alanya .. Ce mt: r forme une de.ntel.le autour 
de l'énorme fonere ·se. n peu plu loin, on d' ouvre e repaire de:s pira
te que fut idé. Tout porte <UIX r~ e dan ces cur ·ion à traver le 
monde de la Médirerra née ... 

Pour 4 personne : 

-400 g de t ilsit {fromage de chèvre) lainé en peti · cubes. 
- 4 poire." type louis -bonne, 1 ' gèr ment acidulées, 
-la quatrième :mee d Éliane (••oir p. 61 ), ans e fromage 
- 1 douzaine de feuilles de laitue bien la _ ée . 

Réfri >ération : 30 à 40 mjn. 

PeJer I.e · poires. Les couper en quatre,. r-etirer cœur et pépins e:t émincer. 
Tapisser un joli plat carré de feui11es de laitue. D 'spo·er au-dessus 1es poires en 

rosace. Parsemer de cube de fromage et arroser argement de sauce. Servir trè 
frai . 
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L E S A l. A. D D E D 1 T E R R A N ê E 

LA SALADE D HERBE À MARRAKECH 

Véritabl bol de itamines et de sels minéraux, que ce bol. d'he·rbes, soi
gneusem nt préparé pa.r des mains féminines, car selon le dires de la p o
priêtaJre de l'étabiL·semem, La ui ine marocai e est une cuisine de femmes. 
Aussi ai-je eu La pernli sion d r ntJer c .n . ce laboratoire d todeur et de 
sa ur , et de voir s'affairer en riant quatre ou cinq femmes en grande 
blou es, .les cheveux bien enserrés daru leur foula.rd. l aut les voir ci eler 
v· ement toute ces bmtes de menlhe, de coriandre, c'e t vrailnent fu cinant 

Pour ce bo] d'herbes, j:e ne saurai vous donner, comme il est dan mes ltabitudes. 
un dosage préds : la proportion de menthe, tomate et oignon do"t être approxl
mati vement la moitié du mélange co jamlre/persiL 

- coriandre, 
- pers]J plat, 
-menthe, 
- tomate en peti· · · dés, 
- oignon finement haché. 

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. Arroserd•un fUet d 'huile d'olive, d'un 
peu de: ci.tron, saJer légèrement et consommer aussitôt 

••• • SALADE DE BEKKOULA 

La bekkou.la est une p]a te de prtntemp à larges feuilles ertes, très voi
sine de ceUes des -pinards. Un peu Longue et minutieuse à préparer, mai 
]e résultat est tr · · rafraîchissant et inré.ressant sur le plan intestinaL 

Po~•r 4 personnes, très approximativement: 

- 1 saladjer de bekkoula, 
- 1/2 aJadier de persiJ, 
- 1/3 de · aladi·er de coriandre, 
- J/3 de salad ··er de feu ' Ues tendre de céleri, 
- 4 gol1Sses d•aiJ épluchées, 
- 1 pincée de pin1ent de Cayenne 
- 1 cuillerée à café de. piment dou;o;, 
-3 culllerées à soupe d 'huile d 'olive, 
- l petit citron confit (1roir p. 66} taiUé en quartiers+ 1 ou 2 poul' la gamitl re , 
- l poignée d'olives V·el1.es queJques-unes pour décorer, 
- 1/2 jus de citron. 

Cuisson: 20 à 25 min .. Réfrigération : 1 h.. 
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Laver so]gneusement toutes le he· bes, les équeuter et 1 s e sorer. Les hacher minu
tieusement. Le meure dans une ·auteu 'e ave:e les gousses d'ail et faire fondre 
à tout petit feu, sans adjonction d'eau, jusqu'à ce que e gousse d'ail s'écra
ent sous ]a fourch ue. 

Ajouter iout l'assaisonnement et 1 hui1e. Remuer régulièrement ju qu 'à. évaporation 
complète de 1 'eau rendue par Jes herbe . 

Ajouter alors le ju de citron. l .s oli es e.t le citwn. Remuer encore quelques minu
tes sur ~e feu. V ér:ifier l' assaisonne•nent. Retirer du feu. 

Verser la prépa_ration ur un plat rond et déc~ r le tout avec les o]ives et des quar
tiers de citron confit Mettre au réfrigérateur 1 h et ervi.r très frais . 

SALADE DE FENOUILS 

Pour 4 personnes: 

- 2 bulbes de fe.nouil. 

••• • 

- 1 sauc vinaigrette au cit un (voù· p. 50). 

Éminc r f~nement l.es fenouils dans Je se.ns de la 1ongueu:r. Laver et ·es-o;orer. Les éta
ler ·ur un p1at rond et ~es assai orme de sauce vina'grette . 

SALADE D'OU\ ~S 
Salatat al-zaytoûn 

••• • 

rvie au cours d'un repas sous la teme, chez des Touareg5 (de service, 
je pense! mais tout était si inauendu , après une promenade à do de dro
madaire, derrière un bél • homme b]eu • .. . 

Pour 8 personnes : 
-400 g d'o]ives ertes ou noires. dénoyau.tées, 
- 1 dl d' huHe d'olive. 
- ] gro.~ oignon jaune émincé, 
- le jus de 3 dtrons, 
- 5 g de poivre noir, 
- J/2 cuiUerée à çafé de sel. 

Mettœ tous Jes éléments dans u saladie . Remuer et ervir très frais 
Nota ; On peut y ajourer de gousse d • ail épluchées et grossierement. hachées,. du 

pers' l et de la coriandre. 

• •• • 
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ALADES D E LA MÉDITERRA Ê E 

'J HACHIS D ORANGE ET D OLIVES NOIRES 
~ 

.
,J -

-.; 

..J 

On le tartine sur canap s ou m±eux, o le mang à la cuHler, à l'ap - ~ 
ritif ~~ étouan, à Laroch ou à Tanger. C'est une éritabl.e gourmandise 
à c mdition d 'avoir des olives noires trè douce. et de,.:; orange. ferme et 
fn ité s, quaHt~ s obte u s grâce à Ja terre t à l'eau de cette région. L 
rnariage · t d ~ licieu " ~ j'a o e qu je n'ai pa ob:tem tout à fait l mêm 
ré. ultat de retour chez moi, à Perpignan . 

P'our 3 belles oranges très fermes : 

- 200 g d'olives noires tmi n1ûres, déjà« plissées », dénoyau~ées, 
- quelques cuiUerées de sahk<l. 

Peler les oranges à vif et le· épépiner. Hacher orange· et olive . Mélanger le hachis 
à asahka. 

Servir ur canapé ou dan. de pe its raviers. 
Nota : La sahka est une auœ piquante marocaine, au paprika . 

SALADE A YAO RT 
Râya bi-labane 

.... 
• 

Appréciée de tou ~ d· ns diff rents ect urs du M;;l!roc. 

Pour 4 per onnes : 
- t joli concombre préparé (voirp. 67) ou 2 moyens pe]és et cnupés en :rondelles, 
- J poignée de pe iles feuille de menthe fraiche, 
- 1 pi11cée de sel, 
- 500 g de yaoun, 
- 1 verre à ·eau d'e glaoo pilée. 

Battre le yaourt avec le se, ]a menthe el Ja glace. Ajouter Je concombre el servir 
immédiatement. 

Nota: Très mfntîchiss.ànt Jors de grandes chaleurs .. Certains suppriment l.·e concom
bre, mettent davantage d'eau glacée et le boivent le long du repas, av·eç toute 
préparat'on. 

.• . • 

SALADE DE TOMATES À LA MAROCAINE 
alatat altamâtim 'ala hâlibim 

t'Vie n nu·ée, sous la tente , en attendant une ~ fantasia » . 
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Pour 4 personnes : 

- 400 g de tomate· mû es, 
- 1 poivron muge, 
- 1 conc.ombre préparé (voir p. 67), 
- .1 oignon doux, 
- 1!2 dl d'huile d 'oUve, 
- 3· cu.illeréell à soupe de vinaigre de in, 
- 2 cuillerée à soupe de persil plat haché, 
- l/2 cuinerée à café de oe , 
- 1 pincée de piment de Cayenne. 

Réfrigération : 30 min. 

Coupe tomate , concombres el oignons en tranches fines. Couper le poivron en 
petit carrés. 

Mettre le tout dans un saladier ainsi que le persil. Saler er bi n remuer. Arrose 
d huiJe et de vinaigre. 

Meure au frais 30 min .. Bien remuer encore une fois ervir. 
Nota : On peut y ajouter de feuiHes de menthe, d'estragon ou de celieuil, selon I.e· 

dires du serve-ur. Toutefois, à Marrakech, nou avon eu • occa ion de goOter une 
autre fonnule, pJus élaborée: )e;<; tomates sont émondées, épépinée ~ et tanlées en 
menus morceaux. le poivron est griUé et pelé avant d 'être émincé. On ajoute à 
l'as aisonn menl l citron confit émincé et l peth p'menqiquant haché. Et pour 
l'huile, il m;a été Pl'édsé qu'il était souhaitable d'utiliser de l'huile d'argan. à 
l,aque]]e on auribue tant de vertu . Ni conoombre, ni vinajgre n'y figur:ent. Autrce 
détail: on nous t'a "érvie avec une ga:lette de pain azyme. e1· fa] beaucoup appré
cié la fraîcheur et 1a légèreté de œ plat . 

••• • 
SALADE DE TOMATES ET POIVRON 

A ou s nous trouvon une variant d 1 'escativada atalane,. raffinée 
dans sa réalisation: il n s'agit p]us ici d'un préparation ru al de onfec
tion rapide. 

Pour 4 per onnes : 

- 4 jolies tomates bien rondes et mûres, partagée en deu" e:1 r·ôtie au four, 
- 2 beau poivrons rouges bien charnus, grillés (voir 1'-67), 
- 1/2 dl. d'huile d'olive, 
- ] cuillerée à soupe de viuaigre de vin. 
- 4 gousses d'.ail ha.cbées, 
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- 1 poignée d!e coriandre ciselée, 
- des olives noires à ]'huile, 
- 1 bonne pincée de seJ fin . 

Macération aufrais : 1 h. 

Peter et égrener poivrons et tomates et les tailler en petits dés. Verser le tout dans 
un j:oli phu creux et ovale. 

Arroser I.e t.out de sat~oe v i:naigrette. Saupoudrer d • ail e.t de coriandre. Omer d'olives 
noires et mettre au frais. 

Nota : U existe également une variante au Maroc (voir ci-dessous).. 

••• • 
S lADE DE TOivlATES IT POlVRON À LA MAROCA[NE 

Il s'agit ici d'une pr- paraüon courant , très simpl , mais qui au flnal 
'avèr raffinée. 

Pour 4 personnes : 

- 2 poivrons rouge{!, 1 vert et 1 jaune, bien charnus et gri]lés (voir p. 67)., 
- 2 gousses. d'ail, fineme11t pilées, 
- ] belle tomate mûre à point mais fenne , pelée et épépinée, 
- l(l. dl d 'lluil·e d'olive, 
- el. poivre, 
- ] pincée de cumin. 

Une fo'· les poivrons préparés · elon la recette traditionneJJe, Jes dlkouper en petits 
d!és. Couper ht tomat·e en petits cubes. 

Mélanger déWkatement tomate, ail, poivrons, sel, poivre et c min. 
Étaler ce mélange ur un plat rond et creu e l'arroser d•huile d'olive. 
Nota : Toute ces petit·es salades fr-aiches e.t parfumées : poivrons g:riUés,. cal\otte.') au 

cumin (voir p. 237), petite aubergines et autres, som indispen ables au vrai 
repas marocain et · :rvent d']ntroducrton aux mine saveurs du pays . 

COURGETIES AU YAOURT 
Kôussa maquli bi-zaytt 
Pour 4 persomJe s : 

- J kg de très jeunes cou getl:es, 
- 1 1 de yaourt, 
- 4 gou se d'ail finement pilées. 

••• • 
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- sel fin, 
- l dl d'huil.e d'arachide, environ. 

Cuisson: 2 à 3 min. 

P ler et couper les courgettes en tronches longues et fines et les essorer. 
Les cuire dans une poêl·e avec i' uile chaude sur une eule couche. Les retoumer 

et les disposer sur du plilipie:r ab orbant. 
Les di:sposer toutes tièdes dan · le plat de ·ervice .. Saler, mélanger 1.' ail au yaourt et 

napper les courgettes. Se:rvir très frai s . 

••• • 
AlAn DE COURGETTE LAO lA 

Préparation marocaine. 

Pour 4 personnes : 
- 1 kg de cou.rg.eues s.loouia, longu.t>s er sans nervures. épluchées,, 
- 1 cuiUerée à café de piment doux, 
- 4 cuillerées à soupe d'lmiJe d'oUve , 
- 2 gousses d'ail pil-ées, 
- 1/2 cuUierée à café de cumin, 
- 2 cumerées à soupe de vinaigre blanc, 
- 1 pincée de seL 

Cuisson : 20 a 25 min. 

Couper .les courgette. en petit! dés. Les verser dan. une sauteuse avec l' huile, le sel, 
le piment. r ail et un vene d'eau. Porter à ébul ilion. 

Lai er mijoter ju qu'à ce que les c.ourgenes soient rendre . AjoULer le in aigre et e 
cumin et fa~re évaporer tout le jus de cuisson. 

Retirer du feu, lais.ser refroidk 
Nota .: On peut les p:résente:r avec un cordon d'olives noires confites (voir p. 65 ) . 

••• • 
PETITES AUBERGINES À LA CI-ŒRMOULA 

Gofitées dans une rueHe fr-aiche de Marra l ech, pendant que des amis 
marchanda'·ent un tapis dans la boutique voisine. 

Pour 4 personnes : 

- 4 petites aubergines bien fennes et lisses, 
- Ja sauce chennoula : 

• 1/2 dl éfhuj]e d; olive. 
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L E . ALADE D E LA M D IT ERRANÉE 

• Je jus de 2 cilron , 
• 1. éuiHerée à c.afé de cumin, 
• 1 pincée de piment fort, 
• 1.2 brins de èOTÎândré, 
• 4 gousses d'ail pilée , 
• 1 pincée de sel. 

Ma ·étalion: 1 h. Cui on : l S min, th 8 .. 

Cuire les aubergines enti-èTes au four chaud. Oter la queue et les peler déJicatement 
Les. disposer dans un plat creux et les inciser. 

Préparer la chermou~a : fouetter en emble tous les ingrédients et verser la auce sur 
le·s al]bergin s encore chaude- . Les retourner afin qu'elles soie:nt bien imbibées 
et le hü er macérer 1 h avant de · ervir. 

UBERGINE I.A T ŒIEN 

n formu[ proche d la samfaina "atalan plu fine, plu parfum' e. 

Pour 4 pe.rson.nes : 

-2 aubergine dé~-0upées en dés et préparées (voir p. 68) en ]a:i~ ant la peau, 
- 2 oi.gnons coupes ·en rondelles mince ·, 
- 2 gou se d 'ai1 hac 1ée . 
- 4 tomates mûres, pelées, ·épépinée~~> et hachée-1), 
- 1/2 dl d huile d'olive 
- sel et poi re noir au moulin, 
- 1 cuiHerée à café du mélange : 

• piment de Cayenne, 
• cumin en poudre, 
• clous de girofl.e écrasé , 

- 1. cuiUeréè à soupe de CtlTiandr _ fraîche. ciselée, 
- 1. cuiUer6c à soupe de m.en.lhe fraîche, ciselée, 
- 60 g de rai in sec de Sn1yrne, 
- 2 ctüUerées à. oupe de pe sU plal ilachê. 

Cuisson : 1 h. 

ettre J'oignon, 1 'ail ·et le 1/2 verre d'eau dan rhuile. dan une poêle de ta:ne 
moyenne. Chauffer et remuer ju qu à ce que l'oignon oit te:ndr·e mais sans 
coloration. Ajoutez alors le mé1an~e de piment de Cayenne, cumin et clou de 
girofle et laisser mijoter 2 à 3 min. 

Jncorporer alors à ce mélange, les dés d 'aubergines pressés et es orés. Bi,en remuer 
et tes faire blondir. 
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au poudrer de coriandre t de menth . ajouter le · mi 'n • poivrer. "lier légcf ment. 
Ver. er la tomate t l1aL r cuire à to t Jetit f u, ju. u'à ce que le liqu ide soit 
cunplc cmcnt év; por-~; ct l'<iub ·rgine bien modl ·use. Relirer du feu. ve . er 
Jan· un joli plat en éro.Lmiqu.e el · aupmu1r~r d, p~r ·il. 

On peut manger ce plat chaud, mai · îl s.e présente le plLL · souvent froid. ce qui en 
fait une agrcabk entr,.; en l . 

• 
CliO KT HOUKA 
L!lrt: c Hllpolc ùe lt-gumc~ m(\Ji[t:rranénls prC::·rarl:L: L'Il lgC::ric. 

Pour 4 per onnes : 

- 2 heau poi ro11 . r-ouge el 2 ven. bien çhamus, gri ll é. (mil· p. f>l). 
- 2 grosse: Lomal~.:s i ~.:n nnilres. 

- (i à x oc lie. gou: ses d, ai 1 ri léc.~. 

- 1/2 dl d'huile d'olive, 
- 1/2 cuillerée à café de sel fin , 
- l pincée de pime rlt de Cayenne. 

uis. on : 15 à 1 H min. 
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L E S AIADES D E M.É:DlT E 

PeJer ]es poivrons, les épépiner et les couper en petits carrés. Peler les tomates, les 
épépiner et ~es oouper en petits mooceaux. 

nans une poêle moyenne, faire à peine blondir l'ail dans l'huile chaude .. Y verse.r 
les tomates, ]es assaisonner et les faire fondre à. petit feu e.n re-muant régulière
ment avec ]a patule en bois. EUes doivent réduire de moitié. 

Ajouter alors les po·vron • mélanger et remue jusqu'à co sistance de mam1elade 
en veillant à ce que cela n'attache pas. Servir froid, en hors-d'œuvre. 

Nota : Chaude ou froide. la tchouktchouka peut accompagner poi son, volame ou 
boulettes de viande. En Tuni ie. on prépare ~a méchou.i'a, où les poivrons sont !:ou
jouiS griUés el pelés, mais où les tomaoos pelées ont crues et le lout haché menu 
avec piment fort de Cayenn ., bien aiUé ·et citronné. avant d'être arrosé d'huH 
d ·o·Jive et garni d'olives noires. 

• •• • 
· ARTICHAUI'S À l . LGÊRIE E 

Le nom de barigoule viendr.:üt du provençal barigoulo, c'e t-a.-<tire ~aga

ric •, ]'artichaut évidé ayant la forme d ce champignon. 

Pour 4 persorm.es : 
- 4 à 8 artichauiS primeurs très tendres., préparés. (w;Jir p. 69). 
-4 à 5 gousses d'ail émincée , 
- ] beau. citron · lJ2. 
- l/2 dl d 'huile d 'oliv~. 
- l feuille fraîche de laurier, 
- sel et poivre blanc,. une bonne pi.11cée de chaqu.e. 

Cuisson : 20 à 25 min. 

Cilrunner les cœurs d artichauts avec le 112 duon et les couper en quatre. 
Peler te citron à vif. l'émincer et l'épépiner. 
Dans une cocotte, faire délicatement b]ondir l'ail dans l'huile chaude. Ajourer: ]e 

artichaut'>, le laurier, assaisonner et mou.iner avec ] dl d'ea.tl. froide. Couvrir, 
amener douce1nent à ébuUition. Au bout de l 0 min ajouter .le citron. Laisser 
mijoter et réduire de :moitié. 

Verse la préparation dans un joU p1at creux et laisser refmidir ser.•ir très frais . 

• ••• 
ALADE DE FÈVES ALGÉRIENNE 

La plu ~ impie des préparations de fè 'es fraîches r ncontrées dans nos 
voyages. 
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L E S R E C E T T E S 

Pow· 4 personnes : 

- 1 ,500 kg de jeune.~ fèv . fraîches écossées, 
- 5 à 6 oignons tendres effilés, 
- l/2: dl d'huile d'olive, 
- l beau citron bien mûr pelé à v if, 
- 1 pincée-de sel. 

Cuisson: 15 à 18 min. 

Cuire les feves à 1a vapeur et les verser dans un joJi ·aladi r. Cou rir avec u film 
alimentaire. 

Tailler le citron en petits cubes. tes répartir sur le · fèves, ainsi que les oignon._ 
tendres. Saler J • gèrement, arro er avec rhui e et mélanger. 

Replacer le mm et meure au réfrigér.a.teur jusqu 'au moment de servir . 

CÉLERI-RAVE AU CURRY 
••• • 

Nous l'avons mangé à Alg r, mais çe]a ne ignifie point une uelcon
que authenticit - av c la cui in traditionnelle. Je n'ai pu obtenir une e pli
cation précise. C'est néanmoin tr ' craqu.an et goûteux. 

Pour 4 personnes: 

- 1 céleri-rave épluché. 
- lê jus. d' 1 citron, 
-]. auce : 

• 2 dl de vin blanc moeUeux, 
• 2 jolies ~chalotes, 
• 2 cuillerée à soupe de curry en poudre, 
• 1(2 cu11erée à c.afé de sel, 
• 1 sauoe mayonnaise (voir p. 50), 
• 1 cu.illc~e ~ soupe de persi.l pJat haché, 

- décoration : 
• 1 cœur de céleri bronche émincé, 
• éles noisettes grillées concas ées. 

Râp r Je céleri ave.c un disque moyen et l'arroser dun jus de citron. 
Mettre 1a sauce dans une casserole et laisser réduir ju qu'à ce qu'il ne reste plus 

qu'un cuillerée à oupe de liquide. 
À refroidi sement complet, mélanger ceue sauce à ]a mayonna· e et en assaisonner 

le céJerL Ajouter le persiL Bien mélanger. 
Déc.orer avec noisettes grillées et cœur de céleri branche effiJé . 

••• • 
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ALADE . D E 1 A Ml DITERR N É E 

CAROITES FANES PRThŒUR . 

Servies au Maroc, dans une restauration rapide. Rien d'original, dir z-
ou ! Ma.is ces carottes êtajen · c-r.:~quantes et savoureuses à l' :ncontre de 

ce carottes râpées provenant de conserves, servies dans de nombr u 
hôte · -r staurams, molles, insipides, acides, qt e l'on mange par c'Ontra1nte. 
La pr~ para don est enf'antine et I"Jpide, mais encore faut-il trouver de bon
ne carotte..s rouœs fraîches. 

Pour 4 personnes : 

- 8 jeunes carottes, 
- 1 boîte de 125 g de miettes de thon à rhuile, 
- le jllls d'un citr·Oil., 
- 2 œllf: durs : blancs et jaunes hachél s(Îp3J:'émenl, 
- pe:rsil haché à volomé. 

Râper les carotte . Les mettœ dans un saladier, y mé]anger le tbon et on hu' Je, ain
si que Je jus de dtron. 

D tcorer ] - de us de la salade ave~ les jaunes, les blancs et ]e persil had é. Servi 
auss.ilCôt 

Nota : Plu loin ve Je nord, nous avons trouvé encore plus rafraîchissant et plu 
typique : les carottes à J'orange (voir ci-dessous) . 

CAROITES À. L'OR GE 

••• • 

C'était durant une xcm ion, dans l nord du Maroc, tors d'une petite 
halt . dan un de ces mages ocre et pleins de mystères .. 

Pour 4 personnes : 

- 500 g de c.aroues environ 
- 2 belles oranges pelées à v jf, 
- 1 cuiUerée à soupe d eau de fleur d'omnger 
- l cuillerée à oupe de ·ucre fin, 
- te jus d'un citron, 
- 1. pincée de el 

Gratter les. carotJte • les tail er dans ]e en de a longueur t enlever le cœur. Les 
laver. les essorer. Râper le ' carottes avec la grosse gri]Je (faire de copeaux). 
Tainer les. orang~ en petit dés. 

Dans un alad~er. bien fouetter le mélange : sel. ·ucr,e, eau de fleur d oranger et 
citron. Y verser Jes oranges et les carottes, b'en remuer et servir trè fais. 
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LE RECETTES 

SALADE DE CAROTI'ES 

C'est assez haut en saveurs et p-arfums, m is quand on im 
se· culinaires, on est -comblé. 

Pour 4 personnes: 

- 250 g de carotte..'i. 
- 1 tê>te d'ail, 
- l/2 dl d'huile d'orve, 
- Jf2 dl de vinaigre, 
- 2 cuillerées à ~:mpe de persil haché, 
- 2 cuiUerées à soupe de coriandre ciselée 
- ] pincée de poiv.re, 
- ] P'1ncée: de piment rouge, 
- 5 g de cumin en poudre, 
- 5 g de sel. 

Cuisson: 40 min. 

Cuire e caroues e1 ['ai] entiers . Les émincer aprè cuisson. 

surpri-

Les mettre dans un saladier. Saupoudrer avec tous ]e. ingrédients, verser 1 'hui1e et 
l·e. vinaigre. Remuer et. ervir tl'ès fmi • 

Nota : La préparation algérienne e t b aucoup plus élaborée, et de ce fait, plus 
«goûteuse » :car-otte au cumin (voir i--dessou ). 

·!· 
CAROTIE AU CUMI 

En hors-d 'œu re, nous avon - coutume, sur le littoral méditerranéen 
fran ais, de manger .les C'dr tte · · rues et râpées ; dan les cuisin arabe , 
on a souvem tendanc à les émincer en rondelles t à le cuire. 

Pour 4 personnes : 

- 500 à 600 g de jeune." carottes, 
- l dl d'huiJe d'oli e 
- 6 goull\ses d'ail écrasées, 
- 1 cuillerée a çaJé de paprika, 
- 1/2 cuiUerée à café de cumin, 
- 2 cuiUerées à soupe de inaigre de vin, 
- J pincée de sel fin. 

Cuisson: 1 h environ. Réfrigération : 40 min. 

Gratter les carottes et les tail.ler en rondeUes un peu épaisse . Les mettre dans une 
« cassole en terre vend sée, répartir l'ail, recouvrir d'e-<~u froide e~t verser l'huile. 
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DE LA MÉDITERRANÉE 

Cuire à couvert et ur un feu doux en secoua t de ten1p. en temp la << cassole ».En 
princ · pe, lorsque toute l'·eau a été absorbée. le carott ont tendre . 

A sais.on_ner: paprika., cumin., sel. Remuer délicatement an bri er Je carotte • arr-o
ser ( e inaigr-e et Jai e mijotet encore 8 à 10 min. Vérifier i 'as.sa.is.onnement 
et mettre au frais. Servir froid dan Je même récipient. 

••• • 
0 A MAROC 

Salade souvent servie le vendredi soir. 

Pour 4 person'tles: 
-500 g de betteraves ruuges bie:n ouites et épluchée , 
- 1 gros oignon blanc émincé, 
- 1 cuiUerée à soupe de persil plat haché, 
- 1/2 cuHlerée à café de cumin, 
- sel et poivre noir, 
- 1 cuillerée à soupe de ucre fm, 
-le ju de 2 citrons. 
- l/2 dl d'huile d'olive.. 

Couper le · betteraves en fine rondel es. 
Dans un saladier, mélanger huiJe, citron. sel. poivre. ucre cumin et fouetter ce mé

lange. Y verser l-es betteraves, 1 oignon., et Je persiL Bien remuer et ervir frai . 
Nota: Une autre fonnule m'a é[é commu · ·quée. à Casablanca, chez des particu

lier . · ors du mélange. il n'est pas question d'huile, mais aux ingrédient déjà. 
mentionnés on ajoute 1/2 cuil erée à café de piment doux, 1 pincée de cannelle 
en poudre 2 cuille11ées ~t soupe d'eau de fleur d'oranger et le ju d 'un demi
citro eulement 

••• • 
SALADE DE PATATE DO CE 

Toujours au Maroc, c rte alade lr ' péciaJe, que nou appellerions 
p]u tôt crème froide. 

Pour 4 personne'i : 
- 500 g de patate douces, coupées en quatre, 
- l gro oignon haché, 
- 1 pincée de pistils de safran pilés, 
- 1 pincée de gingembre râpé, 
- 1 pincée de cumin, 
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- 1 oulllerée à café de pimem doux, 
-le jus d'un petil cilron. 
- 4 cuillerées à soupe d'huile d oJi ve, 
- 1 bonne cuilleree à. soupe de coriandre et persil hachés ensemble, 
- l'écoroe d'un C"tron con tt (voir p. 66), taillée en petits morceau", 
- 1 douzaine d' olî es onfi.ïës (voir p " 64-65 ), 
- 1 pincée de seL 

Cuisson : 20 à. 25 min. 

Meure dan une casserole l'oignon a ec J'huiJe, 4 cuillerée à oupe d•eau, le sel. 
le safran et .le gingembre. À évaporation de l'eau, faire légèrement blondir roî
gno. 

Ajouter alors le- patate et mettre de 1 'eau à mi-hauteur. Porter vivement à ébulli
tion. Ajouter alors, Je cumin, le piment, Je persil et la coriandre. le jus d.e citr-on, 
l'écorce de citron ·oonfit et les oJ ive . 

Cuire jusqu'à c que 1 s patates soient parfaitement fondan:~es.. La s.auce doit être 
tres. courte et onctueu. e. Retirer du feu. 

Lai r refroidir et ervir trè frais .. 

LA R E À L ALGÉRI NE 

Curieusement, en Algéri comme au Maroc, c rt salad compo é d 
nombreu légum frais, coupés de taille égale et dont l'attrait onsiste à 
1.: n assemblage de couleurs vives, "'appelle· .la russe· à rapprocher sans 
doute de notre propre alade ru· e. 

Pour 4 personnes: 

- 3 i'l 4 pommes de terre cuites et épluchées, 
- 3 à 4 joHes caro nes cuites , 
- 200 g de haricots vert fins. cuits à la vapeur, 
- 1 tasse de petits pois éco és, cuits à Ja vapeur, 
- l betterave cui e e épluchée, 
- 8 peti.IS oomi:chons, 
- 1. cuille.rée à soupe de câpres, 
- l beUe loma.te émincée,. 
-quelque . feuille · de romaine et de oHves no' res pour décorer, 
- 1. sauce vina1greue, 
- 1 sauce mayonnaise à la moutarde. 

Tailler tous les ingrédients en petits cubes. Y ajouter les sauces. 
Dres..ser en macédoine,. moulée, décorée d'olive noires et de feuilJe de alade. 
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LES SALADE L A ÉDlTERRA É E 

LA R SE À LA MAROCAI E 

Notamment à E ~ aouira, n pr nd d nom de jnanates ;ardln ), lOUS 

élémems étan( rangé ~ par couleur, · n un v ' ritabl.e œuvre d 'art . 

Pour 4 peconne : 
- jolies pommes de tene bouiUies e,t épluchées, 
-2 belle betteraves cuite ·, épluchées, 
- ou 3 tomates bien mûres, pelée · et égrenée • 
-3 œufs dur. 
- 500 g d'olive · vertes dénoyautée..". 
- cuillerée à soupe de persil plat, haché, 

·auce vinaî.greue (voù· p. 50). 

Couper séparément tou le ingrédient . 
Prendre un grand plat rond et disposer en cercle ~.:onoentriques Les pommes de ter

re, les betteraves, les. tomates, les œufs: et .les olives au cenlr . 
Arroser de sauc vinaigrene. aupoudrer de persi l et servir tre · frais . 

L NTILLES EN ALADE 
alatat al -ada 

Pr'paradon du nord ùu Maroc. 

Pour 4 personne · : 

• • 

- 250 g de lentilles vertes cuites au court-bouillon (voir p. 74), 
- l sauce inaigrette (voir p. 50), 
- 1 belle poignée de coriandre ciselée. 

uisson : 1 h. 

Égouner le, lentllles encore tièdes et le a ai onner u itôt. Pa emer de coriandre 
au moment de erv · . 

Nota :À alaga, on fait aussi une délid u a ade de tentill s: e oç de arden; 
con lenteja ". 

ALAD DE COU CO 

r ncontr en géri et en Tunisie. Plal compJ t, à mon avi uivi d 
préférence d 'un laitag pour d ert,. sans oub lier le délicieux jus le frai

tunisien. 

Pour 4 per. onnes: 
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- 250 g de semoule à couswus, 
- l boil.e de 125 g de miettes de thon à l'hu.ile, 
- 3 tomates mûres épépinées et 1aiHée en cube, , 
- 3 œufs durs coupée ·· en quartiers, 
- 1 douzaine d olives vertes dénoy~ulées , 

- l auce : 
• 1 j us de citron, 
• 1 dl d;huile d'olive, 
• 112 cuillerée à café de ·el, 
• 1 pi11cée de poivre blanc, 
• 2 cuillerée à · oupe de pe.rsi] ·et de menthe fraîche ci dés .. 

aire gonflerla semoule dan 1 Utre d'eau durant 30 min. L'égoutt r o]gncu · ment 
et bien détacher le! grni s. 

La mettre dans un saJadi r av c le thon et son huile , puis le tomates et le olive.'>. 
rroser avec la sauce el bien mélanger. 

Déçorer avec le quartiers d'œufs durs et ervir trè frai ' . 

TABOULÉ 
Tabhôula 

Ch z l'habitant, aux portes de Marral <.:h, tout éta it parfait : conversa
tion , fleur , parfums, fru it'>, en même temps que 1 s plars off rts . . . 

Pour 4 personnes : 

- 3(l0 g de bou1gour, 
- le ju de _ citrons 
- 500 g de cœurs de laitue bien craquante, taillés en julienne, 
- l50 g d'oignon blanc émincé • 
- 4 beUes tomales mûre et ferllle- , égrenées., 
- 1. joli concombre préparé el taillé en petit · dé (1·oi1· p. 67), 
- l dl d·huile d'olive environ. 
- 1 cuillerée à 'oupe de menthe èche, en poudre, 
-du sel fin, 
- de petites feuille de v igne très fratches et bi~n la voos. 

Faire tremper le bou[gour durant lO à 15 min et 'égoutter. le m.eure dans un grand 
'aladier, avec, la laitue et l-es oignons, mélanger. Saupoudrer de menthe, mé] nger. 

Tailler Je. tomate.. en petit dé el les verf>er ur le tout. ainsi que les concombres. 
Saler. mélanger. 

Arroser crhuH ·et de ju de citron. Bien mélanger et servir très ft-ais .. 
Nora: Se mange à ]a cuiUère ou avec Je feuil1e de vjgne i 'on esl habile. 
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• E S SALAD!ES D E L A MÊDIT ER RA É E 

PETITS PAINS TUNISIENS 

Pow· 1 petit pain rond: 

- 2 cuillerées à soupe de thon blanc à l'huile d'ol' e bi!en émieUé; 
- 1 /2 poivron griUé ( ~ oir p. 6 7) et tai lé en fines lanières, 
- l œuf dur ha hé grossièrement, 
- ou 4 olives noir~s à l 'hu ile, dénoyautée et partagée en de:u ·, 
- 1 petite cuilleree. à café. de câpres., 
- l petite ·cuillerée à café de hari sa, 
- l c.uiUerée à soupe d'une. sau.oe vinaiglette au citron (voir p. 50). 

Partager tes petits pains en deux horizontalement,. œtirer une partie de la mie. 
Faire le mélange de tou Je ingrédients dans n saladi r. Vérifier l'assai onn ment 

et remplir ]es 2 moitiés de pain. Reoonstituer le pain et se:rvir 15 à. 20 min après 
afin que le pain soit bien · mprégné. 

••• • 
ALADE ARAB AUX ŒUFS DURS 

Salatat bayd mas loûq 

Mang e à Marrak ch, ens ptembre 1996, dan un petir re ta.uranr tout 
simple t accueilJant. 

Pour 4 personnes : 
-4 œufs durs. 
- le jus de 3 c:itrons,. 
- 3 gou s d ail pilées., 
- 2 cuillerées à oupe de persil p]a,t haché trè- fin, 
- 1 dl d'huile d'oli ve. 
- 1(2 cuilleree à café de seL 

Couper les œuf une fois refroidi en rond Ut: . Les saler, le dtronner et ajouter 
l'ai]. 

Arro er d'huile, aupoudre d persil l bi n remuer. 
Nota ; On peut y ajom.er dt: oignon (2 cu 3 oignons b]anc ) hachés tr·es fin, des 

olives noires et de pommes de terr-e boui lie . - ous retr-ouvons cette salade au 
Portugal ; uvos de cebolada (voir p. 124). pommes de terre el olives en moins, 
mais aussi au Maroc, sous Je nom de azadkéghov havguit (œufs au persil), où le.~ 
œufs . ont émietté dan u plat et, au centre, o d' po e Je mélange persn
oignons .. Chacun consomme en mélangeant œuf et persil oignons. Toutefois il 
n'·est p~s question d ' huile. 
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SAlADE DE C RVELLES MAROCAINE 
Salatat al-noukhaate 

Goût~ · un soir, à Ca ablanca. Certa in n'ont pas aimé. C'est pmutant 
très fin à mon avi . 

Pour 4 personnes: 

- 2 à 3 cew·elles d' agne!lu, 
- .1 ool!lrt-bouinon (110ir p . 74 ), 
- 1 cœur de lai.tue cise é finement, 
- 1/2 dE d 'huile d 'oUve., 
- le jus de 2 çjtrons, 
- 5 g de poivre bJanc, 
- l cuillerée à café de sel 

Cuisson : 8 à 10 min. 

Pocher le œrveUe 8 10 min au ç{lurt-boumo 
Le · rincer une fois bien refroidies. Les disposer dans un saladier avec les feuiUes de 

]ai tue. A saisonner, remuer délicatement et erv ir. 
Nota : Quelques annee plus tard, nou déoouvrion Ja mêm alade ... de l'autre 

cô é de la Méditerr.anée, un peu plu élaborée. 

••• • 
BLANCS DE POULET E SALADE 

:alad rafrai· hi . ante,. mangée sous la teme, lor d'une ex ursion à Ouar
zaza~ , au Maroc. A ec un thé à la menlh , la m'a uffi. 

Pour 4 personnes: 

- 250 g d bla11c · d _ puulet rôti froids., ~.aiHés en dés réguliers,. 
-] bol de riz cuit au. court-bouillon (voit p. 70), 
-2 pommes granny-sm'th, pelée et ta'llées en dés, 
- poignée die rai i.ns sec sans pépins , 
- 1 poi ron ert, bien craqulmt et taillé en toUl _pelits dé , 
- J <mee mayormai e (voir p. 50), 
- 2 cit:rons v·erts 1:aiJ1és en rondelles, 
- 1 poignée de coriaodre c1sel~, 

- 18 oli e vert·es , 
- 2 ou 3 petiles tomates fermes éminc:.."ées, 
- 2 à 3 cuillerées à soupe d'huile d'olive , 
-sel, poivve. 
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Mélanger les blancs, les pommes, le riz, Je rru ms. le poivron, la coriandre et la 
mayonnaise. Disposer le tout en dôme dans un joli p]at en poterie locale. Tapis
. er le dôme de rondeUes de citron. 

Entourer ce dôme d'un cordon de tomates aLées et poivrées. Les arroser d'huile 
d'olive, par~emer d'olives et servir tres frais. 
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L E DÉ lAN 

Le l>ensa1 ion:. alimentaire · son t vi uellcs , o lfa lives. tact il · 
(par les lèvre et le pal <Ji ). guslativ s. dige. live et général s. 
De plus. la mémoire i111ègre le. expér't:nccs passé~: · dans no~ 
état d'ame . . i bien que no1rc alimentation prend uu · nl> éthi
que. 

Jt:Af\ TREMOLI.f:IŒ~, 

L•· C ompor tenwllf olimt>mcûre de l' lwmttw. 
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SALADE D E L A MÉDIT E RRA É E 

En composa.nt le salade qui uivent ··ai essayé de respeçter 1 'uni. é du monde 
méditerranéen en rassemblant : ]a tner, ]es cou eurs, les odeurs, les saveurs. 

La mer, avec sa faune méditerranéenne : s.e coquillages. es crustacés forts en 
aveuli et tou se po· sson qu' il e t préférabk d'aller chercher à 1a criée ; pour 

nous. Perpignan ai 1 c'est v·ers 17 h. li Port~ Vendres ou à Saint~Cyprien .. Le._ casiers 
sonl. pleins. les poi on frétiUent encore, leurs écailles scintiUent sou le oleB qui 
commence à de cendre su Jes Albères ioleLte T Les maquere@x ont b1eu tur
quoi~e et les rougets rose corail, le.., dorades argentées et la baudroie est toujours 
ar1s i horriMe avec on immense mâchoire .... Mais les pêcheurs ne revenL pas, il. faut 
se décider tre vile et bien connaître on budget .. 

En mu ardant sur 1a route du retour, vou pourrez trouver du fenouU. du thym. 
d ~ · romarin. de la marjolaine qui vont embaumer es cu' on mat au j tout la 
maison ... 

<< Certain parlums ont destiné à épa.nouir Je isages s.o.mbres, dis.~ipant la 
mélancolie tout en excî.tant l'appétit » , se on René Khawam qui, mieux que qui
conque. ·ait paner de la cttisin de l'autte côté de la Méditerran ·e. 

Quant aux saveurs, oulr le produit utiH&és, eU · résu!tent 1~: plu ou v nt de 
savants amalgames oigne & ment do és, véritable ale imie d aromates et des 
épice , prête à flatter le palai es plus diffdJe .les plus délicats, alchimie dont les 
Méditerranéen. ont I.e sec·ret hérité de l'Orient enchanteur. 

Compte tenu de mes t:rav aux sur l'alimentation de habitant de pa y catalans 
au Moyen Âge1, je ne pui m 'emp~cher d comme1 cer. avant me ·· propres. créa
lions, par quat:re alade.s meUant en praliqu le con eiJ du brrand méde in européen 
que :tut le Catalan Am au de Vilanova, co~ nu en France sou le nom d • Arnaud d 
Villeneuve. Ces e emp]e très concret • aisément réaU ables de t os jours, mettent 
en évidence l'intérêt que ce médecin portait à la consommation de cmdités en début 
de repas, à rutilisation de. la pomme el de laits caillés ou de fromages frais. Ces 
données nutritionneUes empiriques ont confinnées aujourd~hui 'cientifiquement. 
ave~ la mi e en évidence de substances indispensab]e à .1' organisme, comme les 
vitamines et les oligo-élément . 

l . fA uùra medi.eval a l' abost, a tagrnnu, B~rce l<llie, 198.6 ; lJI Table médiP.vale dt'.\. C.malans, Les 
Pfes~. du Languedoc, Monlpellier, 2" éd. 200l ; Aspec'lf.s de> 1'/i..Wt Mifjana a Cataümya Nord, Perpignan, 
éd, dll (:EI:>ACC. 19%. 
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RADI ET AVET EN SAUCE MÉDIÉVALE 
Raves i naps en at. a verda 

Une préparation qui,. 
est favorab] à ]a vue •. 

lon Arnaud de VUJ neuve, ".libère la vessie et 
auce médiéval elon Je manuel culinaire cata-

lan dit ~ d nt - ovi •. 

Pour 4 personnes: 

- 1 dou:z.aine de radis longs, 
- 300 g de na ets blancs, 
- l auce : 

• 20 g d'amandes émondées et pi léés. 
• 1 mayonnaiSë (voir p. 50), 
• 1 cuillerée à. soupe. de vinaigre de vin, 
• de aromates : 

1 cu.illerée à café d'estragon, 
I cuillerée à café de cerfeuil, 
1 cumer&: café de per il, 

• des épices: 
1 pincée de gingembre râpé, 
1 pincée de poivre blanc, 

Réfrigération : 1 h_ 

le toul finement ha bé et mélangé à 
{2. cuillerée à ca:fé d el, 

1 cuillerée à café d'cau-de-vie de Rlai'Ç, 

1 pincée cie a r.m, 
1 pincée de can:nelle en poudre. 

Gratte:r légèrement les radis et les partager en deux ou en quatre "Ur 1. ur longueur, 
en lajRsant k début des feuille ' , qui onl tendres ct comestibles. Éplucher et 
r-1per l s navets. Les disposer dans de raviers. Les. mettre au fnis. 

Hacher finement. les herbe aromadque , les mélanger à reau-de-vie, au se] e-t. au épi
ces. Mêler délicatement le tout à la 'auce mayonnai e, ain.i que les amandes pilée . 

Étaler c ttc auce ur les crudités. Laisser au fr.ïtis une petite heure avant de erv1r. 
Nota : On peut aussi lais er la au ce n saucière et la faire circuler. 

ALADE DE CÉLERI-RAVE ET 0 CAR01TE, . 

A Ml L ET AUX AROMATES 
Amanida d ap·i de pastanagues amb mel i aromat 

Deuxième prépara ion d origine médiévale. 

Pour 4 personnes: 
- 4 carottes moyennes, trè tendr-es. avec fanes, 
- J céleri rave, 
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L E S D E L A M ÉD ITE RRA É E 

- l .sauce : 
• 100 g de fromage bla.n.c frai. (de chèvre de préférence), 
• 2 cuillerée à soupe de miel d'acac'a liqu ide, 
• 1 cuiUerée à oupc d ' huil.e d 'oli ve, 
• 2 cuillerée à oupe de basiHc frais et de ciboul ue tïne:ment ciselé , 
• l pincée de el fi11 . 

Réfrigération .: 4 à 5 h. 

Épluch r -1 râper finement les légumes. Passer les élément. de la auce au mi cur. 
jll't.ju à obtention d'une crème. 

Présenter ·ur de raviers céleri rave et carotte. en 1 t rcalant Je " couleurs. Mettre la 
au ce et aue· ère. 

Laisser le tout 4 à 5 h au réfrigérateur, av a t de ervir, alad et auce sépaTément. 
Nota : On pe tt aus.si mélanger le tout avant réfrigération ~ en œ ·cas. Je caron s ·el 

le céler' perdent un peu de leur craqua nt 

• 
ALAD DE FROMAG , À L'ESTRAGO 

A man ida de jormatge. amb estrag6 
Pr par tion m ' diévale avec du caillé. 

Pour 4 personnes : 

- 30 g de tOme de vache. 
- 30 g de tome de brebi~. 
-50 g d' olives vertes dénoyautées. 
-50 g d'oli.ves noires à l'huile dénoyautées et hachée gro ièrement, 
- 2 pomme verte · (gmnny- ·mith) découpées en (X:lÎts cubé.", 
- 1 sauce: 

• 2 cuillerée à oupe de caillé frai (de chèvre de préférence), 
• 1 éuillerée à soupe d'huile d'olive , 
• 1 ju. de citron, 
• 2 cuillerée. à soupe de crume liquide, 
• 1 cuillerée à soupe d'estragol'l effeuillé, 
• el. p<Jivre. 

Réfrigération : 2 h. 

Tailler les tomes en tous petit dés ou n lamelle . 
Dan un grand s.aJadie.r, verser .la sauce et fouetter vivemen afin d obtenir une émul

sion stable. Verser tous les é émeot de la alade dan cette sauce et mélanger. 
Lai ~ cr au frai 2 h et ser· ir lll s frais. en entrée, avec du pain de cigle ou du pain 

complet ou hien de · canapés au jambon et au céleri (voir p . 306). 
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ALADE DE POULET AUX FI S HERBES 
Aman ida de polktstre amb aromats 
Quatrième r cette médié ale. ll p ut e faire a ec d - pigeon~ , d 

C<ülles ou des perdreaux, -en utilisant toute leur chair. 

Pour 4 personne~ : 

- le blanc d' l poulet rôti, lai lié en julienne, 
- 1• blanc J' 1. cœ-ur de céleri, 
- 1 s feuHI.es blanches d'l laitue. 
- 2 douzaines d'olives noires à l'huile d no alitées, 
- 1 bol de po.i ch.iche cuit bien égoutté 
- l sauce '~linaigrette ( l'OÙ' p. 50), 
- 3 à 4 cuillerées à. soupe d aromalcs finement ci.selés: dboulette, persi.l, fenouil. 

cerfeuil. 

Réfrigération : 2 h. 

Foueuer vivem nt la sauce vinaigrene. 
Dan. un saladier, mettre : une c-ouche de pois ch'che , une couche de poulet, une 

couche de fine: herbe , arr-o er d~: sauce, une couche de alad s (laitue 1 céleri 
tai Ués en julienne), une couche de fines herbes, une couche de poulet. une -couche 
de pois chiches , af!1oser de sauce. 

Déc..orer Je des u avec Je o ives et meure. e réfrigération. Remuer délicatement 
cette salade avam de servir. 

Nota : En été. elle p ut con tituer 1e p.la1 princip l que vou oomplétere a ec des 
fruits cnr et du laitage. 

• ••• 
SALADE AU MELON ET AU JAMBO 

Une fd un plus pratique de manger le rraditionnel melon et jambon 
(melO i pernil). 

Pour 6 peronnes: 
- 1 belle · aiade roma.ine. 
- l melo11 d'E pag11e, 
- 2 belles tranches de jambon <.:nt err.mo ou de montagne. déc.oueooée , 
- 1. sauce : 

• 3 cuilleree à oupe d'huile d'olive. 
• 1 cuillerée à. soupe de vinaigre de vin , 
• 1 jaune d'œuf dur écrasé, 
• 1 cuille.rée à. café de moutarde, 
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L E A L A D E DE LA MÉD I TERRAN ÉE 

• 2 cuillerées à soupe de pignons Jégèrement grillés, 
• sel., poivre moulu. 

Réfrigération : 1 h. 
laver et. essorer soigneusement Ja romain.e, feume par f uille, et découper cene -d 

en tronçons de 3 cm. ·enviwn. 
Couper Le meJon en deu , retirer les graine , le pe1er er ]e découper en petits· cubes. 

Le mélanger à la salade et mettre Je mélange au frais L h. 
Découper Je jambon cru en tres fi es lanjère . 
Dans une saucière. faire le mélange de ingrédients de la s.a ce. Au moment de pa a 

ser à table, fouetter cette ·auce vinaigrette .. Assaisonner la .salade, bien mélan
ger et servir aussitôt avec le jambon dessu . 

Nota : On peut s.erv]r en même temps du pa amb tomàquet (voir p . 298 ) . 

••• • 
POIVRON .. GRILLÉS AU BASILIC 

A la recette clas ique catalane, j'ai ajouté la note couleurs el saveur 
bas ' i et olives noires. 

Pour 4 per 'onn s: 
- 3 beaux poivrons griHé : 1 rouge , 1 vett et l jaune (voir p. 67), 
- 1/2 dl d'huile d'olive, 
- 4 gouss~q d 'ail. 
- 12 olives noires à l'hui.le dénoyautées, 
- 12 feuilles de basi.lic ciselées. 

Réfrigération : ·6 h. 

Peler les poivrons. le épépiner et les découper en fines ]anière'iô. Les disposer ur 
un p]at de ervic:e, les parsemer d'an ém' cé et Les napper d'huiJ.e. 

Parsemer de bas]] iç. Filmer et la i s.'>er reposer 6 à 8 heures au réfri.gérnteur. Au 
moment de servir, décorer avec les olives. 

F ONDUE CATALANE 

Pour l'été, un entrée amusante en attendant une bonn griUade. 

Pour 4 personnes : 

- 1 poivron rouge et l poivron vert grillés (voir p. 67), 
- 1/2 bulbe de fenouil, 
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- 1 cœur blanc de oéleri, 
- l douzaine de. toutes peLites pommes de terre nouvelles enliercs et de même taille, 
- 2 loma,tes tr-ès craquantes,. 
- 1 sauce crémeuse : 

•· 200 g d ;anchoîs de ·salés (voir p. 72). 
• 6 gousses d' ai.l rose. 
• t .5 dJ d'hune d'olive., 
• 100 g de beurre,. 
• ] pincée de poivre noir,. 
• 2 à. 3 cuiUerée à café de v juajgre de v jn de Banyuls. 

Gratter et cuire ks pommes de ~erre à. Ja vapeur. Ptler, épépiner et ramer Jes poi
vrons en lanières .. Éplucher les premières côtes du fenouiL Tailler les tomates en 
quartiers et les deux so11es de céleris en petits bitmmets. 

Mixer tous les éléments de Ja auce, jusqu'à obtention d'u e crène. 
lettre la auoe dans un récipient .. au cent:re d'un grand pat, et disposer les six légu

mes séparément tout autour. 

Servir trè frai t procéd r comme pour une fondue. 
Nota : Prévoir un accompagnement de canapé.s au jambon et au céleri. (voir p. 306) 

ou de panini au fromage (voir p. 305 ) . 

••• • 
T ERRINE DE CRESSO D. MILLA 

Recette créée aux At liers de cui in catalan trnditionneUe, à lUe- u·
Têt Py:rénée ~Orientale ) , pou mettre en valeur 1 re on en cu]rure • bio • 
de n adame Pa cal, de MHla · villag proche de Perpignan . 

Pour 6 personnes : 

- l kg de cresson de MiiJas, soigneusem.ent équeuté, lavé et e soré, 
- 12 peti , cœurs d'anichau · du RoussiUon préparé (\>oir p. 69), 
- l petil chou-fleur de la Salanque 
- 4 beUes tranches de Jambon serrano déoouennées et mixées en purée, 
- l(2 dl d'huile d'·olive, 
- 60 g dt: pignons, 
- 30 g de raisins secs ans pépin , ébouiUanté 
- lOO g de fromage de brebis sec émincé, 
- 3 œufs cru , 
- 3 œuf dtus, 
- 6 gousses d 'ail pUées, 
- 1 touffe de persil haché, 
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A L A D E D l TE RR r\ É. E 

- 50 g de ventrèche dé(:<)uennée el taillée ~.:n carrés, 
- 1 , auce béchamel épatsse : 

• U4 [ de lajt, 
• 30 g de beurr·e, 
• 30 g de farine, 
• set poivre, mu· cade, 
• l noi de beurre. 

Cuisson: 45 mîn au four ·el au bain-marie. Réfn' •érurion : 12 h au moins. 

Cuire éparément le,_ fonds d artichaut. et le chou-fleur ·en bouquets, 10 ~t 15 min à 
la vapeur. 

Dans une sauteus-e, fai:re suer Je cresson avec J'hun d'olive 8 à 10 min .. 
Pendant ce temps. faire a sauce béthameJ. 1 ors. du feu, y mêkr 2 œufs entiers et 

a.;s..<;<usonner, 
Égoutter oigneuse nent ]e,_ artkha1.ns, le çhou-tleur, le cresson. Hors du feu, mélan

ger au cresson : le jambon l s œuf dur. hachés, le."> pignons, les raisins secs, le 
fromage. Vérifier l'a sai onnement. 

Dans une petite poêl·e, fai.re griUer la ventreche : y verser I.e · artichauts émincés, 
l'ail, le persil et l'œuf bau • faire de œufs brou· lés. Retirer du feu. 

Mélanger soigneusement le chou-fleur à la auce béchameL Vérifier l'assaisonnement 
Beurrer largement une terrine à froid : y ta<>ser a moitié du cresson, la moitié du 

chou~fleur, les artichauts. Je reste du chou- eur et Je reste du cresson. Fermer la 
terrine et la mettre à cuire au bain-marie dan e four à 170Q. 

Servir a terrine froide 1c lendema:n. 

•• 
TERRINE A .- TROI , LÉG ME 

À réa li r av c d s 1-gumes primeurs_ 

Pour 6 personnes : 

- 300 g de hal'icol:s vert trè fins, 
- 300 g de carottes fao s, 
- 300 g de petits pois éco és, 
- 300 g de navet fane , 
- 300 g de jambon cuit déc.oue:~~né- (jambon cuit à 1 os) 
- le jltt. d 'un demi-citron, 
- 3 j;aunes d'œufs durs , 
- 60 g de beurre 20 g., 
-sel, poivre blanc moulu, 
- 3 cuillerées à café de per il haché, 
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• 1 cui llerée à' upe de moutarde duucc, 
• 1 cui llerée tt soupe d vinai re, 
• 1(2 dl d'huile tl'ulivc. 
• 2 échalote hachée~ lincmcnt. 

Réjri,~ération : 10 à 12 h ure :s. 

F:ùe cuire tou · 1 · légume · à la v apt: ur. Découper 1 l k: navel · en la-
rd:r ·. dan · le ·en. de la lonoueu . 

Pas ·er le jambon au mi r , fi d'obtenir une purée tine . Lui ajo ut r les ·aun s 
l' 'uf· . le beurre mmolli. le ·u.s de citron, le po1vr ·moulu. 1~.;: per ·i l. Saler très 

légèrement à ç u du jambon. 
B urr 'r largement un moule à cake er le remplir, co aiL ·rnanl de couche· de farce 

au jambon et des di fférent'i lécum ·~. ommenc ret terminer lac mpo.sition par 
une couche de fa ce u jamb . B' n l's ·er toute la :urface. 

Mettre cette terrin · au r~frigémteur durant une nu it ou bien lem lin de bonn~; h ·u
r pour le repas du . oir. 
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D E 1. D l l' E RR N É E 

Démouler la terrine ·ur un plat a cake apre~ J'avoir plongée quelques secondes dans 
l' eau bouillant·e. Découper des tranche. de 2 à 3 cm d'épaisseur. Mélanger dans 
un bo.l, moutarde, vinaigre, huile,. éçhalotes e · servir la terrine avec Ja sauce en 
au ci ère. 

• •• 
"' SALAD·E D'HIVER EN Rou ILLON 
'!, 
~ 

~ --
Une recette qut:! j'ai conçu pour mettfi en vidence la pomme de ter

re béa cu Rou illon. Récoltée dans la région d'Eln (P, rénée -Orientales) 
cett:e variété a une très bonne tenue après cui ~son; mul en resram savou
reuse. Elle bénéficiera bientôt d'une appellation d'oligine contrôlée (AOC). 

Pour 4 personnes : 
- 4 pommes d l·erre béa, 
- 2 pelite endives tendres partagées en deux longitudinalement, 
- 2 pomme . granny-srnith émincées fmement, 
- ] bette;rnve des jardins du RolL~$.11lOo Cllite,, éplucnee el tajJLée en dés, 
- ] douzaine de cerneaux de noix, 
- ] douzaine de gro grains de raisin noir, 
- la quatrième sauce d'Éliane (voir p. 61). 

Cuire ~es pommes de terre a la vapeur dans Leur peau. Les garder au tiède. 
Dans un plat de service ovale, disposer endives. pommes, betteraves à votre ,goût. 

Laisser une place pour les pomme de terre. 
Fa:ire la sauce et y mélanger noix et raisiR . 
Peler el partager le pommes de terre long;itud'natement et Je ranger t.ouP tjèdes 

au dernier moment Gamir avec la sauce .e.t servir aussitôt. 
Nota: J'aime bien les plats complets, cela évite du travail à la maîtresse de maison. 

Cette alade et une belle entrecôte grillée devra'ent faire votre bonheur culinaire . 

• 
POMMES DE TERRE ET RADI RO ES 

Un autre fa on de cT br r ]es produ tion d'Elne, gro viUag du d ' 
pal1ernent des Pyrénees~Onentales. -.vêché cu 'loyen Âge, célèbre pour 
son cloître, mais important aussi pour ses riches jardintt maraîcher . 

Pour 4 per onnes : 
- 600 g de pommes de terre béa, 
- 4 beUes écbaJote finement hachées, 
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- 1 cuillerée à soupe de persH plat haché, 
- 1. cuillerée à café de sel fin + 1 pim:ée, 
- 112 cuillerée à café de poivre blanc, 
- 1 dl d'huile d ' olive, 
- l dl de vin blanc ec, 
- l botte de radis r'Üse longs, 
- 1 jaune d 'œuf dur 
- 112 jus éle citron. 

Cui son : en autocuiseur, 10 min. 

Cuire, ,en autocuiseur, les pommes de terre dam: leur peau recouven:e. d'eau légè
rement alée. 

Meure daru une ca ·sero]e : persil é~balote., sel poivre, la moitié de l.'huile et le 
vin blanc. Porter à ébullition 5 à 6 min. 

Pele · le pomme de terre. les çoupe en ro , delies épaisses et les di poser er dôrne 
dans un aladie:r les arroser avec la sauce brûlante. 

Battre une sauce faite avec le jaune d'œuf écrasé, ' 'huile restante, le ju de citron et 
1 pincée de sel. 

Éplucher les radis et réserver quelques beUes feuilles. Couper les radis en rondelles 
fines , le as alsonner aveç la auce au cino . 

Entourer le dôme de pommes de terre de Ja salade de .radis. Décorer avec les feuilles 
réservées. Lais er macérer 1 b avant de servir. au frais mais pas au réfrigéra
leur, les pommes de terre durciraient 

LA BÉA ANDWI01 

••• • 
Pour changer du pain comme support du andwlch. 

Pour 1 per mme : 
- 1 belle pomme de terre béa, longue et ré gui ière, cui le à la vapèl!l:r dan. sa peau. 
- 2 fiJe ts d'anchois au sel, bien préparés à J'huile d 'olive (voir p. 72). 
- 1. jaune d'œuf d:ur. 
- 1 cuillerée à café d'ailloli ault œ.ufs (voir p. 54). 
- 2 brins de persil hachés. 

Panager la pomme de terre encor·e liède en deux, Longitudinalement, avec soin. 
Creuse,r )es deux moitiés à 1' aide d'une cui11er à ·café, en 1 ais.sant une paroi d' 1 ,5 
cm env.iron. 

Dan. un petit mixeur, meme œtte p ' pe ain · que lou les ingrédien s énumérés. 
Obtenir une purée fine ,et Ja goOter pour vérifier J 'assa · sonneme.nt. Remp k le 
deux barquettes de pomme de terre avec cette purée. Reformer .la pomme de ter-
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SALADES D E L A M É DJTERRAN ÉE 

r·e er ]a · rrer dan un fHm aUmentaire. Mettre au frais. À consommer comme 
un sandwich. 

Nota : Je pense ·qu'on pourrait e · 'ayer avec ce Ja tapenade,. avec de la sobrassada 
fraîche de Majorque... À vous maintenant de faire d • autres découvertes. 

•• • 
SALADE DE BÉAS AUX M ULE. 

Pour réunir la terr·e er Ja mer. 

Pour 4 personnes: 

- 4 belles pom.mes de Ierre béa, coupées et cu ~tes à ]a vapeur., 
- 1 kg de grosses mou le d'Espagne ou de grosses palourde ·, 
- el, poivre, 
- huile d oUve, 
- vinaigre de v 1n, 
- L méLange de f111~:. he:rt~s. hach~es menu (cihoulcuc, eslragont marjolaine, 

fenouil) , 
- 250 g de cham.pignons de couche très frais 
- i verre de musçal sec, 
- 1 jus de citron . 

Cuis~:on : pommes de terre. 20 min. Ma ération : t h. Réfrigération : 2 h. 

Cuire les pommes de terre en tran he épaisse . Menre L s mouL s à ouvrir à la va
peur et le décoquiller ·en ièremem. 

Dan un s.aladie , mettre les champignons de couche émincés et arrosés d'une cuil
lerée et dem · e d'hu ' le et du jus de citro . Sa]e poivrer et meure au frais. 

Dan un plat creux., meure le. moules, saler, poivrer et arroser avec le muscat. Lai
· er macérer 1 h. Le égoutter. 

Dan un grand plat ovale, méJanger déUcatement ]e. pommes de terre et le. moules. 
Le ' assaisonner d'une inaign:ne aux fJnes herb s. Recouvrir complèlement la 
salade avec les champignons et laisser le tout en féfrigération au moin 2 h 
avant de servir. 

Nota : Servir en même temps du pa amb tomàquet (lloir p. 298) ou d·e · tartines de 
tapenade (voir p. 303). 

• 

CÈPES À LA TOM DE SAI. T-MICHEL-DE-CUXA 

En ~ptembœ, de v; rn t-l -Bains, nous allons â pied â Marialles, étape 
ur le sentier du C nigou t là , chacun grimp ou c1 nd dan la forêt, 
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en xplorat 1r, à Ja r· d erch de - champignon . Tout le monde connair 
la élèbr abbaye de atnl-MicheJ, où dans les dép ndances, un élevage 
de brebiu nou assure d 'une tome incomparable . .. 

Pour 4 per onnes: 

- 400 g environ de tout petit cèpës trè.~ jeunes (ooucl:lons-de-champagne), 
- 1 cœur de laitue ou de ucrine, taillé en 'uHenne. 
- 1 dl d'huile d'olive, 
- 1 ju de cilron, 
- 12 olive noires à l 'llïlile, dénoyauté et ha.chl:cs, 
- lOO g de tome de brebi , 
- sel, poivre noir. 

Réfrigération: 30 min. 

ettoyer les cèpes et l,es émincer finement Les étaler sur un rt de ju]ienne de Jaj. 
tue. Arroser avec la mohié du jo de cilron. 

Battr e.nsemble l'huile, Je reste du jus de citron, les olive~ noires, w ~ ai onner et 
arro .. '\e la s.aJad . Décor· r av c la tome éminc~e en copeaux .. 

Lai s.er 30 minute au réfrigérateur avant de s,ervir . 

• 
SALADE DE TRUFFE DU E OUILLÈD 

Dans 1 petit dép-.artement des Pyrénées-Orientales a eu lieu, pour 1-
pr~m]èr . foi ~ dans le FenouiUèdes, un marché aux truffes. Belle.s truffes 
noir ~ parti.culierement od( rantes et moelleuses. La gourmandise aidant 
ra· voulu régaler mes amis d'une ·alade d saison un peu coùt.eus rtes, 
mai · une foi l'an .. . 

Pour 4 à 6 personnes : 

- ~oo g de haricots vens lrè fins cuit à la vapeur, 
- 300 g de tmffes épluchées cu îtes àll muscat sec de Rivesaltes. 
- 300 g de pointes d'asperges verte de la Salanque cuites à la vapeur. 
- 1 douzaine de noi · nouvelles gro ièrement ha.chée • 
- 4 · Olllds de petits artichauts vioJe.tl) crus, 
-la quatrième Mluoe d ' Éiiàne (voir p. 61 ). 
- 1 citron. 

Mettre un saladier en cr' stal au réfrigérateur. 
R"ncer les haricot verts à l'·eau roide. Refroidir e truffe et Les éminoer. Rncer 

dél'catement.le pointe d'asperges à reau froide. 
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L A D E D E L A É E 

Préparer les fonds d artichaut (voir p . 69), les émincé et les citronner. 
Mettre tou._ le éléments dan le a adier. Saupoudrer avec le..<;. noix hachées. Vc er 

la sauoe de us et. remuer délica1ement 
S rvir sur glace pilée avec des canapé, au jambon et au cél ri (voir p . 306). . 

••• 
t· L E RO GE . " L NOffi E Rou ILLON 
.J 

..J - ] avais invité des amis pe'ntf , j'ai donc réalisé un harmo nie de ou
leurs ave le ingrédi nts les p u é idenrs. 

Pour 4 personnes : 

- 2 belles truffe noire du FenouiUède • toutes raîche..'>, 
- 2 belles tom<ttes mûres, pelée el épépinées, 
- l petit chou-fleur primeur bien f, rme et très blanc, 
- la quatrième auce d 'Éliane ( oir p. 69), 
- 1/4 L de vin de Maury_ 

Cuisson : 18 à 20 min environ. Réfrigération: l h. 

Cuire le..'i truffes au vin de Maury jusqu'à ' apmation complète, le, faire refroidir, 
les peler (réserver 1e · pelure · pour un pâté) et les tai le en petit cub . 

Tailler ]e · tomates en petits cube.~.Culre le chou-fleur à ]a vap ur, le refroidir. 
Prendr,e un joli phu calTé. Fajre un cordon avec de petits bouquets de cii·ou-fleur et 

a centre faire 2 pavés égaux : l noir et 1 muge. Meme au frais durant l h. 
Servir avec la sauce en saucière. 
Nota : À préparer en fé rier/mar en Rou. si llon .. On peut au ~ i le fajre avec de très 

bonnes olives noires à l'huile __ _ évidemmen c.e n'e-Sl plus tout à fait pareil. 
Vous pouvez aussi remplacer le tomates p.u une jolie betterave cuite. 

LA AIADE DE TRUFFE ET D'ANA AS 

La ~at d d truffes fraîche.· était encore un nt ~ trè banaJe dans la 
pr mi· r moitié de ce siècle en Valle pir d ' part m nt d P r nées-Orien
tales). omme j'avais peu de truffe , j'ai e say' c mélange et me · i.nv.ités 
ont appré ié. t j cwis qu , d vmre côlé, vous étonnerez vo con t 

Pour 4 personnes : 

- l ananas rnoycn non parvenu à matul'ilé, pelé et découpé en gros cubes 
le choi ir ave une belle couronne de feudles qu 'iJ faudra co tserver), 
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- 300 s de lruffes 1oire · miches brossées, épludtées et taillées en lamelle 
très l'ines, 

- 2 cœurs de lailue partagés en quatre, 
- 1 dl de vin blanc moelleux , 
- l mayonnai e ( ·oirp. 50). 

R'éfrigération : 1. h environ. 

Dan un aladier, mêl r truffes et ananas .. Arroser de vin blanc et mettre au réfrigé
ra.teur une bonne heure. 

Prendre u jo i plat rond et un peu creu . Garnir le centre avec la couronn d r ana
nas. bien .lavée. Enduire les feuilles d'eau sucrée atïn qu'eUes brillent 

Dispo .. er tout autour les quans d - cœ u de laitue, perpendiculairement au reumag -. 
Cool r ur chac..:un un trait de mayonnaise. 

Égouuer le mélange de truffes et d'ananas. L'assaisonner dé~icatement avec la 
mayonnaise et rempl.ir copieu. emenl les jntervalle . Servir très frais. 

Nota :Le ju · recueilli après égouttage du mélange vous permet de faire un délicieux 
sorbet que je vous con e· le de servir après e rôti ... ou en même tetnp . 
Plu ela ··ique, en février-mars. on utilise les petit · cœurs d'artichauts vi.olets 
crus. En ce cas, il vaut mieux faire une mayonnaise cinonnée . 

•• 
SALADE DE RIZ À LA POMM " 

Pour 4 personnes : 

- 250 g de riz (pesé cro), cuil au court-bouillon (voir p. 70), 
- .1 blanc de carole, 
- 16 olive noire à l'h lile dénoyatnées, 
- 12 cerneaux de noix. 
- 1 pomme gra.:nny- mi th taiUée en dlés. 
- 1 sauce mayonrn,ai~e (voir p. 50 + l pincé d piment de Caye[lne, 
- 1 pincée de piment de Cayenne, 
- l douzain de pe ites crevettes r-oses déconiq uées. 

Réfrigération: 30 min. 

Laisser refrojdir le riz à couvert. Tailler le blanc de · carole en julienne. 
Procéder au mélange r.iz froid, pommes, olives, noix. et sauce, délicatement, à la 

fourchette. Dispo er Je rné]ange ur Ja carole ciselée, décorer avec le cre
venes . 

. ai. ser au fra] · 30 min avant de 'erv ir. 
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D E S D E L A M a D l T E R R A Ë E 

SALADE DE RIZ AUX ARTICHAUTS 

DE SA]NT-L AURENT-DE-LA-SALANQ E 

Quand la Salanqu<;! produit ses petits artich·mt iolets qu l'on achè
te par bouqu ts tr' décoratif· , on a n'' i d'en manger tous les jours, 
ems, cuj~ rissolé ~ en beign ts, n bJanqu tt , farci , n croustade, tou~ 

jour mariés à .l'huile d'oUve : ce t une raie gourmandi e. Er pour voir 
[ pl• b aux · nichauts de l.a terre, il hut aUer a la fête de J'Artich~tui au 
mois de m::~~i. dans un des petits villages ensoleillés et accueillams de cet
re parti de l plaine du Rou· ·iJJon. 

Pour 4 personnes: 

-un r"z au court~bouiUon (voir p. 70), 
- ] beau poi ron rouge bien charnu, griiJé (voirp. 67), pelé épépiné. 
- 8 petit a:nichaut v"oleiS bien p 1éparé (voir fl. 69), 
- la twisième sauce d'Éliane (voir p. 61) 
- 1 auce inaigreue (l'où· p. 50). 

Réfrigéra/ion : J h. 

Cuire ]es fonds d'artichaut · 5 min à la vap ur; les essorer. 
Ta'Jler le poivron en fïne. lanières. 
Choi ir un joU aladi·er : meure .au centre 1e poivron. l'entourer de riz et arrrn er le 

tout de · au.ce inaigreu .. 
Partager k fond d'artichauts en deux et les mettre en cordon autour du riz. Les 

napper de .1' autre aue..:. 
Mettre au réfrigérateur l heure avant de servir. 

P AIN DE EIGLE AUX ASPERGE VERTE D U Rou ILLON 

e réation pour la promotion des asperges venes de la plaine de Ja 
alanqu , J p emièr a p rge de l'a née. 

Pour 3 petits pains. soit pour 6 per onnes : 
-3 petits. pains de seigle aux noix. rond individuel . partagés transversalement. 
- ] auce au noi:" : 

• 1 œuf. 
• 1 dl d 'huile de noi;ll , 
• sel, poivre blanc, 
• 6 cemeaux de noix, h<~chés, 
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• 1 culller~ à Ç';;l ede vinaigre à l'estragon, 
- 48 à 60 asperges vertes 
- 3 jaune d'œuf durs passé à la moulinette, 
- 36 pe-tites gambas de nême lai Ile, grillées et décortiquées. 
- 18 tranches d'oranges ·anguines taillées à vif, partagée en de11.1x el épépinée . 

Cuisson ~ 3 min. 
Cuire à a vapeur les asperges taillée.~ à 3.5 cm de longueur. 
Évider le. 6 moitiés de pain. ·eUre une bonne c 'Herée à soupe de rnayonnai ' e 

dan chacun er une cuinerée d'œufs durs. 
Répartir les asperges sur tout le pourtour des pains, en Je piquant dan la sauce. 
Faire une rosace centrale dans le pain en alternant _gambas et tranches d.' orange . . 
Meure au frais 30 mîn avanl de servir. 

SALADE DE J ILLET EN Ro SSILIDN 

En juillet, a Toul.ouges pr~ · de Pe -pjgnan, on récoJt un oignon dou ", 
d'un sonlptueu viole épis op:al, m j ru eux dans sa forme ronde l~g · re
ment aplati . U t doux craquant, et nous n mettons dan tout I.e b 
eles, d juill t à octobre. On Je u pend dan un endroit frais en superbe ~ 

tre~ses amoureu ernent confectionnées par les agriculrrk-es du cru . Il fau t 
a lle r à la fête de l'Oignon (ceba, en ataJan) à Touloug s, fin juillet : c Ja 
vaut le détour! 

Po~w 4 p ,,. onnes : 

- Le cœur blanc d'une laitue, lavé et ·effeuillé, 
- 2 orange · pelées à vif et taillées en rondelles, 
- 1 vingtaine d'olive:.- noires à 'huile dénoyautée , 
- 1 bel oignon doux de oulouges éminf."é, 
- 1 cœur blanc die céleri émincé. 
- l gro e ton ale mûre mai cmquante, pelée, épépinée et taillée en dés. 
- 1 sauce: 

• 1 dl d'hu ile d'olive , 
• 1 ju · de citron. 
• J/2. cui lle ée à -café de ·e fin, 
• poivre blanc, 
• 1 poignée de cerfeuil ciselé. 

Préparer la sauce. Assai onner séparément chaque ingrédient. 
Prendre un beau pbt en terre vernissée et y dispo er jolim nt Je ~ ingrédient ·· a · ·ai.

onnés. 
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SALADE AUX FR ITS ET CREVEITES 

Ce jour-là, d tUnis ~ont arrivés à l' impro isre el j'< i collecté mes r-essour
ces. Manquant de l' gumes, j'at opté pour de ~ fruits~ et les crevenes prévues 
avec un periL riz pour moi seule, ne pouvaien_ servir que de gamitur . 

Pour 4 persotmes : 
- 3 banane . tr ·s ferm . 
- 2 pomme gran1y- m'Ill, 
- 300 g de grosSës crevettes ro.-~es, 
- 1 cuillerée d'huile d'o ive, 
- 200 g d'olives noire à l'huile dénoyautée . 
- le blanc d 'une beUe ch .corée, 
- le jus d' un citroll , 
-une sauce : 

• 4 gou ses d'ail griUée à la poële, pelée el pilée . 
~ quelques grai.r1~ de cumin écrasé.~. 

• 1 pointe de p'menl de Cayenne, 
• 1 co mate rès mûre pelée, épépinée et tai lée en és, 
• 5 cuillerée.· à soupe d 'un e ceHente huile d'olive vierge, 
~ 2 cuillerées a . oupe de vinaigre de Banyuls, 
• 1/2 cuiHerée à café de set 

Réfrigération : 30 min. 

ÉpJ ucher et couper Je bananes e ro deUe assez épai ses et le arroser de j u de 
citron. Peler et couper Jes pommes en petit~ dé .• et faire de même. 

Partager les olive en quatre. Laver la sala.d et lad e1 r. 
Faire revenirles crevettes à 1' huile d'olive dans une poêle t.rès chaude. Les décortiquer. 
Préparer la sauce. en :mélangeant tous les éléments; au mixeur de préférence. 
, taler la chkorée dan un phu un peu creux, pujs 1~ bananes el: 1 pommes égout

tées. le crevettes, ]e olives et arroser copie.usement de sauce. Meure au frais 
1./2 heure et ~ ervir n'è frais. 

Nota : On peut présenter une corbeiUe de pet'ts pajns au jambon sel1'ano (\•nil· 

p. 305) ou de ra joie. (voir p . 307) ainsi on aura un p]at as ez. complet que l'on 
peut faire uivre d'une coup d mel i rn.atô (ca' lié frai -· additionné de miel) . 

. AlADE DE CHOl ET DE POM!viE 

La ponune ~ Jmit acid lé, se marie parfaitement avec tout type d'ingré
di.ents : ·aJade , diverses, poissons, viandes blanches, cn.L'>tacé.s .. . Le mé· an-
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g esl craquant, rafralchi · ::J.nl ..• prêt à chawuill r nos p3[1ill s. J"l\'~ i. ·rcc 
q1 1 !qucs com1 siti n · lor· de la première f At d b pommL, à . ah n-e 
dans les P. rênC.:·c· - ri nLale.·. afin de démontr r q 1 ~ œ fruit pnU\'<lÎt ·ïr tt: 
grcr à toute · le éL::tpes d'un repas. 

Pour 4 per 01t11e. : 

- 2 pomme.· gmnny-:miù1 taillées en dés, 
-un bol de ch u rouge laill~ en li ne ju li ·nne .. 
- un hol de cœur hl;m } de ho vert talllé en fine julienne, 
- 1- grain· de raisin noir. bien e:ssuyés, 
- 1 belle tranche de jambon scn:.~nt), th~tmL:nné el tai li en fi ne hnière , 
- 1 sau au ba iii : 

• 1 poign 'e de petit l' ui ll.e de ba ilic frakh~· . 

• 3 gous.~es d'ail pilée .. 
• 50 g de tome de brebis !aillée en lamelles très fin 
• 1 dl d'hui. le d 'ol iv première pre sion a froid, 
• ~ •.:uiiJerées à soupe de vinaigre de vin. 
• sel, 1 oi re blanc au moulin. 
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Réfrigération : l h. 

Fail'e ]a sauce: mixer tïnement l'ai] et I.e bas 'Jic, y mélanger le fromage. Assai "on
n.er. ajouter I.e vinaigre et incorporer lentement l'huile .. 

Meure tous les ingrédients dans un grand a adier. mélangé ou cJas és pa couleur 
et le placer au réfrigérateur durant l h au moins. 

Au moment de ervir, verser a auce sur la alade ou la eliV·r en audèr-e. 

• 
SALADE À L' ORA GE 

Orange, noir, bJanc e vert, l'œil est attiré, le goût vient ensu:i.œ. Cett 
alade colorée a été réalisée par les ~ grands • éJève (5-6 an) d J'école 

rnaterneHe Reig, d'Elne dan.-; les Pyrénées-Orienrales, à l'occasion d'une 
~éan e \.Jr le goût de Jo :ange. la d~ gu.station de "e mélange salé/su "f ~ a 
connu m beau su cès. 

Pour 6 personnes : 
- les cœur de 2 laitue . 
- 1 cœur bianc de céleri, 
-4 œufs durs , 
- 2 oollè..'< ôrange._<; tres fellll.f:S (. anguincs de préférence), 
- 100 g d'olives noire à l'huile bien onclUeu es, dénoyaulées .• 
- la premiè ·e sauce d'Éliane (voir p. 60). 

Réfrigération : 15 min au minimum. 

CiseJer Ja alade . 1 1. cœ r de cé1eri, aprè les avoir o'gneusement lavé el e o
ris. Peler les oranges a vif, les taiUe:r en cubes et ôter les pépins. 

Dans un grand plat creux. dispo. er à votre goût: la salade les œufs durs coupéo; en 
rondelles, k olives et les cubes d'orange. Arroser aveç la sauce" 

Mettre le. plat au fmi 1/4 d heure au mojn avant de le ervir, afin que toute la ala
de soit bien parfumée. 

PETITES COUPE DE POMME 

Je ous propos . une petite entr ' pa ~ ch ' re, craquante t gourmand . 
)'ai hoisi s ·ïemme n de. petiLes goldens de préférence aux granny-. mith, 
trop gros l qu'il faudrait préparer par mo"ti , 

Pour 4 personnes: 

- 4 jolies petites goldens dt:1 Conilent, 
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-1 citron, 
- 200 g de crevenes décortiquées et s11utées à l'huile d'olive, 
- 2 cuillerees à . oupe de riz au court-boulnon (1•oir p. 70), 
- 1 sauce mayonnaise (vaiP· p. 50) + de la. dbm leue hachée. 

Réfrigération : 1 h. 

Peler le · goldens. Enlever le cœur. Creu ·e:r le.· pomme · en gardant on épais e:u de 
2 cm environ et réserver la chair. Bi.en dtronner les coupes ainsi formét!', inté
rieur er e térieur. 

Tailler la chair des pommes en menu · morceaux., ai:ns· que Les. crevettes, en ré erver 
quclques·une . 

Dans un grand saladier faire le mélange : riz, pomme, crevette • mayonnai e. V éri
fïer 1 'as-saisonnement. 

RempHr les çoupe de pomme du mélange. Garnir chacune avec une ou deux. cre
v u · l mettre au r frigérateur, l h environ. 

LES PAMPLEMO · ES D JARDIN 

C'était un petir pamplemoussier offert p< rune ami d me-sur-Têt Je l'ai 
planté prè~ des omngers el du dtronnier. En cinq ans il e ~l devenu im
men e malgré de tailles sévère· et donn des f1u 'ts toute l'année. Tous les 

.: ai gu talifs ont ét ' fails : nature, au suer , en cont1ture et en prépara.
tiorts ·::~l.ées . Mes amis afHchenl une prêter nee p t r c .u salade apériti 

Por~r 4 personnes : 

- 1 sa:uc ' mayonnaise au dtron (voir p. 50) a~sez relevée, 
- 2 cœur blanc. de 1. itue effeuillés, 
- 2 pomme granny- mith taillées en dés , 
-3 beaux p.ample111ousses pelés, cbaque quartier pelé et épépiné, 
-24 grosse creve.ue enduite d'huile d'oliv , 
- 1(2 1 de muscat sec de Rive ·aUes, 
- 3 cuiUerêes à oupe d huile d'oUve, 
- de br.mches f aiches de romarin. 

Màcér(ltion : 4 à 5 h. Réfrigération : 4 à 5 h. 

Griller L - creveu s rccouv· rt s de romarin, à la planxa (pierre spéda1e ou tôle 
épaisse chauffée sur des brai ·es incandescentes, pratique pour ~ · denrées fra
giles}, 4 min de chaque côté. les décortiquer et les disposer dans un grand p l 

creu ; les arroser avec le vin et 1 'huile émulsionnés en.sembl.e. Le · Ja:is ·er 
macérer :5 h au frai .. 
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AL ADE D E L DITERRANÉE 

Égoott~:r Je creve te , en réserver 8. Le verser dans un saladier. y ajouter le pmu
mes les pamplemous es et ]a mayonna· e. B ·en méla.nger el mettre .au réfrigé
rateur 5 h environ. 

Au mom.ent de servir. choisir un beau pJat ovale en céramique catalane. Faire un lit 
d feuine de ]aitue. y erser Ja a1ade, décorer avec Je crevette et servir au -
sitôt avec le même mu. cal sec, bien frd.is. 

LE ROUGE ET LE VERT 

••• • 

Avec notr a . ociation Arts et gastronomie en Catalogne, nou faisons 
e temp en temps des repas in. olltes avec un thème précis. En l' ccur

renc je devais joue ave des ouleurs autommdes_ J'avaL . don· posé une 
coupeUe cont nant cette lade à la gauche d'une b U · a sie te en grosse 
c ·mmiq u ert fonc · , garnie d'un ci v t de h vreu il brun o nbre accom
pagné d'un magnifiqu coing rôti au our t ~ mo'ti' caraméU - ... 

Pour 1 personne : 

- 1/2 kiwi , épluché et émincé fin.emeJit, 
- l/2 petite betterave de jard ln cuite, épluchée et émincée finement, 
- 1/4 de pomme granny• rn ith, épluchée et émincée finement, 
- l sauce vinaigrette au cilron (voir p. 50)+ l cuillerée à café de moutarde. 

Faire pour chaque convi.ve une petite oucoupe ou mieux, un ravier o al en étalant 
les 3 éléments de façon e thét · q oe. Au demi r morne t, ]e arro er de auce . 

ALADE DÉTÉ 

Plat unique à mang. r dan 
·ompagnie de préférence. 

Pour 4 personne : 

• 

on jardin, à l'ombr et au frais, en bonne 

- 2 pommes e:rte grmmy-smith bien craquante . 
- J cœur de carole ou de laitue, 
- 2 belle:.~ oranges bien fcnn.e:s, 
- 1 bocal. d'excellents pois chiche au naturel, 
- 100 g environ d'un manC:hego (tome· de vache de 1<1 Mancha) mi~sec. 

ou de tome de brebi de ajnt·Michel·de•Cu;-;a, 
-2 do11zain.es de belles olives noires à l'huile, 
- 1 boîte de thon blanc à l' hni le d'olive (80 g), 
- filet d' anchoi à 'huUe (voir ~} . 72 ), coupé en morceaux, 
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- 1 m~ce inaigrette : 
• 1 dl d' l:tuil·e d'olive vierge e tr , 
• cui ll.er6cs à. soupe de v' naib"Te de vin de BauyuJs ou de Maul)', 

1 grosse touffe de basHi frais ef(euHl6e 
•· 1 œuf dur, 

1 cuillerée à café rase de sel fin 
• l pincêe de poïvn~ blanc, 
• 3 IWllsseS d'ail, 

- 8 tranche de pa amh tomoquet (Poir p. 298' fronêes à 1 'ail de préférence. 

R~frigération :. l h 1uinimu:m. 

Peler er tailler le pomme · en dés. Laver et taiJier .la :s-alade en fine julienne . Peler 
les orange.s. à vif et les tailler en dés.. Rincer les pois chiche._ à l.'eau bouillante 
et bien les égouue1·. Couper le fron1age en peù dés, après avo'r enlevé ]a çroO
te. Égouner le thon et l'émietter. Garde l . noyau au ot:lve-. eUe donnent un 
mdU -ur goût. Dispo ·er tom; le · ingrédients, par couches sucees ives, dans un 

grand s.alad]er. Mettre au frais .. ju qu '' au momenl du r~;;pa . 
Dan le bol mixeur, metlre tous les éléments de la sauce et mixer jusqu'à ce que .le 

mé1ange . oit homogène. Vérifier son as..sa· onnemenr el rn~ . tre cette sauce au frais . 
Préparer 1 pa amb tomàquet (il n'est pa interdit d'y po. rune fine tranche de jam

bon serrano) ·e1le disposer dans unjoJi ciste// (panier) tapissé de papier absorbant. 
Au moment de servir, sortir la salade du réf: rgérateur. Y veli er a auce et bien 

r muer le mut. 
Nota : Pour la joie de tous, mettre un joli couvert d'été aveç Je nappe et le . er

vieues en« ToUe du ole il». un c.ôte -du -rou · ' il on jeune au fn.is. de verre · 
amu anis. de " a ·"ieues en céramique catalane, un pichet d 'e.au fraîche pour ce · 
(hunes. et un peu de musique tradhi.onnene ... et à table. C'est facile et vite fait. 
c'e."t rafnûchissau er équilibré ... en un mot c'e 1 bo ! ... 
Ce t s.nffisant pour le repas de midj, accom:pagnê d une gr.mde corbeille de 
fruits du Rou illon, ou mieux d'' un · alade d fruits bien fraîche (abricot ·, 
fra] es. melon. menthe frakhe ... ). 

• 
TERRIN DE OLE.- À HA UCOTS VERT. 

J'aim 1 f01mule de pl t compJ~.t n ' té i1 ne re ~re plu qu'à trou
er un de sert de complément. 

Pour 4 pasormes : 

- 1 kg de haricots vens très fins cuit~ 20 min à la vapeur et bien égo1Htés, 
- 600 g de fil.ets de ol.e préparé par le poi. sonnier 
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L E ·- SALADE . D E L É DlT E RRA . ÉE 

-48 jolie crevelle roses 
- l s;~uçe vinaigl"ette (l'oir p. 50}, 
-6 œuf, 
- l cuiUerée à · oupe d' huile d'olive, 
- 1. cuillerée à café de pi men~ doux., 
-sel, poivre blan , 
- 1 couli de tomate (WJir- p. 56) addition.né de b~iliç frais çiselé, 
- 20 g de b urre en v iron pour beurrer le ramequins, 

Cuisson : 5 min + 40 min au four_ 

Cuire .les fïl.els de sole. 5 min à ]a vapeur e:t le émietter. 
Poêler rap.idem nt le ~.:r t:Ues avec J 'huiJe d•olive et les décortîquer. En réserver 

1. 2 et couper le autres en tronço . 
Battre l œuf en omeleue, y mélanger 1es soles, les crevettes. w , a· ormer de set 

de poi.vre et de piment doux. 
Répartir cet appareil dan. 4 ramequ11l larg m nt b urré.s etl·es me.Ure .à cuire à four 

chaud (180c C) et au bajn-marie. 
A · aisonne.r les haricots verts avec Ja sauce vtnaigrette alors qu il onl enc{)rc tie

de . Les rép;:11tjr dans 4 a iette creuse Démou er le · ramequins sur les hari
cot '. Décorer avec les creYettes réservées et . ervir au . itôt. 

Faire circuler une saucière de coulis de tomates au ba il'c trè fnis. 
Nota: On peut au. si meure 500 g de hariools verts el 500 g de haricots à égrener. à 

la ai on. 
Je conseille, pour la suite. une bonne crème .catalane crema(Ja (brûlée), la mien
ne. bien sûr (cf. La Cuî.ûne ·atalm1e, éd. Lanore, 1995. voL 1, p. L97), accom
pagnée de croquam, aux amandes et de rousqlü Je fondan~es. 

Certains gro appéfts feront peut-être grise mine : prévoir un saladi.er de ravio· 
l.es au ba ilic, à peine pochées -et arrosées d' un filet d 'huile d'oJive ~ ervi s 
tièdes. 

•• 
L AlADE o. rno FRAI , 

Juin, juUJ t , aoüt : Je poisson bleu abonde "ur la côte Vermeille. Il t 

m gnifique, · l d(:'! plus, s n prix est très intéressan t. An hois a dine , 
maquereaux r rhon se prAt nt à de nombreuse · p:réparations estivaJe . 
C'est le moment d 'en fajre une C1.l l'e et d tro 1ver div 1' accommodemems. 

Pour 4 pc•r onnes : 
- 8 petite loma.te rondes, mîlres mais 'ërmeco,;, 
- 1 tr.mche de thon~ a· de 3 c-m d 'épaisseu (400 g environ}; 
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- 4 œuf durs 
- 1 vinaigr~tle (voir p. 50), 
- du basilic frais à grande feuilles, 
- 3 gousses d'ail pilées, 
- 1 marinade ( wJir p . 7 H 

Marinade : 3 à 4 h. Grillade : l 2 à l5 mjn, 

En ever la peau qui entoure l.a tranche de thon. Mettre la ranche da.n un plat cr·eu . 
<t sa d~rnension. La saler. la poivrer. la tapisser de arge feuille de basilic frais 
et roe-ouvrir généreu ement de marinade. Lai.sse:r au frais 4 h environ. 

En ever qt~eue et fond de:s tomate avec la pointe du couteau el les émincer finement 
ain. j que l œufs durs. Mettre au hais. 

Fajre chauffer fortement Je gril, l'huiler, y déposer le thon . ans l'égouner et ]c faire 
dorer de chaque côté. On peut l'humecte avec la marin de, de temp en temp . 

Effeuiller le thon., y mélanger le tomates dans un joJi plat rond. 
SaJer et poivrer Jégèr·ement. Entoure.r cette salade d'une couronne d'œufs. Arro er 

avec une auce vinaigrette additionné d ba mc, de 1 ail, et servir au ·sitôt 

T IO FRAIS UR CO lPOT DE LÉGUME~ 
To:nyi:na jre-ca amb samjaina 

j'ai déjà f;;liil un commentaire sur l'utilisation des pois~ on- bJ tl ; j' jou
ter.:ïi simplement que cette ompot d lég une qu nous r trou ons sur 
tom ]e Uttoral médite·rranéen, convi nt p~u· aitem 1 t comm upp rt d 
grillades et esc.:ahèches. 

Pour 4 peronnes: 
- 1 .vamf(cina (voir p . 68), 
- 12 filets d'anchois à l'hllile (voir p. 72 ), 
- 1 belle tranche de thon rouge de 500 à 600 g, 
- 1 joli bo11qu t de pourpier, 
- J auce vinaigrelte (mir p. 50). 
- 60 g de beurre fin, 
- 1 poigné d thym ém·eué. 
- 1 gous.se d'ai 1 écrasée, 
- 1 poignée de basiHc cîseM. 

Grillade : 3 à 5 :min d-e ch que côté. 

Badigeonner k thon d'huHe d'oli e, enlever la peau, et faire griller la tmnche de 
deu côté sur de bonne:s braises. de sarments si possible. La . aupoudrer de thym .. 
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tAJ)ES D E L A 

Étaler la samfaina froide sur un jo ] plat ovale. Y déposer la tranche de thon grillée 
à po.int. Oisposer sur ceUe-ci des cmis illons d'anchois à ]•buHe. Répartir Je 
pourpier tout autour et arroser cette salade de sau:ce vinaigrette au basilic. 

À con ommer tiède ou froid. 
• • • 

" 'ILET ~ E MERLAN AFRANÉS 

C jour-h'i, d p lits m Jan , tout fvét' am encore, anivaient à la· n 
de ?ort- ndr· s, ur la côt catalane, et n · p tit · nfant ador nt le poi -
son, mais . .. :san arêtes ~ d 'autre part l. cu isine haute en aveur n 'e t pa 
pour 1 ur d ' plaire. 

Pour 4 personnes : 

- 4 jolis mer.lan dont on lève les fi lets (votre poi smt ier le fera certainement) , 
- 1 pinc-ée de pi tl de afran, 
- le jus d' l beau citron, 
- 1 cœur de al aide romaine bien craqu, m. 
- 1. sauce vinaigretle (l'Oir p . .50) au çjtron, 
- persil plat. 

Cuisson : 5 min. 

Cuire les filets 5 min à la vapeur safranée et les laisser refrüidi.r dan le récipient de 
cui son. 

'fapis, er le plat de service avec la salade. Y disposer ~es filets. de merlan et arro ·er 
tout ave:e la auoe citronnée. Décorer le me lan avec quelques feui le de pc -

sil plat. 

• 

F EITUCINE AU AUMON FUMÉ 

Je ·uis très gour.mand~ de saumon fumé mai.'> le serv ir sur toast beurré 
d viem la am. Av cen formule, on p ut réalis r un plat unique. 

Pour 4 personne : 

- 200 g de saumon fumé taillé en lanIère fines 
- 250 g de fenudne petites pâtes torsadée }, 
- 1 ;mee: 

• 1 dJ de crème hqu"de, 
• 1,5 dl d'hllile d'ol.ivc, 
• 2 cuillerées à. soupe de jus de citron, 
• poivr·e blanc. 
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f. " RF.CETTES 

Hi:\'uOII: 10 min. Réfrighufion: 30 min. 

Cuir~ le· pà c · <t l'cau bouiUanl" •- ~t: • . 1 0 min \: v inn. 
Pendant ce temp · préparer la ·auce en pa · ·ant au batteur : la crème, J'huile. le ju · 

d citron, le poivl'e. 
Égoutter le pâtes et le· a · ·aisonner toute · chaude avec la ~auce. 
Mêle le aumon à hl préparalion r rn nr • u frais. 30 m·I a va t d .-ervir. 
1 ota: Je ·uggere de ·ervir de petite· l;mines de tap nad (mir p. 303) en m~m · [emp~. 

ALADE DE LO TP AUX l IUÎTRES 

Janger du p( i ·son cru e:-;t lfè~ ~• la mode. per ·onnellt:mt:lll, je .·uj 

as · z rélicente, m~i · lor~qu'il ··agil de peLÏ[ · loup · de la Médïterran~-c de 
la criée de PorL- endres et ù'huilres de Leu ·aLe. e L qu l'on habi le ~ quel
ques kilom ' tr s, on peut s 1 perm nre . 
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~ A L A D D iE L A MÉDITE RRA É E 

Pour 4 per onnes : 
- J kg de loup environ, 
- 1 douzaine el. demie d buitres, 
-le jus d 'un citron, 
- 1 dl d'huile d'olive, 
- 2 cuillerées à oupe d un tres bon inaigre de vin, 
- sel. poivre, 
- plantes aromatique : cibouteue, menthe, b!lsilic, stragon. ancîh. 

Réfri •ération : 24 heures .. Macération : 8 à 10 .heur . 

ne fois le loup vidé et débarrassé de sa peau et de se arêtes, J envdopper dans du 
papjer aluminium et le placer au réfrigérateur à froid · ntense durant 24 heures, 
de façon à pou voir le coupe e1 tranches très fine.s. 

Faire macérer ces tranche dans le ju de c'tron avec l'huile d'oli.ve, le vinaigre, du 
e] et du poivre. Saupoudrer complè ement d'herbe's aromafque .. Mettre au 

frais 8 à 10 h. 
Au moment de ' ervir, retirer Je loup de la marinade et le disposer dans un joli phu 

ro d et creux. Ouvrir le huîtres, Je retirer de Jeurs coquHles et les dL poser ~ur 
les filets de loup. Arroser k tout de la marinade fi.ltrée. La dégustation recom
mande de savourer co[\jointement 1 huître el le loup . 

SALADE DE CARÊME 
••• 

La cuisine ùe carême p ut ~ tre dT deuse , Je tout .. t d aimer le poisson ... 

Pour 4 personne : 
- 2 douzaine d'huître de Leucate ( ude ), 
- 4 œufs dur$, 
- 2 filets de ole, 
- 1 :mee vinaigre.ue (voù·p. 50) légèrement moutardée, 
- 1 petit homard, 
- l court-boui llon {l'l)Ïr p. 74), 
- 1 jolie tomate mllre,. p lée, épépinée el émincée. 

Cui " OIH : filet, de sole, W min ; homard 20 à 25 min· hui e • 3 min. 

Pocher le filel d ole dans le court-bouillon. Le · retirer et le laisser refroidir. Cui 
re le homard dans le mêm coun-bouillon. Le déco11iquer et le laisser refroidir. 

O uvrir le huître et les pocher dans leur eau, le lai 'er refroidir et les placer dan, 
un saladier. 

Y mélanger les œuf durs ·en rondelles ·elles fiL ls de ole émincé~ en julienne. lier 
le tout avec un tie:rs de . auce vinaigrette. 
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Tout autour de cene salade. émincer 1~ ç:hair du homard · tercaler de fine 
de tomates ct arro er ce cordon de garniture avec la auce restanfe. 

Servir cette saiad.e sur glace pilée. 
• ••• 

SALADE DE MOULE D'E PAG E 

tranches 

Quand on ient manger chez moj, on s'attend <1 retrouver un phu rrè ~ 

tradjtionnel ou un mélange nouveau. n ne faut ja mais dé ·evoir l.es amjs, 
quant au ortilège d 'une bonne tabl , on ne Je c' ir jamai a sez. 

Pour 4 personnes : 

- 4 douzain s d.e gro~seo. moules d ' Espagne ou plu:, 
- 6 grosses crevenes rose ou plll . 
- 6 jauoes d'œuf· o1.1:rs hachés, 

1 sauce viMigreu (wJirp. 50), ai 'l ' e si pnss.ibJe, 
- 1 auce ma onn.ai e ( oir p. 50} au citron, 
-24 grioues au vinaigre, bien égouttées 
- J bol de per5il p]at ci eJé . 

Laver, brosser et ouvrir de très grosses mouJes. Ne garder que le côté plein dans · a 
coquine. Pendant ce temps un convive prepare de be e braises d ceps de vigne. 

Disposer le: moule-s sur une planxa (pierre spéciale ou tûle épaisse) huilée et chauf
fée . Verser dans chacune un peu de sauce vinaigrette. 

Laj ergré iller quelque minut et reti~ t du feu. Viret le moule· dans un grand 
plat creux en terre vernissée de La Bis bal d'Empordà. 

Étal.er les cœveU:es sur la même planxa après les avoir badigeonnée. d'huile d'oh~ 
ve. et les grHier de cl aque côté. 

Pe-ndanl. ce temps. ·aupoudrer les mouJes de ]a moitié du mélange jaunes d ·œuf durs/ 
persiL 

Retirer les crevette - et les décortiquer en essayant de garder Ja tête. !les ranger au
dessus de. jaune.'> d'œuf , en réserver quelque~H.me.-o; pour la déoomtion. Sau~ 

poudre · avec te r te d mélang œuf: durs/persil. 
apper le tout avec Ja sauce mayonnaise. Remuer très délicatement ave~ de - cou

vert.'). en bois. Décorer avec un cordon de oeri es et que que crevettes . 

••• 
P TI~ SCIPIO S PO R L'APÉRrnF 

li ne faut jamais aUer au mar 1 ~ a.ux po 'ssons ave- ne idée très arrê
tée. Cett fois, c'était un amedi matin, au plan Caban s à Montp lH r~ 
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SA LA DES D E LA MÉDlTERRA 

d ez Adri.enn qui vend::t" t la pê he du jour de son mari, pêcheur à ère. 
Elle avait des scipions : il 'agit d tout p tits poulpes de 2 à 4 cm1 ~elon 

une appeHadon ayant cours de CoUi ure à · ète ; elle n'a sans doute pas 
de rapport avec 1 iJlu ~tfe famille roma ine, mal pou:rquoj pa avec I.e sei
p ion, ou bâton de ·en.L\u-ion, symbole d 'autorité d ~tin à punir le sol
dats fautif~, fait d 'un ram au de vigne autour duquel on enroulaiL les ra.
meaux econdaif (et qui pourrait faire p nser â l'anima] ave se· tenta
cules.,_)? je me ~uis ha ardé dans c rt préparation, t, avec un vieux 
l-Yotnyuls mi-sec , ce n'êl:ait pas 1nal, _je crois . . . 

Pou.r 4 personnes : 
- 500 g de tout petits sdpjons de 3 à 4 cm, 
- thym frajs, 
- feu]Ues. fraîehes de lau.rier. 
- · el fin poi re blanc, 
- J dl d 'huile d 'olïve premi~ pression à froid, 
- le jus d ' 1. · itron. 

Macération au frais: 3 jou , au minimum. 
Ouvrir et nettoyer les scipions longuement sous un jet d'eau froide. Les essorer et 

les aplanir avee Je plat d'un C.()Uperet Les saler et les poivrer. 
Dans une terrine, faire u lit de thym émietté et de feumes de laurier déchirées 

mettre une couche de scipion et continuer par coud e jusqu'à épui emenL 
Battre nsemble hu 'le el citron el recouvrir les scipion,. Laisser macérer 3 à. 4 jours 

au réfrigérateur. Les seTVir égouués dans de petites t:oupelles individueHes .. pi
qué avec un cure-dent 

• 

ÜAM:B .. S A POIVRON 

Tour le mond aim le· gambas " à la pkmxa ~ en pay~ C<:t[a lan. Ce 
mode de p résent:uion ch;mg ra un p u te hab "tude . 

p·our 4 personnes : 

- poivrons verts, bien craquants, laillé· en juUenne. 
- 16 gambas de taille moye~me, grillée et décortiquée • 
- l auce : 

• 1/2 dl d'hu'le d'orve, 
• l jus de citron, 
• sel lïn 
• 1 pointe de piment de Cayenne. 

274 



1 ' R E C E T T E 

Réji·igération : 1 h. 

Ré:partir l poivron dan des coupes individuelles. Poser au-dessus 4 gambas. 
Battre la sauce et an·oser chaque coupe .. Le mettre au frai ] h a ant de servir. 
Nota : Les ervir avec de · galettes. depita (voir p . 98). 

••• 
GAMBA · À LA CRÈME D AVOCAT 

A ocats ~ anana , kiwis noix de <:-'Oco autant de ftuits xotique bien 
adoptés p~r les Méridionau duram le xxi:' iède. Leur sa reur, parfois u
-rée, ·e marie bien av •c des éléments a lés d c ébut de repas. 

Pmw 4 per onnes : 

- 4 avocats à point, pelés et dénoya1116 • 
- 1/2 dl d'huile d'oli e vierge , 
- l citron, 
- 2 cuillerée ·· à ·oupe de cioouJe-tte ci e.Jée, 
- 1 cuillerée à soupe d ·anis verL, 
- 1 cuillerée à soupe de liqueur d'ani , 
-sel, poivre blanc, 
- 12 belle' gambas ou 24 petites pêch6cs de la veille ou du matin. 

Mixer la chair de avocat av c Je jus d . dtron, 1' hui l d'olive., le ·eJ et le poivre. 
On obti·ent une crème onctueuse que ron répanit dans quatre coupes ·en verre. 
Le. ranger au frais, aprè le avoir saupoudrées. de ciboule te. 

Après le avoir badigeonnées d hui e d'olive er enrobée ·· de grains d 'anis, gdll·er les 
gamba à l,a planxa (pierr·e spéciale ou tôle épaisse chauffée sur des brai e. 
incandescentes). Le. décortiquer et les flamber à •ani . Le ]ai er refroid'r 
da · ]eur jus.. En réserver quatre et tronçonner les autres. 

Mélanger les tronçon. de gamba à la crème d'avocats. ainsi quel ur ju . Vérif1er 
'a aisonnem n:t 

Om r chaque coupe d'une gamba, I/2 rondelle de citron et servir aussi.tôt. 

COQUillE SAINT-JACQUE 

ORANGES ET AUX PMIPLEMO SES 

Comtne je l'ai d' jâ dit, j'at beaucoup de pampl mousses dans mon jar
din et j trouv q 1e 1 ur chair e mar~e bi n vec œil des crusNcés t de k 

coqulllages. 
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tES SAlAD D E L A !Y ÉDITERRANÉE 

Pour 4 person.nes : 

- 6 be.lles noix de ooquiJle Sain.t-Jacques finement escalopée· , 
- 1 marinade (voir p. 73), 
- 2 oranges. 
- 2 pampl·emollsses,. 
- 1 salade rouge de Trévise, 
- 1 sauce villai.grett-e (voir p .. 50). 

Marinade : 8 à 10 h. 

Fa're mariner ]e coquines Saint-Jacques. 
Éplucher à. vif oranges et pamplemousse , les taiH~r en rondelles,. ou mi ux, sépa

rer l.es grils et enl.-ever membrane.~ fines et pépins. 
Ciseler Ja rrevi se, la disposer dans un Joli pl ar ov aJe et creux. l'assai onner de vinai

grette. Y déposer l·es coquiUes Saint-Jacques bien essorée .• en intercalant tran
ches d'orange et de pan1p emousse . Arro er de vi a·grene et ervir ut frai . 

••• • 
L-\ ALADE DE L GRÈCE Bo~GJA 

Évidemment, cette salade est pure imagination de ma part. J'ai to tjours 
-· é fa cin-e par Ja fam 'lle des • Borg ~ {en a taJan) : découverte de J 'igno
bl , de l'jndécence, de la eaut' , de la volupt' et de ]'intelligence politique 
de cette famill. originaire d 'un vilhge proche de Vaiènda. Au couleur~ 

violentes des ingrédients utilisés , j'ai allié la douceur et La saveur de leur 
ccompagneme 1t . ... 

Pour 4 personnes: 
- l r.iz noir (voir p. 71 ), 
- 1 dot~za· ne de dartes fraîcbes dénoyautées, 
- l douzaine de tout pefL~ sc· pions préparés elon la :reçelte •< petits cipions pour 

l 'apéritif» (voir p .. 273), 
- l douzaine d'oursins partagés en deux, 
- 1 poignée de noiselte grillées , grossièreme.nt hachée , 
- 3 orange: sa11guines taillées en cubes à vif. 
- des feuiUes de a"rue feuille-de-chêne bien craquanles, 
- des oJive noir-es farcies aux piments forts, 
- 1 beUe IJanche de $Obrassada (ou ·ou bressade) bien piquante, 
- 60 g de beu;rre fîn, 
- l sauce romesco (voir p. 58). 

Mettre Je riz noir à refro:idir. 
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F. ire un beurre d our. in. ec la chair d s ou in· el le beurre, et en remplir le. 
demj-our. in .. Tra am r la ·obras "Oda a la fonrchene et en farcir le. datte .. 

Mélanger le. n ise tes au riL 
hoi ir un beau plat de eJ\I ice en céramique de Mani. · a · ·ez grand. Y étaler le. 

feuilles de ~lade. Di "PO" r le riz en dôme au centre. L'entourer de. datte . . pui · 
d' · s •ipions. puis des ol ive. noire . 11~rmincr P< r le · ou "in · et les cube. d'oran
ge. Servir a ec 1 rome ·co en saucière. 

l otCJ : La sobrassado ·t une pécialité ch I'Cllliè de l'il d Majorque. à ba "e de 
il 1 tle porc finement pilé avec de. poivron uge · (ou piment rouge doux) et de 

épie . Fraîche, c·e l un p le trè " moelleuse. EIJe peLtt être dou e u piquanre. 

,_ Lo\DE U H011ARD 

r- f -üf, d'un pri1 de revienl un p u ~lev - , m is phlt omplc( en t'(-. 
J;-~irnc.: cc.: . grand n1élang s, c..le n ul urs, d . av ur .. de consi -lance -. Lur ·
que je tJjspose J"as: z d t mp:~ . j ré Jisc cc type de palene gustative. 
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Pour 12 personnes : 

- 1 homard de 1 kg ou 2 homards , 
- 500 g d!e creveue grises, 
- 24 écrevis..~es, 
- 3((1 g de fiJets de poularde rôtie esca1opé , 
- 250 g de jambon d'York tainé en lanières, 
- 2 truffes fraîches de taiUe moyenne épluchées et émincées, 
- 4 cœurs de lahue coupés en quatre, 
- 2 douz.ain.es de pointes d'asperges vertes cuites à la vapeur, 
- 30 g de câpres, 
- J douz-aine de feuille~ de menlhe fraîche ci etées, 
- 1 pomme granny-smith coupée en dés, 
- 1 bol de croûtons frits à l huile d'olive, 
- 1 dl de' b<myuls mi ec, 
- 112 l de lait emier, 
- 1. sauce vinaigrette : 

• 4 cuillerée à ourpe d'huile d 'olive, 
• 1 cuillerée à so11pe de vinaigre de vin de Banyul • 
• 1 cuHie.rée à café de sel fin e1 que]ques tou~ de moulin à poivre bla c, 

- l s.auc~ mayonnaise : 
• 2 jaunes d'œuf'. 
• 4 cuillerées à café de moutarde, 
• 3 culUerée à café de citron, 
• l cudLerée à café de s'êl fin el 10 à 12 tours. de moulin à. poivre blanc, 
• 2 ,5 dl d ;h11ile de tournesol, 

- I oourt 9 bouiUon (~·oir p .. 74). 

Cuisson · : homard. 25 m1n : écievi ;..e • 10 mn ; crevettes, 3 min. 
Réjfigérat.ion : I h. 

É E 

Faire cuire ]e homard dans le c.ourt-boumon 25 r · n et le laisser refroidir dedan~ . Le 
décortiquer et l 'escaloper. 

Mettre à. dégorger le -- écre ] es pendant lUle heure dan du lait, leur arracher le 
boyau et Les faire cuire dans un emut-bouillon pendant 10 min. Les déoorHquer. 

Si vous avez des crevettes vivantes. ]es fa.lre ç.u·re après es écrevisses dans le même 
court-bouiHon, pendant 3 min. Les égoutt r, 1 lai er un peu refroidir. Les dé
cortiquer. 

Dans un plat ovale, dispo er le homard au centre en dôme et !.'entourer d'un oo:rdon 

de truffe. 
Faire en uite un cordon de poularde et jambon parsemé de câpres et de cornichons. 
L'entourer de crevette - et d'écrevisses en intercalant les pointe d'asperges. Atroser 

tou ces éléments de sauce vinaigrette. Mettre au frais l heure environ. 
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Au moment de . ervir, di. poser Les cœurs de laitue. intercaler pomme et çroûton. 
frits. Décorer à. la poe e à doul le ave la au ce rn ayonnai e, mai en ré rver 
pour Ja. servir en saucière. 

• •• 
U HOJ\IIARD POUR QUA Œ 

je m'étai.<; offen un pe it homard, pensam ·être seuJ, en e four de fête 
des grands-mères. Mais voilà crois amis qui viennent m. saluer au pa~ ag. , 
n pa1tanœ pour la Catalogne cô[ê mer .. . J'a ai un ~oH foie gras de <.:anard 
ou vide au congél:ueur,. mais le temps était trop coutt pout: se mettre en 

cuisine. ]i'envoie donc mes amjs chef her des tonelHn:s tout frais chez un 
exceUent artisan de la pa. ta, et fhnpr-ovise une préparation rapide. 

Pour 4 personne : 
- 1 homard cuit au COI.I.I'It.si)Oilillon (voir p . 74 ), 
- 400 g de foie gra de canard cru d1.1 VaU pir, 
- la quatrième auce d 'É iane (voir p. 61 ), 
- 500 g de tOrt·el.linis frais, 
- du sel de Guérande. 

Cui son : homard; 20 min· pâte • 8 min. 
Décortiquer le homard e.f le taiUer en dé · .. Le mettre au réfrigérateur dan · un grand 

a adier. 
Prendre un beau lobe du foie gras et le a.upoudrer de sel de Gué ande de deux côté , 

Le mettre au rdrigérateur. 
Cuire le ' pâtes dans ~e court-bouillon du J10mard. Le égoutter. Les mettre. encore 

tiède • dans le salad-er contenant le homard . Arrose de auce, bien mél nger en 
soulevant les pâtes. Remettre I.e s.aladier au .réfrigérateur. 

E: u ye le foie gra et taU ·er de be ]e escalopes. Les di poser sur la al ade. 
Pré: ·tmter ]e ·atadier sur de la glace pilée. 
Nota: Je pense que si vous avez une. beUe tmffe· noire en conserve, quelque · émin

cés de ceUe~ci devraient amél'orer cene salade. Je J'ai ~ ervie avec de belles tran
che de pain d campagne cuit au feu de bois e.l en ore chaud. Et j'ai en uit 
servi ma fameuse compote de fndts sec ~u banyuls (C • La Table médiévale de 
Catalans, ouvr. cit.é p. 16l ). Quant au vin, j'ai un faib]e pour le mu cal ec. et 
Dieu sai.t s] l'on en fai.t de fameux en Roussî Il on ! 
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L E ALADES D E L A MÉDITER RA 

SALi\.DE DE POULET A RAISINS SECS 

misembJablement ém.inisccnce d mon éjour au Maroc .. . mais assu
r ' m nt dans la tradltion culinaire catalane. ,t quand je parle de poulet, il 
s'agiL de poul.et fermier ou mieux encore de poulet · bjo .. : on a alors une 
ha'r fondante mai ferme à la dé oupe d un goût di crel, mals un goùt .... 

]os ph D heil, évid mmenl, a u mieu que qukonque en parler:~ Exis
t + il encor de par 1 monde un honnête poulet de grain, j'entends vrai
ment nourri au grain rome sa le (er non comme les meilleurs font, 15 
jour a ant le sacrifi<.:e , d'age adolescent tro·s mois .maximum), de race 
chamelle t non pondeuse, saJgné de main de maitre el non coupé-, plu
mé à doigt de fée r non à J'eau bouillante (laisse la mouiJle-molle au ped
zouille!). i oui donnez-moi radres ·e ! .. (La Cui:o;ine paléolithique, ouvr. 
cité p. 52 . 

Pour 6 personnes : 

- les blanc · d'un pouJe.t rôti taillés en dés , 
- 3 œufs durs coup >s en quartiers, 
- ISO g de tome de vache dll Roussillon taillée en dés, 
- 2 ou 3 endives (selon grosseur , 
- 1 bol d poi.s chiches cuits, 
-2 oignon tendr·es émincés finement, 
-12 cerneaux. de nojx, 
- 1 pomme-granny- mith taillée en dé . 
- 80 g de r.üsins secs (sam pépins) macérés dans du vin rancio, 
- 1. sauce mayonnaise (voir P- 50). 
- 1 cuillerée à café de per il plat haché. 

Dans un grcmd sa[adîer. faire le mél.!lnge : sauce, blancs de poulet,. fromage., noi , 
pomme, pers'l, po·s chiche • o.ig ons tendre endiv effilée . 

D6a J'rer avec ~es ·Œufs durs el le:s raisins bien égouttés . 

••• • 
ŒUFS FARC[S SUR UT D ~ RE ON 

1e resson a to •jour ·eu une préférence dans le choi de saJade en 
Catalogne. On le-trouve d ~ jà mentionné dans le manuel. C'l.:Llinaire de ent 
Soui, à la fî.n du XIIT" siède. À MiUas, en RoussHlon , il y a une exceUent 
·ressonnière et nous en avons chaqu année la pritneur, aux AteHer de 

cui lne atalan · tradilionneU . 
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1 E S R E C E T T E S 

Pour 4 persormes: 

- 1 botte de cresson bien triée et lavée, 
- 4 œuf:" durs partagé.') longitudinalement, 
- J 00 g de très bonn.e.~ sardines à 1•huîle sans arête, 
- 100 g de beurre fin, 
- 1 cuiUerée à soupe de sauce mayonnaise (voir P- 50}, 
- 1 ance inaigre.Ue (voir p. 50), 
- 1 ju de citron. 

Dans un sa a:d1er, écraser de façon homogène les jaunes des œufs durs, les sardines, 
la mayonnais.~ et ]e jus de citron. 

Remplissez J,es blancs d'œuf avec cette pâte. 
Sur un joli plat rond de La Bisbal (capitaJe de, Ja céramique en Catalogne Sud), fai

re un lit de cresson et l'arroser de sauce vinaigrette. 
Y disposer les œufs fards et serv'·r .immédiatement 0 s feuilles de cres~on se flé

tris em très vite). 
• •• • 

CE , FARCI FORMATGET 

les formatgets sont de petits fromages frais de 'ache ou de chèvre que 
nos fromagers catalan apportent sur te marchés des chefs-Ueux de 
œ pay • : Céret, 1'huir Prades .. _ 

Pour 4 personnes: 

- 8 œufs durs écalé et partagés longitudinalement, 
- 100 g de formatget, 
- 250 g de thon au naturel bie·n égouué, 
- le ju · d' 1 citron, 
- 2 or>michons, 
- 2 c11illemes à soupe d'huile d'olive, 
- 1 cui.IJeree à soupe de cerfu11il. 
- sel et poivre blanc. 

Réfrigération: 3 bau minimu1n. 

Faire une pâte consistante, en passant: au mixer: les jaunes des œufs durs, ]e fro
mage, ]e thon, le jus de citron, Jes cornichons, l'hu'Je le cerfeuil et l'assaison
nement. 

Rempnr les blancs à l'aide d•une. douine cannelée. Mettre au frais 3 à 4 heur s avant 
de servir. 

Nota : A seTVir sur une salade de haricots verts tres tendres, ou de pois chîcher, ou 
de roquette (voit p. 156), accompagnés de petits pains aux raisins. 
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L E S E S D 't L A M É D 1 ' R R A N É 

0 E ITr ~N SALADE 

le premier essai é tait pom utiliser un reste d'omelette et le econd, 
une petite création as~ez appréciée en famille. 

Pour 4 pu onnes : 

- 4 œufs 
- 1. tasse à lhé de m'ede pain., 
- lait bouiiJant + ·e + po ·vre b]anc, 
- 1. sauce mayonnaise (~•oir p. 50), 
- l tas e à lh.é de couHs de tomate (voir p. 56), 
- l poignée de basi ic frù ciselé, 
- 60 g de beurr·e. 

Faire la sauce mayonnaise, la détendre ave~ le coulis de toma~e et la meure au réfyi~ 
gérateur (elle doit être semi-liquide). 

Ve,rs.er L lait boui la l alé et poivre. ur le pain, ju qu' à ce que ]a tasse soit pleine. 
Dans un grand saladier, m ure les jaunes d'œufs et Les travaiUer av c la mie de pain 

trempée. 
Monter les blanc en neige lrè fenne et les · ncorporer au mélange précédent 
Dan. une poêle ronde, faire fondre le beurre. y verser le mé-lange. Lorsque Je bords 

e déc'Û.Jl.ent, retourner avec une spatule et faire légèrement dorer de J'autre côté. 
Glisser l'omelette dan un p1at rond et la dJvlse e 8 tr'ang1e . . 

An· oser de sauce glacée, saupoudrer de basJJic e.1 m~mgcr au sitôt. 

••• 
10 D BŒ À. lA TOME DE NOHÈDE 

· ne promenade à fJ..i.re en haut Conflent. A Ria Sirach1 berœau de la: 
cata an'té, on prend la pe ire rout~; de Nohèdes ef 1 après ce tou( petit vil
la e 1 on continue encor sur une piste escarpée. La halte à la fromager-'e 
esr i.ndi. pensable. 

Pour 4 p •r onne 

- 250 g de fHet de bœuf ou de veau « Rosée des Pyrénées •>, 
- le jus de 4 -citrons, 
- lOO g de tome de va.che très ferule débjtée en copeaux, 
- sel fin et poivre blanc, 
- 1 cuillerée à soupe de c · bouJette, 
- 1 dl d 'huile d•olive. 

Réfrigération : ] h. 
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Mettre Je filet 2 h au congélateur, erré dans un mm aJimentaire. 
Le détailler ensuite en très fines tranches . Les di sposer sur un grand plat san. le. 

superpo er. Les assaisonner: . el, poivre, ju de citton e1· huile d•oJive. 
Mettre au réfrigérateur l heure. Égoutter ]a marinade. 
Décorer avec le fromage et a clJou ettc. Pré enter la marinad pour ]e. amateur . 
Nota : On peut servir en même lemps une alade de haricots !:danes (voir p. 96).. 

•• 
SALADE DE PINTADE À L'AVOCAT 

a iade rafraîchissanle pour l.es çhaudes journées du mois d'août, où les 
élém nts traditionnels ' mll re~peoés, à côté de l'avocat, largemen utiH · 
depui un demi-siède maintenant, par .les cui ·in' e:r ataJan . 

Pour 4 personnes: 

- 1 petite pintade d kg (avec foie el gésier) 
- 1 blanc de célerj, 
- 1 cœur de laitl.te, 
- 2 avocats. 
- 1 dl d'huile d'olive, 
- 1 citron. 
- l ·cuiiJeree à soupe de c]boulctte et. de ba..o;i lie haché ·· finement, 
- 20 g de noisette grillées et gro ièrement hachées 
- seJ, poivre blanc. 

Rôtir régulièrement la pintade. lorsqu'elle est fm' de, enlever les blanc.<;; et les ·e~'>ca~ 

loper trè finement (vous pouvez garnir Ull plat de riz avec le re te). 
e prendre que k blanc du oé.le:ri et Je cuuper très finement en bâtonnets de 7 cm 

de longueur environ. Émincer le cœur de laitue ell fine ju ienne. Peler Les avo
cats el e taHter ,en larges tranches. 

Dans un grand s.aJadier, faire une sauce avec ]e foie haché, r huile, Je ju~ de citron. le 
noisettes, l.es fines herbes, le sel et le poivre. Bien fouener et y mettre les alades. 
B ·en remuer. Égoutt.er ce mélange,. Le di p r dans un grand plat de 'ervice et 
décorer tOlU le tour a ec les escalopes de pintade et les. tranches d'avocats. 

Pour les gourmand , on peut préparer une saucièr de mayonnajs.c à faire circuJer . 

• 
MAGRET À L'ORANGE 

U s'agit de magrets de canard gn1s, élev · en Vallespir ou en Conflent, 
t 'pondant ici à un des c.aract~ri ~tiques ce la cu i ine atalane : l'ass CÎ<l -

283 

IJ 

-l" 
1 

~ 1 



' ..J 

- ,-.-.-
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tion sa é/sucré. Lorsque le dosage est bien équilibré, cette association est 
u e r'ussite pour J s gourmets. Per onnellem nt, outJe les · aveur de ces 
préparation , j'appré 'e 'anrai visuel, trè évocateur ; j'ai J'impre sion 
d' ~tre transportée à J époque des caHfats avec des tapis encombré d~ pla
teat..L d'agrumes, de grenades de figues .. . 

Pour 4 personnes: 
- l sachel. de magrets de canal'd séchés, non fumé , 
- le blanc d'une belle chicorée frisée, effeuil é , 
- 1 cuillerée à soupe d'huile d'olive, 
- 1 sauce vinaigrette (voir p. 50), 
- 10 g de ·ucre, 
- les Ul:St·es. de 2 ()range:.~ 11011 trailée~. prelevéll au couteau ze ·teur. 

Cuisson : 30 min environ. 

Dans une petite casserole en acier inoxydable mettre le sucre avec 1 dl d • eau .et faire 
cuire jusqu• au « filé », Découper les zestes d'oranges en morceaux de 5 à ·6 cm. 
L s blanchir 10 mjn à l'eau bouil.lanre et les égoun r. Les plonge~ alors dan , le si~ 
rop et le.'> Jaisser confne 20 min environ., à pet:it feu. Les égoutter dan~ un chinois. 

Tapisser un beau plat rond de feumes de chicorée et es arroser d- au ce vinaigrette. 
Au moment de se~·ir, poêler très rapidem.ent l s magrets. dans l;h.uil·e chaude. les 

11épartir sur la sa[ ade. Saupoudrer les magrets avec ]e zestes et s.e:rv jr au. sitôt 

SALADE DE POULET 
••• • 

Pla. omplet u ilisant le· aliments les plus courants en pays c..atalan, en 
une association in ères ante ; légumes crus~ f uits crus, fmits · ·ecs, Jègunü

euse , œuf: , blanc de poulet. 

Pour 6 personnes : 
- 6 blancs de poulet rôtis et bien modleu , 
- 3 œt1f: dlt!:rs, 
- 150 g de tome de brebi r.aiiJée en cubes (ou à défaut de gruyère frais), 
- 12 cerneau · de no il'>, 

- 80 g de raisins secs très tendres, sans pépins., 
- l pomme granny- mith taillée en pelits cubes, 
- l sauce mayonnaise (voir p. 50), 
- l c-uiner~ à café de persil p i!il haché, 
- 3 ou 4 endive:.) (:selon gross.e11r), 
- 1 bol de poi chiches cuits 
- 2 oignons tendres, émincé . 
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Fendre les end iv . longitudinalement en 6 o tronçon ·. les mettre dan. un grand 
. aladier ave · le · blanc de poul 1 coupé · en dé", la pomme ct 1 • rumag . 

Y a'outc 1 ·cerneaux d noi , cs blanc· d'œufs pru . é. à la moulint:Ue,l ·oignons 
'rnjncé . le.! poi. hich~ · rd le · rai. i.ns. 

Méla112e à la a ut.:e mayonnai. e. lep r· il l les jaunes d·œuf. du s ccra ~: ·. 
Vi r ·er cette sauce . ur la ·aJade et rnélam;!er le toul. Lai· · rau frais oru . e1 ir au itôr . 

• 
ALADE E B 'CS DE V LAILLE 

Hece[Le d m grand-tante ,r..larie F: lgu ~ rc " , orîginaire de V me . Caw
Lane d . ouche, elle ava it appris le" 1 nne~ mani ' re.· hez madcmui ·die 
Eug :nic. gouvernante d la famille du co mt d Huma, , au temp · d la 
spi nd ·ur de · thermes cl fi1ll. u · rudim nt. d uisinc franç:ai~e. elle 
ajoutajt la nole cata lan , et. le jour· de fête, Il n us f~1 i ait Je véritab le.· 
ft tin ·. 
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D E S D E L MÉDITE .RRA Ë E 

Pour 4 personnes: 

- 4 blancs de jeune pou let ou m ie.ux. de f11ism, 
- 2 cuille.rée à oupe d'hui e d•onve Lrès fruitée, 
- quelques feuille d'e trJgon très firaîches, 
- 5:00 g de haricots verts très flns épluchés, 
- 1 sauce vîna:îgretlë (voir p. 50J. 

Cuissons : haricots verts, 20 min ( 10 min en autocuiseur) ; blanc · de poulet, 10 
à 15 min. Réfrigération : 1 h. 

Faire cuire les haricot ven à la vapeur. 
Dans une _poêle, répartir ]es bl.anc:s de pou~et, humecter d'hu~Je d'olive. couvrir et 

le Jais er a·n i étuver 10 à 15 mjn, en ayant oin de les retourner p]usieur fois. 
Lai ser refToidir, assaisonner le · haricots verts avec la v.inaigrette. 
Le. disposer au centre d1,1 pl:;~t de se:rvic.e. Émincer trè finement les b]anc de olail 

,et n faire un · couronne tout autour des haricots verts~ paremer de quelques 
~eum · ·· d',e-stragon cis.e:l~es. Joindre ]e ju · de cuisson de · blancs de poul,et 

Mettre Je tout au réfrigérateur et _ervir trè. frais . 

• 
SALADE A POINTES D'ASPERG~ DU Rous. ItlO 

En alanque, plaine fertiJe du Roussillon, outre les ani hauts, il y a au ~ 

i les a~p rg s vert s,. très tendres ~ que l'on peut con omm r pre que enü -
r ment. Tièdes en rinaigr n en pohlge louté, en omelette, leur duu ·eur 
et appréciée à tour âge. 

Pour 4 pet:mnne .. : 

- 2 jolis blallcs de vol .ai IJe. ~:ô li · et ém.ncés en ju 'ienne, 
- 4 pommt'. de lert·c culles à la "'apeur C::mondées et taillées, en fines tranc 1e , 
-2 douzaines de pointes d'asperges verte cu.ites à la va:peu:r, 
- 1 sauce mayonnaise a sez relevée (voir p. 50)' 
- 8 œuf dur · de vanne-<UI éç.alé . 

Cuissons : blancs, 8 à 10 min : pommes de terre, 25 min · asperges, 18 m.in. 

Mettre dan, un saladi.er les blancs de voJa.iHe et les pomme~ de terre. Lier le tout 
avec Je 2/3 de la a.uce mayonnai e. 

Ore . er cette salade en pyrilll'lide dans un saladier posé sur de la glace pilée. Di -
po er tom autour Je œufs de varu1eaux en couronne. Ranger au-dessus les 
point.es d 'asperge· dirigée · ver · Le ommet de I.a. pyramide. Finir la garniture 
avec un ,cordon de mayon:nai e. 
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LE RECETTES 

RÂBLE DE LAPI AUX DO ZE PARFUMS 

Sur le plan diététique, on ne r · ommande pas uffisammem de on...'"üm
mer du L:1pin, et de ce fait, on ense surtout à l'accommod rd auce 
as ez harg es . i vou aimez les parfums de nos g'tn-igue et les griUades 
de plein air e ~ayez ceue recette très méridionale_ 

Pour 4 per. onnes : 

- l beau râble et les cui se -d'un Lapin domestique. nourri aux herbe de champ • 
- 2 ou 3 bel.les tranches de venrrèche (poitrine de porc) fraîche bien entrelardée, 
- 12 gousse-s d'ad rose 
- 1 d.l d'huiJe d'ol.i e en iron, premi~rc pres.c.sion à froid, 
- 1!2 dl de mu cat sec des v jgnob es cataJan , 
- 1 branche de cé.leri. Laillé n julien:ne:, 
- L oignon }aune taiUé en julienne, 
- 4 "belles fe:Llilles fraîches de l.aur]e{', 
- 1 br.uJcbe fraîche de romarin. l de sauge et l de marjolaine, 
- 4 brins frais de thym, 
- 12 brins de ciboulette, 
- 1 tige de fenouil, 
- du gros. sel gris de GuŒr.ande. 

Cui- on: 25 à 30 min. Marinade ; 10 à 12 h. 

Truffer l rd.ble de gousse d ;ail et 1 'envelopper complètement avec la ventrèche, 
maintenue par me ftceHe-. Fair griller ur d brai e de armen1 de igne-. 

Dan tu'l:e ca ero1e en cuivre, porte-r à. ébulJit]on .le mélange pour hï marinade: vin, 
huile, sel et ]es plantes aromati.ques (y compris le fenou:il). taillées finement aux 
ci. eaux. Donner un bouilJon et relirer du feu. 

Dégager le râble griUé de la ventrèche et 1 'escaloper tout chaud. mpidernent. 
Ê:taler les morceaux sur un plat rond, creux. en terre verni ée. Y verser la marina

d bouillan~e et laisser mariner au frais. au minimum lO h. 
Servir avec une bonne sa]ade. mélangée . On peut garder la marinade ou éponger le 

morceaux pour le~s e. priœ chagrin . 

••• • 
RÂBLES DE LAPIN À L'Aill.OU D COINGS 

Après avoir ay · la re<ette d lapin du Dictionnaire de cuisine 
d'Alexandre Dumas, j'ai fait une tent.ative personn ll avec d - râbi ; c'est 
plu rapide à d ' o ser et à découper. 
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L E S ALADES D E I~ A M~D lT ERRA É E 

Pour 4 personnes: 

- 2 râbles de jeunes lapins désos..qés., 
- l 1 de blanc de Fernand Vaqué, cote-s·du·:roussiiJon~viJiage 19a6, 
- la partie blanche d ' un chou frisé bla11chie 10 min, 
- 200 g de venlrè<.:he (poirrine de porc) découennée et hachée, 
- 1 cuiller~e ~. soupe d'huile d'olive 
- 1 grosse poignée de ciboulette hachée, 
- l ailloli de coing (voir p. 54)'. 
- sel, poivr~ blanc. 

Marinade .: 48 h. Cuissons: cho. , 1 h; râbles, 8 à 10 m1n . 

Faire mariner les râbles recouverts du vin er aupoudré de cibouleue durant 48 
heures .. 

Dans une cocotte. cuire à feu très doux Je chou haché et mélange à la ventrèche. 
L'as 'ai onner de el et de poivre. On doit obtenir une compote. On peut ajouter 
du vin de la mariuad pe dru r ]a cui so . 

E orer Je râbles et les dorer <tl'huile chaud de chaque côté, dan une auteu. e. 
Au moment d ervir. mettre la compote de chou dans un plat reux. Escalop r 1 

râbles et les disposer ·ur le chou encore tiède. apper le tout d'ailloli et servir 
au Jtôt avec le même vin. 

• •• • 
S D " DE LAPI AUX CHAAIPfG ONS DE COUCHE 

Un aJade très vite faite, avec de élémems rrouvé en grande urface 
et dun prix d re rient tr ' ~ raisonnab e . 

Pour 4 personnes : 

- le râbl • d'un jeune lapin, 
- 1 sauce vinaigrette additionnée de jaunes d'œu s durs pilés, 
- J 50 g de ·champignon de Pari · très frai ·, éi.Jl.i(lUtés et lavés à grande eau froide, 
-le ju d'un beau citr n, 
- quetqu~:s brin~ de cibouleue ciselés. 

Cuisson : 30 min. Refroidissement t macératlon : 8 à lO h. 

Cuire le râble de lapin 30 min au courE~bouil on (voir p. 74) et le laisser 8 à lO h 

dan ce court-bouillon. 
Bien l'essorer, l'émjncer lr "finement,l mettre dans u aladier. ajouter les cham

pignons cru émincés et copi.eusement citronné ·, et mélanger. 
Lier le tout ave.c la sauce vinaigrene. Saupoudrer cette salade de cibouJette et laisser 

macérer au frnis quelques he f . Servie très fmi avec du pa:ln de campagne. 



L S ( ECET 1ES 

SALADE D A OCATS A FOIE GRAS 

Depuis qu notr· dépa ment des Pyrenée Orient-~Jes produj( d 'ex
cellents foies gr<IS ~ nous en somrnes devenus très gourmands .. .. On -· ~ ar
t un pel.J du « régjme rnéùiterranéen · ?Mais nous mang ·ons t Jlement d 
fnli[s et de légumes que notr ·· ll1Sci ne est n pai . .. 

Pour 6 personn s : 

- 1 foie gra de canard m i--cuii de 300 à YO g ~ C<lllpé el maintenu au frais, 
- 3 avoc<~t taHiés en mmche mince ~, 

- pomme: "ï.tnny- mitl.1 épluchées et taillées en tranches mince 
- 1 so.lode de mâche équeutée, 
- el , poivl:'·e blanc au t 10ulin. 
- 1/2 dl de vi11aigre de vin de Ballyul ·. 
- 112 dl d'huile de nois ·uc, enviro11 , 
- c uetques feuille. de laitue feu iUe-ck-c Mnc pour ornement. 

Lav,er la mâche à grande au ·et l'égoutter 'o]gneusement. En tapisser ]e tond d 'un 
plat de service r-ond. Déposer . ur ce lit. le feuilles de laitue feuiUe-dt!-chên t 

les tranche d'avocats· dj po r. au œnlre, 1· · 1n1nch s de gn:mny~smith. 

Donner un tour de moulin poivre, arro ·er avec 'huile de noisette. Saler ]égèrement.. 
C auf er le jnaigre, sans l;amene:r à ébunition ; le répartir sur tout le plat. 
Disposer les tranches de foie gra sur c u alade .m moment de servir. 

SALADE RI HE E Ro S'ILW 

Pour pre Bter pl inem m J _ ~ GLnards gra ~ . 

Puw· 4 persortnes : 

- 1 pel.it toie gr.as de canard cru de 400 g env iron, dégorgé et dénervé, 
- 300 de salade de ro4ueUes ~oigneusemern l<.~vée ete orées , 

ou de cre ·son de {illas, 
- 21.K) g de gésiers de canard cont1t . émincés, 
-4 manchons de canard conli ls partagés en deu:-; et gri lés , 
- 1 peü~e truffe noire frakhe du VaJles.pir émincée (truffes s.au.vages de œ secteur 

de~ P)'rénées-OrientRies 
- J sauce vimügreue (l'ob· p. 50)., 
- 20 g de pignons légèrement rôtis à l'h~.tile d'olive , 
- l/2 kg de pet'les pomme de ten-e béa d' Elne , cuil à la vapeur a ec leur pe~u 

e1 épluchées. 

Réfrigération: foie gras. 1 h au free.:zer. Macération : 1.0 min. 
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A L A D E L A M É ITE R RAN É 

Placer le foie gras 1 h au freezer ~v~tnt de le découpe en tranches. 
Dans un grand plat mnd e~ creux. dispo, er en couronne le pomme de lerr parta

gées en deux, puis les gésim confits. Mettre au centre la sa]ade. 
Disposer les. manchons de canard, une foi. refroidis. P~.rsemer d émincés de truffe 

et recouvrir de foi·e ga. de ca_nard cru e calopé. Arro er le toul avec la a cc 
v ·,naigreue. 

lai . er maoére.r 8 à JO min dans un Jieu frai.s mais pas en réfrigérateur, avant de . er
ir avec du pain de seigle ou du ~ün de campagne. 

LE CHÈVRE AU POIVRON RO G 

Des petits hèvre mi-sec , ach. r ' au uleux march - ft::rmi r d 
Thuir (capitale d s Aspres), dans les Pyrént::e -Ori ntrale · , et de !.'h u ile d'oli-

trè . fruité4.!, p l ~nt donn r li u <1 un ntrée très impie, haute en cou-
t ur et en ·av ur. Mai· an ntîon ! H faut que 1~ o i ron rouge soit rôü a 
point t bien charnu, JYJ. " de po1vron de conserve,, sunout p::-1.5 ! 

Pollcr 4 per~ ormes: 
- J beau poivron rouge bien chamu griUé (voir,, , 67), 
- 2 peli~s chèvrus biëiJ tendres 
-4 gou e d'ail, 
- 7 à 8 brins de persil plat, 
- poivre noir au moulin 
- .1 d.l d'huile d'olive vierge extra, 

Macération : 3 jours. 

Haçhenrès finement rail et le pers·]. pour fa' e une per Hl de. Fendre les fromages. 
en deux transversalement. 

MeUre la persîllade et le poivre sur une planche. y rouler l s bords de tranche de 
fromage. Panage:r en quatre le poivron peJé et égrené. Entourer chaqlte tranche 
de fromage d ·un q an de poivron encore ti de. 

L serrer côte à côte dan une« cassole j ) en terre à lem dimen. ion et les recouvrir 
d'huile d'olive. . eure au réfTigérateur. 

Servir au boul de 3 jour sur une salade de mâche ou de cresson ou de mesdum. 

] EU -s PI ARDS A FROMAGE FRAIS DE BREBIS 

l faut évklenu11ent des épinards prim m a ec des petite ~ feume.s très 
t ndre~ tune xcdlen e tom de brebi . 
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Pour 4 personne · : 

- 300 g de trè..~ jeunes fe uilles d'épi nards, 
- 300 g de tome de brebis fraîche 
- 1/2 dl de lait frai . 
- 1 dl de crème fraîche liquide, 
- se.! et poi re blalic. 

R~fri.~ération : 1 t. 
Laver 1·· épinard · à grande eau, l.es égoutter, les · s.sorer, supprimer les queues et les 

ciseler. Les mettre dans un grand aladier. Mainte:nir au frais . 
Mixer finement ]e fromage. Y ajouter lait et creme, assaisonner. Mixer à nouveau 

ju qu'à obtention d 'une crème onctueuse. La rn ure 1 h au refrig raleor. 
Au moment de servir, ver cr la crèm s ur les ép 'nard · et bi.en mélanger.. ervir aus

sitôt. 
Nota : On peut y ajouter quelque, pignons grillé. et quelques lanière de jambon 

.. e ano. 

• 

TOMATE. A CHÈVRE D , S PRE ' 

lA gastronomie ·est la rn ill ure façon d'apprendre la géographie. Pr~s 
de MiHas, au mas 'mtgos e, vou trou .erez d Jég unes· bio · cueillis à 
votr · d mand et, en condnuant sur une petite route ombrt~.gée , vous arri
erez à Thuir et de là à Nyl.s où vous pourrez ren on •r r un from •ger l -s 

a vi ê et disert. \ mas êtes dans les spre,·, terres de ttan · ition mre 1 s b- -
r s el la p laine fe1tile du Roussillon. 

Polir 4 per onne : 

- 4 jolie tomates bien craq uailt ·:s ém incée..~. 

-200 g de petit chèvres sec . 
- 1/2 d] d 'huile d 'o1ive, première pres ion à froid. 
- 1 do-uz.."Line de large.~ feu iUes de basilic ci~ . lé~, 
- 1 douzaine de feuille f: a· ches d' o.r.igan hachée , 
- 1 cuilleree à soupe de câpre • 
-sel et poivre blanc. 

Réfrigérat.ion: 30 min. 

Émincer les f'romages en fines. traoche . • Fouetter ensemble rhuile. les ç..âpres,. les 
herbes ·et 1· a. sai sonnement 

Dispo e:r tmllate el fromage ur u plat rond en le ' alternant AIToser avec la sauce. 
Réfrigérer 30 minutes avant de ·erv i.r. 
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SALADES D E l. !\•fRD T ERRA É E 

Cr~ation des Ateliers de cuisine catalane rraditionneiJ à Ille-sur- ~. 

Pyrén ' s-OrientaJe ). 

Pour 6 personnes : 
- 300 g de fromage frai · de chèvre (ou de brebi. ou de ache) soigneusement 

égouné, 
- 80 g d'œuf: de lump rouge • 
- le ze te râpé très tïnem$nt d'un citron ert, 
- 4 gousses d 'ail pilées très tinement, 
- 3 cuillerées à soupe d'lm i]e d' oHve trè fruitée, 
- 4 jaunes d 'œuf durs , 
- i cuiHerée à oupe de cibouJeue fra~ch · hachée, 
- 1 cuillerée à ·oupe de basilic frais haché 
- sel el poî re blanc, 
- 1 blanc d'œuf cru, 
- 6 feu 'lles de gélati.nc mi. es à tremper à J ·eau froide, 
- quelques feu.ille de laitue feuiUe-de·chêne pour la décoration, 
- la quatrième auce d'Éliane (voir p. 61 ). 

Réfrigération: 24 h. 

Mixer en mble tou les élémen s, a f le blanc d œuf et la gélatine. Lorsque la cr • 
me est bien lisse, y incorporer la gélatine après l'avoir égouttée et fait dissoudre 
dan 2 à 3 cuillerée. d eau bouillante .. Mixer à nouv·eau. 

Monter le blanc d'œuf en nejge très ferme. Verser e mélange mixé dans un grand 
aladier et y incorporer le blanc battu en wu}evant la pâte. 

Rafraîchir un moule, type mou e à cake. avec des glaçon et verser cette mousse 
dans le moule. Bien li er. Placer c pain de fromage au réfrigérateur 24 heures 
environ. 

Au moment de ervir, démoule sur un pJat long. décorer avec les feuilles de aJa
de et servir avec la sauce en saucière. 
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e pain, d :'!il touj, ur.; êtn: levé c -~rrecternent, peu t-alé l ' l ptt '> 

lrop e nfm·iné_ 
fin d'éviter la consl ipal.ion. il ~rai[ intêrcs~ml que la scplièmc 

pari de la pâte soit. du son. 
AR NAI Fl OIT 11 .1 ri\"F.I IVF.. 



s s n E r E L. r\ lVL E O r TE HRA E 

Malgré , a bai ·:e de consommation ~ le pain re te un aliment tmdirionnel pri 
mordial. 

L~ paht de consommation conranh! ou pain bltmc ou pain ordiluJire est c ns
trtué de-f·ai'Îne de froment dite de type :55 d'eau. de sel, de levure el. d 'arnélioranl: 
utorisés par la loi, mais non indj ·pensable.~ (acic e a:;corbiq ] • mail. lécith"ne de 
oja, farine de feves avec. un maximum de 1 %). L pain blan ·1. avant IOtU n ar

ment énergétique (2_5 calon - pour 100 g}. Il peul être c;on ·idére omm une w rcc 
intére .·ante de vitamines d 1 groupe B dans 1 'alimenlation du monde. médJ1crranéen. 
L p. in blanc est pauvr·e n 1 ipide {0.8 % , le ge me étam éliminé lors de la fabri
cation de la farine. La farine blanche contient 25 à 30 '>l des éléments minéraux du 

blé. 
l .. e pain complet el l réa 1 i.o;é à. partir de farine complète, d 'eau, de sel ·eL de le-vu-

- M<~' . ·bem..1c.oup sont fabriqué · avec de la ·farine a l.<tf]uelle ont élé ajoutée_ des 
i .. ue de mouture. H conv ient d' ~ tr·e pnu.lenl quanl au choi .:!v nll!el du pain com
plel « biologiqu » : les p sllcide. se retrouvent en effel s.uri'Out dan. 1 'écoroe du blé. 
Sa vale-ur énergétique ec 1 moins élevée que celle du pain blanc (2 0 calories pour 
lOO g ·, mai. , a teneur en vitmn]nes et :surtout en sels minéraux esl. plu - importante. 
S~ con. ommation entraîne une certaine dimin ution de l'l tili ·ation dige ·tive de · ali
ments qui lui , onl assoc.ié · dans la mtion. C 'esl tm aliment a ·idifiunl. la teneur en 
cellulose explique ·on tlclion a at ive et sone f 1 i · ilant ~he le sllj l colitiqu.e q i 
le lu ère mal. En conclu ion , s'il el t indiqué dan. le. 11égime. riche. en lïbres il est 
conlre- indiqué dan~ les régimes sans gluten, . ans rés.idus. pauvres en fibres, dy.sp
liq 1 • et hypo. odé .. 

L 1 pain frai. et chaud est rnoin. digeste que le pain rassis, sa mie étant plus dif
tlcile à imprégner par les .~uc digestifs. Le coefficient d'u1ili ·ation dig.e t ive du pa.in 
·banc est de 9"ï %, celui du pai.n complet tvl de 6 %. 

L -.s m F ·ÉtŒ T .s soRTF: nF. PA ms n u co tM :RCE 

Pain bi.ç :ce paine. t préparé avec 80 % de farine bise additi.onnée de 1.5 % de 
farine de . eigl.e. Sa composition proche de ce le dl P<Jin complet le fait d!Econ - iller 
dan · le · régime · pauvre · en l1bre~ hyposod s. · an g tlten, . an. résidu. el conlr -
le " en glu ides. 

Pailt au on : comme le pain complet,. fabriqué à p\:lrtir de farine con piète avec 
une cenaine quanrif.é de so (de 15 à 30 g pour 100 g). Sa composition ainsi q e, es 
propriété. et valeur nutritionnelle sont trè. proches de celles du pain complet. Ce 
pain ·esl déconseillé aux jeunes nfanls. 



1. E ~ Rr: t. ET T E:'i 

Pain de mie : pain cuit dan. u1 lllouk, ce qui assure un minimum de cr ·~te. 

Compo ition : farine très blanche lait matière. gras.~e. . ucre. À éviter dan. l e~ ré
gim hypocal.orique·. Support de nombreuse. préparation. culinaire .. confection 
de 1 . .a ·t · pour ap rit if· et !un hs. 

P.ailt lfJ.ttgue conservatùm : pain de mîe additionné- de 0,5% de propion re de 
calcium et condition & s mb< Uage trait . 

Pain bri(Jclté : pain de mie enrichi d'omf' t de · u~Te 53 g de glucide·). À dé
conseiller dans. le. régime~ hyp< calorique ' el paüv['l :sen glu ·id ·. Utili ·é aux petit·

d.éjeu.ner. et aux aoûter . Tenir comple de , a comp ·iii. n dan· la ralion juumali re. 

Pain azyme : farine de froment + eau. Absence d ·ucre. - l, matière · gra ' ·e ·. 
1 v ure ·. ingrédients chi rn iques. 

Pain d'e eigl:e: 2/ de farine de ·eigl.e et l/3 de fa1~ine d blé au ma imu.m +sel 

+ ev ure+ e;. u. 11 po èd de · pr · pdété · lax.<tlive , et e. t moins digeste que le pain 
blanc compte lient! de ·a rich -se en cellulose. JI esl. contre-indi.qué aux régi nes 
pauvres en fïbre~S taux dy ·peptique· . on goû.t particulier en réserve 1 usage com
me accompagnement de ocrrain~ pla · : fruit · de m~::r en particulier. 

Pains « aux céréale, ~ : i l .~ peuven êt fabriqués. " pari ir d ~ farinr.: c mpl.·' t 
avec adjonction de mouture. d orge de riz, d'avoine, de maïs, de · rra in... sd 
+ eau. Il· ·ont, de par la composition de. céréale., rkbe·· en élément. :minérau et 
en ilïlmine du groupe B. Toutefois., i.l: seront cantre-indiqué. aux régime. ~ a• s. 
résidu · cl p uvre · n libre ·. Leur con ·ommation doit êtr~ oc asionneHe. 

Pains « ftmlaUe » : 

• Pain de campaRne : c'est I.e plu-~ . ouvem u~ p in ordinaire largem nt rariné t.:t 
façonné di.fféremment. Il e. t fa.il à part1r de le ain el non de le ure. Sc conser
ve plu .. longtemp. _ 

• Pain de .~ruau : obtenu à l' aide d'une fa.rine enri hie e.r gruau (partie du grain la 
p li · rich en gluten)+ lait Pain très bl.anc, l:rè. riche en protide . . 

~Pain \•iemwl-· : pain de gruau pJ u matiere gra ·se ·, ·ucre ou malt. 
• P'ain Rrillé ; faritle de fr-omem + el. mati re · gra ··e -- . malt. su re. levur , émul ·i

tï anù . Valeur calorique : · el k du paj n fra.l griJié ompue 1 nu de · · cor n • 

1'iluant (e:n tenir çon1p1 . ·il esl introduil au petil~déjeuner). Bonne dige ·1ibi i
té (faible teneur en ea1.11) une tranche: 8 à 21 g. À dé on. iller dan Je régirr e. 
hypocaloriques. 

• Pain au ~luten; pain enrichi d 20 à 60% de gluten. Assez insipide. Indiqué dans 
k$ régim hyperproréïque el le - régime · contrôlé en glucide ·. 
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L/\Dl~ S 1> E l A J\l Ê 1 ) 1 T F H H t\ É E 

• Pain aux germes de blé : pâte à pain d 'romcru ( 1 kg) +farine de gmau (500 g) 
germes de bl (250 g) + e u, levure mail et. el. Aspect: mie très serré mai.· 

bien cuite. Pré. enre la vateur nutritionnelle d s ' lém nt · 1 Cütl.""lituant, soit plus 
~np rtante que celte du pain ordinaire. Ccd e.'it à on. ~dérer dans :on intTOduc
ti 11 dan. une ration . 

Pai11.<t régionaux : coo. ervation d'tme partie d'un patrim in~.: ga -tr n mique, 
acti n à cncoura~er chez le. artisans boulanger ·. Quequcs mples: 
• Be11oiron: . eîgle noir et raisins de orinthc, pail rond de RO à 1 on g 45< g de r.ai

-în ·ecs pour 1 kg d farin ), cellent avec le roquefort. le beurre, 1 · t rrines 
de foie. 

~ Fain atlr noix: seigle au noi . e-gle noi r el pâte à pain blanc: 2)0 g de noix 1.1 

no' ettes pour 2 kg de pâle, ou _ 5 % de noix dans la pâte de blé. 
" Petil pain au cumin : farine de fromenl, eau, ev ure, matières gra · ·e ·, s.d, poudre 

d ' 1 il, malt, grai n. de cumin. 
• Fnu)?a5se tout le -ud d la Fran ~:) : p 1 à« pina >> en 11-alie, pâte à« C'Oca > en 

CataJogne. Pâte de blé au l vain trè · lendre, cui.t rap idement dans un four trè · 
chaud souvent lég rem ni brOiée d ~ ou. , . oup le. En Rou. Illon, elle est four
rée de friton · d porc : oga.ucr d.c g1 i.riflons ou com. 

Sur 1 ~. · rive! de la Médi terrané.e, dè - que 1 P'ri nt m p · lrri v o., on adore manger 
dd'lor . . Deux solution. : ou on a la chance d'a oir un terra ·s.c u un jardin t l'on 
peut d gu. rer foutes les préparation · qui pré~.: d nt. ou bien on rn barque lotll :on 
monde et l'intendance, et on parl dan· l.a nawre. On a rembarra. du choix ~ mel', 

.sable. rocher·. forêt, pin 1-s. garrigu . , la<\ rivière et même montagne . . . Voil1:t une 
excellente oc~: ion d ·achet er un hon pain de campagne et de préparer quelque · pains 
gamis. N'oubliez pas la nappe el les serviette·, t:'e ·t tellem-·nt plus agréable que 1· ' 
bout de papier quis envo lent el se trouent. . . Pl-enez au · i qu lqu -.cou in, pour la 
siesle c~ la <( limoneHe Mille. >>(une limonade de P rpignan daranl du début du ~ 

::<iècle) pour les petits et le. mémé ·, les me · ·ieon; s'occup ronl de la cave. 
Mai: outre ces expéditions dominical: ·., vou~ avez l'opportunité de faire d'ex 

cellents petit~·d "j un rs, le rn al in, nutritif el appéti:sant. _Chez moi, en Cata logn . 
on appelle ce g nr d coll,nio esmor:ar de pagès : « petit-déjeuner de paysan ». 

Chaq ue fo is que j fai une . ortie avec me~ élève. de l' Alelîer de cui~ine catalane, 
nou: nou · arrêton ;; !'entrée de f igue.ra.o;, au mo el Empordà, on son! joliment pré
'enl s tou · c ~ pains garni: et d autres encore. et je puis vou · a:s "tirer que per onn 
n fait prier pour petit-déjeuner catalan. 



E , R E E T T E S 

Enfin, rares . ont les jou ·an · pa amh tomàquet, le pain à la tomate, au moin. 
~~un moment de la journée. 'e tune rilable gourmandise que l'on peut grigna
I r à n']rnpmle quelle heure. A"t si a-t- il été célébré avet: humour par Manuel Va<o
quez Montalb<1n dans ~es Re eue immm:ales ( d. Le Ma<ocaret. Barcelone, 1981, 

p. 37) : « Il est indispen. able que le .. ê re et le p upl de la terre aient la sagesse 
d'a um r le pain à la tomate en tant que paysage fond mental de l'alim nlation 
humaine. Pl t-péch par e cellence car il rend le péché simple et bon marché. 
acce..<;.sible à chaque être. humain. Plat~péché car il s'offre comme l' alternative · t ut 
ce quie. t tran. cendant - dangereu. ement lnmscendant - s' il se convertit en cultu
re de la négation: ne faite.· pa l'amour, mai· le pain à la tomate: n'adhérez pa à 
l'OTAN, faite. -vou. du pain · la tomate; ne votez pas à dmite, mangez du pain à 
la tomate . N'importe où, en outes circon. tanct: . Du pain, de la tomate et du sel. Et 
après l'amour, du pain à la tomate et un peu de. aucisson. >> 
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l E , SALAD E S 

p r - À LA TOM T " 
Pa mnb l JJnàquct 

D L M É D l TF.R H 

AV~I11l I'·Lrrivé d la lom~l. t' , c' ' r;.~it toll( simplement le jJa mnb oli, r ain 
à l'huilt: froUf d 'aU, que 1' lll r ITOUV ~Î ]aJte : bo/Jz-biz-zej! (appdkujon 
qui ' v< ]li ~ !"origine arabe de la hnglH .. .: : hohz, • r<~ in •, et ze.ft, ~yanl ldCi

flt' commune <lV l'açeite spagnule ou l'azeile p 1rtug, is ), t à , Iajorqu : 
pamholi, qui constitu nt, ·omme le pa anzb tumàquel Gltalan , c ·'s d ' li i ux 
• ma ngers • informels si popuht!re .. ·, ~yant 1 our 1 a ·e du p~ün impr ' gn ' 
d 'h uile , J u pain in1prégné d tonw t . Le j a anrb l omàque/, c'e t aussi un 
d 'pi-ln nag , lorsqu 'o n n ·a rien t le prêt , très a gr ' ah le pour a compagn r des 
::-;alach~ l' l' t des grillad s . 

lngrMients à utili.H'r ·dt 11 l'appétit de dwnm : 

- du trè · bon pain de campagne, 
- le l 'huile ct ol ive trè~ frui tée, 
- ct s tomalcs très mûres partagées en deu 
- til:.· gou. ses d'ail bien ferme ·. 

ouper de belle· tran hes de p~-ri 11 rég ul ières et les fa ire lég remt:nt griller. 
Le. frotter avec de la tomate. e ·,~;.al ret le: arro~ er d' un tïlel d 'une très bonne hui

l d'o tive. Presser Lm peu le.· !.ranche · pour yu 'c il s. ' im ibe nt bien. Saler légè-

' m nt. 
On peut é entuel l.emen t frotter la roùte avec une gou. , e d ail , e qu i e ·t pré fé m-

bl . mai · toull monde n 'apprécie pas 1 ail. .. Ue veu ' dirt: les gens venant de . 
con tré s au-delà de la Loirt:). 

Nota : Tou1e: lee_ denrée .. sont mise · :ur la tabl e t chacun confect'onne à sa gui: e 
·on pa amh lomùqll •t. Tant à Majorque qu 'à Malt • il p ut se garnir de: ·nouil 
marin. de câpr -, d'olive. d' nchois de thon . Toutefoi ·, aunmt en Catalogne 
qu 'à Majorque, 1 ajout de jamb n cru {peu1i/) - par ex.emple une tr.anche très fi ne 
de jambon serrano - lui de iem indissociable, ainsi que oerlaine·- charcul· rie,~. 
Mai. une des gounnandt ··es des C l lan • urtout lorsqu'il 0 11 t été ab .. ent quel
que l mp: de · hez. eux. c'est de meure une petite omelt:tt · ·ur c:e pa amh tomà~ 

quet ... C e ·t div in ! 

PTT 
Au Lil ;.~n, on mangt' CL'lft: p;~t letre froid n,·ec 1 ..s sa k1des ou cl n u de av~c 

un, gurn iture : crèmt' d·aul ..:rgint'S (mir p. 202). t';.J ln~ ~L (lnirjJ. 209), hom
nos (tnirp. 2lj). Mai:-; cela n'exclut ~lhsoluml:nt pas son utilisation av 



E R E . 1~ '1' -rr:s 

1 -.-; . ahdt: d '·w tres 1 :ays .. . Es:'kt ez avec un esca/ioada catalane, ce n ' st 
pas mal non plus. 

Pour .faire une dou:ain de Kah'ttes: 

- 15 à 25 g de le ure de boulanger, 
-2 dl d'eau ti·ède, 
- otlO g de fari Ile de b lé 
- 1 cui:llerée à café de . ur-re en poudre, 
- ~ çui:llerée · à oupe d 'huile d'olive+ 1 à 2 t illerée pou badigeonner 

les uslcnsiles . 

Cuisso11 : a 10 min à 250° C. 

Dans un saladi.er, dél aye l'eau, 1· sucre ella le urt::. 
Sm la planche à pâti ·erie farinée. faire: un puir· avec la farine .. Meure au centre le 

mélang précédent el 1 'hui.le el faire tomber la farine en travaillant la pâte ju.
qu à. ce qu elle .oit homogène . oupie el n c llamc. 

Meure c u pâte dan un grand ::.aladier huilé . Recouvrir d' un film alimentaire et 
mettre à lever au tiède 20 min . 

Diviser lapât n 12 boul lie . Le · étaler au rouleau en galette::. de 4 à 5 mmd épais
ur. Huiler la plaque du four, y déposer les galettes, les humecter d 'eau au pin

ceau. Les laisser lever encore 20 min. Préchau ffer le fou . 
Enfoumer à mi-hautct!r ju qu à c qu'elles soi,ent peine colorée · et légèrement 

·oufflées. 

LE P -BAG T 
Lou pan ha!!)Wt 

À l 'origin~. c'êrait une bçon. de~ grands-meres ni :o is .s d\ui]i.s r 1 pain 
r:.assis. En effet, ·elui- ·i était intro luit lans la salad ni. oh> apr ' avotr ét' 
' mi tté au pil m. Il s'imbib:.lit cl 'huilt: ct <. e jus Je tomat · t 

s' un d ï idcu accom1 ~tgn~ Inenl. O n rdro u d'ailleurs ce principe toul 
simp dan .. d'autre ~ salad<::: m · dit rrJ.né nne.·. Le pan-1 agnat actuel en ·e.sl 
la formul . moderne : 1<:: pain n'est plus c..bns la sabde, ma ls la s.alade est 
dans le pain. Le • pain mouillé • d'au'ourd'hu· onsriru un hor.s-d'œ 1v1 
fadl n été, un repa ·· complet en cr de piqu~ -niyue . .. 

Pour J personne : 
- 1 pain rond de 20 cm de dliamè11re envïrOil; cui a à œl effet dans le comt.é dé Nice 

(mais on peut pr ndre 1' impo 'le quel pain) . 
- 2 gousses d;ail 
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L D E n D1TERRA 

- vinaigre de vin 
- huile d'olive. sel, poivre 
- 3 à 4 cuil lerrées à soupe de ~Jade ni-,:ois.c (1•oir p. 144). 

Réfi·i~:ération : 1 h. 

Pa:rlag r le pain trans.ve. alement et creuser les deux parties. 
Frouer à l'ail l'intérieur de · d ux partie . Humecter de vinaigre et arroser d'hui le. 

<:~lt:r et poivr r. 
Gamir le· 2 moitié · de al de nlçoLe. Fi nner le pajn et le mettre au frais . 

• 

PAIN À L'HUILE ET AU S ill 
Pa amb oli i arengada 

C'est un des élé 1ent de l'esmorzarou petit-déjeuner de ~ \endang ~ 

n pays catalan. C' . t un ~ouvenir d'enf.mce car, alors, la rentrée ·c laire 
ayant lieu le 1 "r o tobr . et nous jouis~· ions des pla isirs de septembre, com-
111 les vendanges, la cueill rt de~ figues, d 1 mm u des poires, ~1ve · 
le rin1 ls festifs qu · la compo1te. 

ers 8 h 30 ou 9 h, Jorsqu'on avait déjà bien rempli de · comportes 1 · 
hommes fais ient un feu av vi illes sou ·hes de vigne pour griller 
m:e-nRcUIE::. el charcut ries div rs s. L ~s f mm s so1taient les .serviettes du 
.sarmu (besàce), 1 pain et 1~ vin. 1 rta ient a cru he d 'ea 1 fraî h t les 
agap s omm nçai nt. Pour moi c'é[a it une grande fête. un changement 
total. d 'hal ituJE ' , De r Jw j'étais gâté ~·v ' la grapp de mus<...-at la plus 
doré , car mon père, le maître d'éc le, étHit, a e 1 uré , un des deux 
personnage.· les plu~ respectés . .. 

Pour 1 personne : 

- 1 ou 2 belles tranches bnen large~ de pain de campagne arro é d'huile d 'oli e, 
- 1 ou 2 sardines 
- vinaigre d!e vi n, 
- 1 grappe de rai ·· n. 

Gri lier les s.ard ines, ~ tou me et retoume » sur I.e · brai 'e , el 1 s po r Lou te · brO
lantt: · ·ur la tartine . w arro er d'un filet d 'excellent vinaîgre de vin. 

À manger tout tiède, avec des grain· de raisin encof nrobés de ro ée. 
(Voir également/a recerre de. , ordine~ grillée, aux pommes, p. 107.) 
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L E ,<., C E T l ' E S 

CHOIS 

Pour ma pan j'ai mang" 1 n , ·tl n hm qu • 1 ~. · ·al ·ot.-
( oignons tendre. ) s >i nr pr~ [. . J r ~ -p luga i · r:.mco i, d Ïkktv yj~ lage::' 
s'tu' prt': du '1 ~ hr 1onasr· re u · obi ·t. ,.i a nt d 'unt." riche cultur~.: dl' 
l' Jivi et d la vigne, no[amm~.:nl. 'huile d ' li e de ce seu ur esl ùon~e 
con me le mi 1 el son goûL v )US Jonne l'illusi m de mfl ·her de.· olives. 

illage ac u illam où 1 mo'ncl-e petit r r. mant ou bar affiche • l.'ompkt • 
duram tourc~ les tî 1 ~ de -cmaint' lk la gn.u de périoJe des grillade · dl' 
al·ot, soit de in janvier { J1n avril. Toutl· 1~1 Catalogne, de ·a lsc~ en 

fr~11 c à alcnc-c en espagne , ·e rend p~ r auwbus entiers~~ ce riLud cui
n~üre . 
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L E . LA DES 1> E 1. A MËDITERRA ' ÉE 

Ponr 1 belle tranche large dt• 1 ain de campClgne : 

- 2 tranches d'aubergine grillét:s, 
- 1/4 de poivron ro • e grillé (1•ofr r). ô7), 
- l b 1 anchois ~ l 'hu ile d'olive préparé (vair p. 7 _), ·oit deu benu fileL 
- 1 file! d'huile d'olive première pore ion. 

aire gr iller la tranche de pain ( ·· l'on peut sur de. bra1 e de . arment de vigne). 
Découp rd fi es lanière. d'aubergine et de poî.vron. 
Po ·er la tartine de pain ur une pet ire w iette. y répartir l' e. catimda, po ·er au-de ·

. u. les 2 filet· d'anchoi · (4 •'il· ont petit.). Arro er le tout d ' un filet d huile. 

A CHOÏADE PR VE ALE 
A H ·houiado 

R c tte d mon ami le docteur Bern~lrd ' ly, spt iali, t d s 1i. in s tra
ditionn iles d Pro en ·e. 

Pour 4 pcrsumu•s : 
- 4 jolis anchois salés préparé (l'uir p. 7 ), 
- 1/2 tête d'ail rôtie au four non pelée, badigeonnée au préalable d'hui le d'olive , 
- 2 ~ 3 cuillerées à soupe d'hui le d'ol i . e. 
- 4 bel le" tranche. de pain de a npagne. 

P l r l' ail rôti ct en taire ne pommade avec l' huile et les anchoi. ·, pommade que 
l"on étale!~t sur le pain. 

A I IOÏ D CORSE 
a/sa d "anchjoui 

Pour per. mme.~ : 

- joli · anchoi <lU sel prépo.11"és (••où· p . 72). 

- 1 petit oignon blanc bat'h.é r.ncmenl, 
- 1 grosse figue mllre, 
- 2 gouss.es d'ail. 
- 3 uiUerées à . oupe d'buile d 'olive, 
- 4 tranches t.lc pain ou 8 . uivant leur ampleur. 

Passer au n ixcur: le filet. d'anchois, rail, la figue épluchée et 1 cuillerée à soupe 
d'huile. 

Gri lie r l gcremcnt les tranche. de pain le. arroser avec l'h uile re ·tante. Y éta ler 
l'oignon haché. Le tr1 ·s rave le plat d' n couteau. 

tale l"anchoïade sur le · t<11i in · et s r ir a ssitôl, sinon k pain t trop détrempé. 
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TAPE ADE 

PréjXlration du bas l:.mgueùoc et ue Provence, à servir sur de fines tran
ches de pain gri l.l.;, "n a ·omp· gn ·m ·nt d ~ :-;· bd es, J ' cmdit ··s ou d ·· vi~lll
dl'S ~~ poissons froids OLI tou L simplemen t sur d petits toa:st; · d 'apérit if. 

Pour 6 pf;'r. olmes : 

- purée : 
• 500 g d'olive. noire· à l'huile dénoyautée ·. 
• S fïlets d'ançhois préparé~~ (•·où· p. 7_). 
• 4 gousse- d ai 1, 
• 1 cuillerée à oupe de capre.· bien égouuées, 
• 1 clouzaine de belle!) feui lle. de basitlc bien fnùches. 

- l/2 dl d'huîle d'o live environ, 
- 18 petite~ tranche~ de p:~i n bag ueue. 

Mixer t rè.'l finement tou .. le. ingrédient ju. qu'' obte lion d'un · puré fin . 
Vi rs r ~:eu purée dan· un mortier et, à 1 aide du pilon, incorporer lentem.ent l'hui 

le jusqu'à obtention d'une pâte i. . . , épai . e et homogène. 
À tartiner ur de ~ !.ranches de pain lég rem ni. griJiéc · ct · rvir au ·sitôt. Elle· ·onl 

mo'n · fennes si elle· doivenl attendre. 

AI É A BE RR D' 
Pa amh arLY:o es i p hrots 

Puw· 4 JWrsonne · : 

CHOL T U POIVR l'\ . 

-4 tronches de p-ain de mie c.:arré lrès légèn::mcnt grillée.·. 
- 4 œuf durst 
-.;, gro po.i ron · rouge gl'illé , pelé et épépiné (mlr JJ. 67), 
- 1 beurre d'anchois : 

• 80 g de beurre .H, 

• 6 anchoi . s;llés pr-éparé r~·oif· fi . 72 '· 

Mixer les anchois avec le beurre· fin d'obtenir un be lliTe d' anchois. En rarr iner les 
canapé . 

Pas~r le. jaunes d 'œufs dur. à la moulinette et en recouvr ir les ca!lapés. Le. ta:. er. 
Découper le. poivron en bandclcncs d J cm d argc. de la longueur du can pé. 
Pos -r ie b nd s de poivron r ug · ur les c.anap -. n con ·tit J<lnl le blason c t • 

lan ·oit 4 bande · rouge· et 5 bandes jaunes de valeur égale. 
Mettre dans un lieu frais mai . év ite le réfrigérateur q ui le. dessécherait 



L E S D L A M D IT E RRA É E 

To TS DE POUTARGU EN PROVE CE 

On trouve .la poutargue (œuf:·· d poi so pres és. entouré d ' un couche de 
paraffine pour l 'empêcher de se dessécher. IJ faut év.id!emment en]ever cette couche 
ain i qu 1a membrane corre ponda l ]a p che de œufs. 

Préparer de petites tmnches de pain grillé et y dépos r de · tran hes tine · de pou
tar0ue hume.clée d' n peu d'huile el de ju de citron. 

P ETIT PAl RO I D AU THO 
Pa r d6 amb tonyina 

R~.ceu GUalanc ck pt rit encas. 

Pour 1 pnsonne : 
- 1 petit pain rond individue l,. bien souple, 
- 1 cuillerée ~~ ~oupe de thon u 1aUJrel bien écr<• é, 
- 1 cuillerée à soupe de m01yonn i ' (,·oir p. 50 ,, 
- 1/2 pomme verte pelée et taillée en fines tranches. 

Partager 1 pain e n deux et le c reuser légèreme L Mé anger le lhon, la mayonnaise 
et la. pomme dans un saladîer. 

R .mplir chaque demi-pain du mélange et ra .. embler le: . deu moitiés en pre .. _ nt 
bien. Con ·omrner aus ·itôt 

Nota: Ne pa. trop remplir les demi-pain, , car en pre. :ant cela ri. que de' débonLr ! 

SA DWICH À L'OMELETIE 
Entrepà d o truita 

, e rnange ~n pa · catalan·, ~~u petit-d ï un r (esmorzardepagè~ ) , p ur 
(."'illhl, r un petit creux dans l'après-midi o ~ en ac ·ompagnen>ent d'un 
c'<d o.ld ·awbn d ou hoix. 

Pour J p(•r "Onn • : 

- 2 tra11clle. (moyenne épai seur de pain de campagne , bien régul ière · 
et ·an lro 1 . 

- 1 gros œuf, 
- 1 cuilleré.c ù soupe d o ignon ou 1 fond d'artÎl"haul émincé ou 2 cuillerées 

à upe de dl< mpignon ru .• 
- _cu illerées à soupe d'huile d'olive, 
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L E S. 

- l noisette de beuŒ fin 
- sel, poivre blanc. 

Cuisson : 2 à 3 min de ch que côté. 

Battre vivement l'œuf en orne .eUe le saler légèrement et 1e poivrer. 
Dan_ une pene poêle. faire fondre Ja garniture ch i · ie dan l ' hu il chaud et la 

dore trè légerement Y ver ·er l'œuf battu . aire dorer de chaque côté comme 
une galette. 

Ho . . du feu;. endui,re romdette d beurre .. l pl ic:r c~ . d -u et la 0 li . r rapid ment ur 
Je pain <l ec le jus. Fermer I.e ·andwich el le manger tout chaud. de préte11enœ . 

••• • 
P ETIT PAl AU LAIT A JAJ\1BO 
Pant blanc amb p rnil 

ERRA 0 

fait mtout en Catalogne ud : Gérone, Figuera.·, la Costa Bra. a. 

Pour J personne : 

- 1 petit pain au lait panagé en deu . 
- 1 joli tranche de jambon serrano déwuenné-e, 
- 1 1le1 d'huile d'olive. 

Pa. ser rapidement la tranche de jambon dan I'huil. chaude. 
Arroser )es deux moiti.és de pain avec la graisse rendue à la cuisson et y enfermer 

le jambon tout chaud. 
Manger immédiatement. 
Nora: On peut faire la même opération avec une large tranche de sobrassada toute 

fraîche, débarras. ée de , a peau. 

P INI U FROMAGE 
Panint alla griglia 

•• 

Se prépare en HaHe pour accompagner de nombreuses .salade, de pâ
tes, de .riz ou de légum· l uses . 

Pour 4 personnes: 

- 4 cuillrées à wupe d'huile d'olive, 
- 4 ou 5 tomates bien mûre! , pe]ées, épépinées et hachées, 
- 12 feuilles de basilic ciselées, 
- 1 belle gousse d;ail, 
- el et poivre noir au moulin, 
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A L A D E É E 

- 8 tr:.mch s de pain, 
- 75 g de mozzarel a, taillée en ro 1de1les . 

Oâ on : 10 min + S min. 

Chauffer l'huile dan une petite poêk. y mettre Les tomates e.llt: ba ilic. Assaison-
ner, cuire à petit feu 10 min e:nviron. 

Toa t r le pain er le frotter d ·ai 1. 
Étaler le couli de tomate ur chaqu tranche de pain, pui. la recouvrir de fromage. 
P cer les paninL sous le gril jusqu'à oe ·que le ftomage fonde. Servir tout chaud. 

B U CHETTA À LA TOMATE 
Bruschetta con pomodoro 
Pour 4 per, onnes : 

- 4 cuiller 'es à soupe d ' huile d olive, 
4 ou 5 tomate bien mûre , pelées épépinée et. hachées, 

- 12 feuille de ba ilic ciselées. 
- 1 belle gou · e d'ail , 
- sel e.t poiv re noir au. moulin, 
- 8 tranches de pain. 

Macération: 10 à 12 min. 

Arro er d'huile d'ol've les tomates coupées en petits dés, ~es saupoudrer de ba mc, 
el Je. ali saîsonner. Lais ·er macérer 1 0 à 12 m]n. 

Frotter d ailles tranch de pai bien grillées. l.es mettre sm un grand plat, y répar~ 
tir la préparation de tomate ' et rvir rapidement. 

Nota : Cet accompagnement est trè agreabl.e avec une salade de pâte , ou avec la 
alade de carn de pero/ (voir p . 1 24) . 

CANAPÉ ' AU JM BO T 
Pa amb camhaj6 i api 

••• • 
CÉI.ERI 

Interprétation personnelle d'une ' <ulade de cél ~rj en sauce vinaigrette. 
À pré~e.nt r av · un salade de romates ou de carotte ' râp' ou de pom· 
me ' de terre. 

Pour 4 personnes: 

- 4 tranches régul ières de paiFI de rnîe, 
- 3 tmnches. fines de jambon cu i découennées et h chées t 'ès fmement., 
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- le blanc d' u.n pied de .céleri haché finement, 
- J cuiJlerée à oupe de bellrr·e. 
- 1 cuiJlerée à soupe de moutarde, 
- 1 pincée de sel fin mélangée à 1 grosse pincée de poivre blanc. 

Réfrigération: l h minimum. 

Bien méhmger le bem1"e el la moutarde, ·et en tartiner les tranches de pain. 
Saler et po.ivrer le céleri . Le répartir sur une moJ!ié de chaque tartine et k ta 

avec un fourcheue. Ta er Je jambon ur 1 'autre mojtié. 
Mettre tes canapés au réfrigérateur, une bonne heure avant de les servir . 

RAJOLE 
••• • 

er 

On fabrique de · carreaux de cujsint;" : rtljoles ou moçadm jaune et rou-
ge c u hien jaune et v -n, le partage des coul ur - f: i ~am en di gonale 
d'où 1 · nom d • mouchoir ~ triangl d tis u que J'on m l autour du co 
ou en rre4ête . le. fabriques les plus importantes et les plus célèbres 
·ont à La Bisb-al d'Empordà, capitale de l.a cér;rmique. Us m'ont inspiré c s 
tartines c:olorées .. 

Pour 4 per onn . 

-4 tranche de pain de mie légèrement grillées, 
-2 be.au poivrons rouges ou verts, griHé , pelé , épépinés (voirp. 67), 
- 4 jau.ne-5 d'œufs durrs écrasés, 
-4 cuiiJerée à soupe de mayonnaise très fe:nne (voir p. 50). 

Réfrigération : 1 h. 

'fan:ine le pain d"' mi~ de mayonnai e. 
Tailler 1es poivrons de façon qu i]s occupent la mo· ié de la tan'ne en diagonale. 

Parsemer 1 'autre moitié d jaune d'œuf. 
B i,en asser et mett.re au fr..üs. 

• •• 
Ro TIDAS, QUICf ET ET SAUSSU 

Ce sont des companages: "ce qui ·e mange avec du pain ·. Pa~· d ;:~pé
r'tif en Provence,. sans ce,<; peùtes tranches de pain garnies . 

• Rostidas :petites tranche de pain gr.illées. frottées d 'ai l arre>J_ée. d'un fil-et 
d'huile d oli e. alées et poivrée . 
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S ALAD E DE LA M É D]TE:RRAN É E 

• Quichet ; piler des anchois préparés (voir p. 72) avec de l'ail et de rhui]e d'oli~ 

ve afin d'obtenir une pommade. L étaler sur de petites trand es de pain et le pa -
ser sou le gril 4 à 5 min. 

• Sausswz ou sausson : piler de ' amandes mondées avec des anchois prepares 
(voir p. 72) et des brins de fenouil marin. Ajouter un peu d'eau et un fUet d'hune 
d • olive .. É-taler ce:tte pommad sur de petites tranches de pain griUé ou sur de · croû
tons. C-ertains les font aveç des noix. 
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En hors-d'œu r , en entre ou en plat princip·a.l le alad 
peuvent endHnter Lous nos rep<1S. Elle ~ont un de riches
es du pourtour méditerranéen. Grâce aux multipJ denr 

et condim ms cl tous ces pays el avec l'huile d'oli e qui les 
réunit eUe . ega. nt no taNes d' le b aux j.ours. Crue ou 
ui~e·s froides ou tiede ; compo ées de légume ou rich en 

viandes ou en poissons dJes on[ au ·si leur place en toute ·ai
on. 

p ~ cialité d ch z nou et de ·hez nos voisins, seçrets du 
mythiqu Orient et némions inédite , voici prè de 300 r· et
tes pour renou der os menus, alliant dîétélique el plai ir du 
palai . D l'Anda· ousie à la Catalogne. du Languedoc .a la Pro-
venc , du Pi· mo l à Ja · rdaigne, de la Grèçe au Liban et d 
l'Égypt au M<:~roc, nou~ somm ernharqués dans un mer-
eiJl ux voyage n aJade gourmand s ~. de pot . hiche à 

l'ailloli a ux petites aubergin à 1~ chermoul , d l' cabèch 
de cœurs d'artkhaut"ï aux rougets au hasilic, du ca iar d au
bergine au- lagliat Jles aux fruits d m r ou des caroues au 
cumin au ch' re au poivron roug .. . 

L'aut -u:r nou offre, en outr , un tour d'horizon t ~ta illé de~ 

ingrédients utih é , . ec leur hi toir t l ur al ur nutriti 
tm hapitre sur les sau ·es e'[ p!ipar.:~lion: de ba,·e -tour. de 
main gag d réu , il - t tout une palett de sandwi he el 

canap pour pique-niqu ~ t p · ritif otiginaux . 

••• • 
Auteur de nombreux ouvrages sur la 
nutrition el la cuisine, ÊUANE lHJiAUT· 

CoMEJ.AOE dirige en outre e.s Ateliers 
de cuisine catalane, destinés a pré
server la cuisine du terrai r, mais aussi 
à intégrer dans la traditio les ou
velles pmduc ions et prat~ques artisa-

11.11 . llllllillllltl Ill 
9 782859· 982423 Diffusion PL et CED 

naias susceptibles de l'enrichir. Elle a 
déjà pubré aux Presses du Langue
doc La Table médiévale des Catalans 
et La Cuisine du foie gras. 
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