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Introduction

Le Caucase n'est pas seulement une région sur la carte, c'est un véritable monde à part, où chaque montagne, chaque vallée et chaque village racontent une histoire. C'est un territoire où la nature généreuse se mêle à une culture chaleureuse, où chaque repas devient une célébration et chaque ingrédient porte en lui l'âme du pays.

Tomber amoureux du Caucase, c'est être envoûté par ses paysages spectaculaires, sentir la brise parfumée de ses montagnes et goûter aux trésors que la terre offre avec tant de générosité. La cuisine de cette région est le reflet fidèle de son caractère : puissante, vibrante et empreinte de traditions ancestrales.

C'est la diversité des reliefs et la richesse du climat qui ont façonné cette terre unique : des zones tempérées du nord du Caucase aux douces régions subtropicales du sud. Les hautes chaînes de montagnes protègent le territoire des vents froids du nord et des masses d'air chaud du sud, créant ainsi des conditions idéales pour l'agriculture et l'élevage. Les influences méditerranéennes, ainsi que la proximité des mers Noire et Caspienne, rendent cette région particulièrement fertile et riche en ressources. Grâce à son climat doux et à son ensoleillement généreux, la cuisine caucasienne regorge de produits frais. Depuis des siècles, les habitants pratiquent l'élevage ovin, la fabrication du fromage, l'apiculture et l'élevage de bétail, ce qui a façonné leurs habitudes alimentaires.
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Église en Arménie

 


L'agneau est devenu la viande principale, tandis que la cuisson au feu ouvert a permis de conserver toute la saveur et le moelleux des plats.

Les herbes aromatiques et les épices occupent une place centrale dans la cuisine caucasienne : ail, basilic, coriandre, estragon, persil. Les sauces et assaisonnements mettent souvent à l'honneur la grenade, les noix, le vinaigre de vin et des épices qui confèrent aux plats une profondeur gustative unique.

Aujourd'hui, la cuisine caucasienne incarne l'alliance entre traditions ancestrales et richesse naturelle du territoire. Son secret ? Des fruits gorgés de soleil, des herbes parfumées, des épices puissantes, des vins aux arômes profonds, une viande juteuse et, bien sûr, des toasts chaleureux qui font de chaque repas une expérience inoubliable.

Mais au-delà des ingrédients, cette cuisine célèbre l'hospitalité : chaque plat est conçu pour être partagé. Le pain — qu'il soit lavash arménien, puri géorgien ou chorek azéri — accompagne chaque bouchée. Les soupes comme le kharcho ou le dovga, les ragoûts parfumés, les légumes farcis et les yaourts fermentés (comme le matsoni) illustrent un art culinaire à la fois sain et généreux.
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L'Elbrouz - point culminant de l'Europe



RECETTES

 



SOUPES

 



Dovga

 

Un bol de douceur fermentée pour le ventre et l'âme

Ingrédients (pour 4 personnes) : 

	1 L de matsoni* ou de yaourt à la grecque



	1 c. à soupe de farine



	1 œuf



	100 g de riz rond



	40 g de coriandre fraîche hachée



	30 g d'aneth et menthe ciselés, fraîche (ou sèche)



	40 g de persil hachée



	1 petit oignon (blanc ou frais)





Préparation : 

	Dans une grande casserole, fouettez le yaourt avec la farine et l'œuf.



	Ajoutez environ 250 ml d'eau et mélangez bien jusqu'à obtenir un liquide homogène.



	Portez à feu moyen sans cesser de remuer.



	Lorsque la soupe commence à chauffer, ajoutez le riz.



	Laissez cuire à feu doux 20 à 30 minutes, en remuant souvent, jusqu'à ce que le riz soit tendre.



	Incorporez les herbes dans la soupe. Salez, poivrez.



	Laissez mijoter encore 10 minutes.





Yaourt caucasien (recette p.78) 
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Cette soupe au matsoni et aux herbes peut être dégustée chaude, tiède ou froide, selon la saison.


Spas

 

Soupe chaude au yaourt et millet

Ingrédients (pour 4 personnes) : 

	800 ml de matsoni (recette p.78)



	1 pot de crème fraîche



	1 œuf



	2 c. à soupe de farine de blé



	1 ½ verre de millet



	1 l d'eau



	1 oignon frit



	Beurre (selon goût)



	Herbes fraîches hachées (coriandre, aneth, persil)
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Un velouté onctueux aux notes acidulées et herbacées, typique des tables familiales du Caucase

Préparation : 

	Dans une casserole, mélangez le matsoni, la crème fraîche et l'eau, l'œuf, la farine et une pincée de sel. Fouettez vigoureusement. Ajoutez ensuite le millet.



	Portez à feu doux. Remuez régulièrement au début, puis constamment à l'approche de l'ébullition pour éviter que l'œuf ne coagule.



	Cuire jusqu'à l'obtention d'une texture crémeuse, type velouté.



	Hors du feu, ajoutez le beurre, l'oignon et les herbes fraîches hachées.





 

Servir chaud ou tiède, accompagné de pain lavash ou puri.

 


Kharcho

 

Une soupe riche et parfumée

Ingrédients (pour une casserole de 5 litres) : 

	8 ribs de bœuf (environ 1 à 1,2 kg)



	200 g de riz



	2 oignons jaunes



	2 boîtes de tomates pelées au jus



	2 c. à soupe de khmeli-suneli (recette p.36)



	2 c. à soupe de sauce tkemali (recette p.84)



	4 gousses d'ail



	10 g de cerneaux de noix



	4 c. à soupe de coriandre fraîche ciselée



	Sel et poivre du moulin



	Huile neutre





 

Où savourer un kharcho authentique ? 

À Tbilissi, la capitale géorgienne, le restaurant Kharcho est une adresse incontournable pour découvrir cette soupe emblématique dans sa version la plus traditionnelle. Situé en plein cœur de la ville, ce restaurant propose une cuisine géorgienne authentique dans un cadre moderne et chaleureux. Le kharcho y est préparé selon les recettes ancestrales, offrant une expérience gustative fidèle aux saveurs du pays.

 

Préparation : 

	Déposez les ribs de bœuf dans une grande casserole et couvrez-les de 2 litres d'eau froide. Portez à ébullition, écumez soigneusement, puis laissez mijoter à feu doux pendant environ 1 h 30, jusqu'à ce que la viande soit fondante.



	Retirez les ribs, ajoutez le riz et laissez cuire à feu moyen. La soupe kharcho doit être épaisse, presque comme un ragoût. Ajustez la quantité de riz ou du liquide si nécessaire.



	Émincez finement les oignons et faites-les revenir dans un peu d'huile jusqu'à ce qu'ils soient dorés. Ajoutez les tomates concassées avec leur jus, le tkemali et le khmeli-suneli. Laissez mijoter pendant 10 à 15 minutes.



	Ajoutez le mélange tomate-oignon au bouillon. Remettez les ribs dans la casserole (entiers ou désossés selon votre préférence). Salez, poivrez, mélangez.



	Hachez finement les noix. Écrasez l'ail. Puis incorporez-les dans la soupe environ 5 minutes avant la fin de la cuisson.



	Parsemez avec la coriandre fraîche ciselée avant de servir.





 

Proposez un peu de piment ou d'adjika (recette p.82) pour les amateurs de plats plus relevés.
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Soupe kharcho



LÉGUMES

 



Lobio

 

Haricots rouges aux épices et aux herbes

Ingrédients (4 personnes) : 

	400 g de haricots rouges cuits



	1 oignon rouge



	2 gousses d'ail



	3 c. à soupe de tomates concassées



	80 g de cerneaux de noix hachés



	1 c. à soupe de coriandre moulue



	1/2 c. à café de cumin



	1 c. à café de piment en poudre ou en flocons



	1/2 c. à café de graines de fenugrec



	Coriandre fraîche (ou persil) hachée



	Vinaigre de vin ou tkemali





Préparation : 

	Faites revenir ½ oignon finement émincé dans l'huile d'olive. Ajoutez l'ail haché, les épices, puis les tomates concassées. Faites cuire 5 minutes.



	Incorporez les haricots (avec un peu de leur eau de cuisson si nécessaire) et les noix hachées.



	Écrasez grossièrement le tout pour obtenir une texture épaisse, presque comme une purée rustique.



	Laissez mijoter 10 à 15 min.



	Émincez finement l'autre moitié de l'oignon rouge. Faites-le tremper 10–15 min dans un mélange de vinaigre (ou tkemali) avec une pincée de sel et un peu d'eau si besoin.





[image: ]

Servez le lobio chaud ou tiède, garni de coriandre fraîche. Ajoutez l'oignon mariné ou/et les graines de grenade. Le lobio s'accompagne avec du pain géorgien (lavash ou mchadi), la salade fraîche (chou, concombre), les pickles, ou le riz blanc.

 


Adjapsandal

 

Ratatouille géorgienne

Ingrédients (pour 4 personnes) : 

	2 à 3 aubergines



	2 poivrons (rouges ou verts), coupés en lanières



	2 tomates bien mûres (ou 4 petites)



	1 à 2 oignons, émincés



	2 à 3 gousses d'ail écrasé



	1 à 2 pommes de terre, coupées en dés



	1 bouquet de coriandre fraîche



	1 bouquet de persil plat



	1/2 bouquet de basilic



	Huile végétale



	Piment (frais ou en poudre)





Préparation : 

	Coupez les aubergines en cubes, salez et laissez dégorger 15 min, puis rincez et essuyez.



	Dans une grande sauteuse ou cocotte, faites revenir les oignons quelques minutes jusqu'à ce qu'ils soient translucides.



	Ajoutez l'ail, puis les poivrons et les aubergines. Laissez cuire 5 min. Ajoutez les pommes de terre. Faites sauter 5-10 minutes.



	Ajoutez les tomates, le concentré de tomate, les épices, du sel et du poivre. Bien mélanger.



	Couvrez et laissez mijoter à feu doux pendant 30 à 40 minutes. Ajoutez un peu d'eau.



	Hors du feu, ajoutez la coriandre fraîche ciselée. Servez.
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