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Introduction

Plantons le décor : nous sommes un soir de semaine.
Il est 19 heures, vous étes seul(e) dans votre cuisine.
Dans une heure, vos invités seront 1a et vous n'avez
pas eu le temps de faire les courses. Pas de panique !
Il y a obligatoirement quelque chose 2 faire avec ce
que vous avez dans vos placards, votre réfrigérateur ou
votre congélateur. Pour bien recevoir, inutile de faire
riche et compliqué. Mieux vaut faire simple et bon !

Commencez donc par regarder la ou, a priori, vous
accumulez vos réserves. Chez certains, les placards
regorgent de produits épiciers ou de provenances
diverses (épices, pates, conserves d’ici et d’ailleurs...),
pour d'autres, c’est le congélateur, le réfrigérateur ou
le bac a légumes qui déborde. Pour mieux évaluer
vos possibilités, disposez-les sur la table de la cui-
sine. Sous vos yeux s'étalent désormais des denrées
et produits variés, mais votre probléme n’est pas
réglé : quen faire ?
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Clest 1a que ce livre intervient. Il est congu en 6 parties
correspondant a 6 profils :

* Vous étes une épicerie ambulante (épices et
conserves)
Le sucré, c’est tout vous (patisserie)

* Le congélateur est votre ami (surgelés)

Un petit tour du monde dans vos placards (pro-
duits asiatiques, indiens...)

* Vous vous prenez pour un maraicher (fruits et
légumes)

Votre réfrigérateur est toujours plein (cuisine
rapide et facile)

Trouvez celui qui vous ressemble et découvrez une
sélection de recettes a partir des produits que vous
avez. S’il vous manque un ingrédient, remplacez-le
par ce qui s’en rapproche le plus, et sinon, tant pis !
La cuisine se plie volontiers a l'inspiration du moment,
alors n’hésitez pas a ajouter votre touche personnelle.
Vous trouverez en fin de ce livre quelques recettes
de base pour vous aider dans votre cuisine de tous
les jours.



VOUS ETES UNE
EPICERIE AMBULANTE
(€épices et conserves)

PLANTEUR AUX EPICES

4 pers. Préparation:10 min

1verre de jus d'orange frais « 2 verres de jus d'ananas frais
« 1verre de lait de coco « ¥2 mangue « 10 cl de rhum blanc
agricole ¢ 1 pincée de vanille « 1 pincée de gingembre
« des glacons

Réalisation
Dans un grand saladier, versez le rhum et ajoutez les
épices. Complétez avec les deux jus de fruits, le lait
de coco, puis les glagons et terminez en ajoutant des
petits carrés de mangue. Gardez au frais et servez
bien froid.

Notre conseil : vous pouvez aussi utiliser du jus de fruit
de la passion, de goyave, pamplemousse...
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BEIGNETS D’OIGNONS AU CUMIN

4 pers. Préparation:10 min Cuisson:10 min

2 oignons rouges ou blancs ¢ 80 g de farine ¢ 1 ceuf « 15 cl
de biére ¢ 1 cuil. a café de graines de cumin ¢ huile de
friture « sel « poivre

Réalisation

Dans un bol, fouettez I'ceuf avec les graines de
cumin, du sel et du poivre. Ajoutez petit a petit la
farine, puis la biere. Vous ne devez pas avoir de
grumeaux. Epluchez les oignons et coupez-les en
rondelles d’¥2 cm d’épaisseur. Faites chauffer 'huile
de friture dans une casserole ou dans une friteuse.
Plongez les oignons dans la pate a beignets avant de
les mettre dans l'huile chaude. Sortez-les lorsqu'’ils
sont bien dorés.

Notre conseil : vous pouvez ajouter un peu de piment
dans la pate a beignets.
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BEIGNETS D’AUBERGINES AU SESAME

4 pers. Préparation:10 min Repos:1h Cuisson:10 min
2 aubergines » 100 g de farine T ceuf « 15 cl de lait « 1 cuil.
a café de graines de sésame ¢ huile de friture « sel « poivre

Réalisation

Epluchez les aubergines et coupez-les en rondelles
d'%2 cm d’épaisseur. Mettez-les dans un tamis et
saupoudrez-les de sel. Laissez ainsi reposer pendant
1 heure. Epongez ensuite les aubergines avec du
papier absorbant.

Dans un bol, fouettez I'ceuf avec les graines de sésame,
du sel et du poivre. Ajoutez petit a petit la farine,
puis le lait. Vous ne devez pas avoir de grumeaux.
Faites chauffer I'huile de friture dans une casserole ou
dans une friteuse. Plongez les oignons dans la pate
a beignets avant de les mettre dans I'huile chaude.
Sortez-les lorsqu’ils sont bien dorés.

Notre conseil : vous pouvez bien sir réaliser cette
recette avec des graines de cumin, d’anis, de fenouil,
ou du piment frais.



8 DINERS IMPROVISES

SARDINES, CONDIMENT GRANNY-SMITH

4 pers. Préparation:15 min
2 boites de sardines a 'huile « ¥4 de concombre « ¥2 pomme
granny-smith « 2 batons de céleri branche ¢ sel « poivre

Réalisation

Egouttez les sardines et récupérez I'huile. Epluchez
le concombre, le coté bombé de la branche de céleri
et la pomme. Retirez le coeur de la pomme et du
concombre. Coupez tous les légumes et la pomme en
petits dés. Mélangez-les avec un peu de sel, de poivre
et Phuile des sardines. Répartissez la petite salade a
la granny-smith sur des assiettes et posez par-dessus
les sardines. Dégustez accompagné de pain grillé.

Notre conseil : vous pouvez réaliser cette recette avec
drautres poissons en boite du type anchois frais ou
maquereaux. Il faut simplement que le gott soit
assez neutre.
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SALADE DE MANGUE AU PIMENT

4 pers. Préparation:10 min
2 mangues bien mares ¢ 1 piment vert frais « 1 citron vert
+ 6 cuil. a soupe d’huile végétale ¢ sel « poivre

Réalisation

Coupez le piment en deux dans le sens de la longueur,
égrenez-le puis coupez-le en petit dés. Epluchez les
mangues a l'aide d'un économe. Coupez 2 tranches
épaisses autour du noyau, puis coupez la chair en
cubes. Récupérez le maximum de chair sur le noyau.
Pressez le citron. Mélangez la mangue au jus de citron
et a l'huile. Salez et poivrez. Répartissez la mangue
dans des bols individuels et saupoudrez de piment
vert. Servez bien frais.

Notre conseil : il faut vraiment mettre trés peu de piment
et, surtout, il ne faut pas utiliser de piment trop fort.
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GALETTE BRETONNE

4 pers. Préparation:15min Repos:30min Cuisson:1h
1 ceuf » 500 g de farine de sarrasin (ou blé noir) « 1 pincée
de sel « 2 verres d'eau

Réalisation

Dans un saladier, mélangez la farine et le sel. Battez
l'oeuf et mélangez-le a 2 verres d’eau (comptez au
moins 30 cD). Versez alors sur la farine sans cesser
de mélanger. Passez au travers d’'un tamis et laissez
reposer au moins 30 minutes. La pate doit étre un
peu plus liquide qu'une pate a crépes afin de bien
s’étaler dans la poéle ou dans la crépiere.

Faites chauffer une poéle ou une crépiere graissée
a feu moyen, puis versez une petite louche de pate.
Répartissez-la sur toute la surface. Retournez la galette
apres 1 ou 2 minutes de cuisson et laissez cuire encore
1 ou 2 minutes. Accompagnez de fromage ripé, de
jambon et d’ceuf sur le plat.
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SOUPE DE LENTILLES

4 pers. Préparation:20 min Cuisson:35 min

400 g de lentilles corail « 1boite de lait de coco « 1 cuil. a
café de curry en poudre « 1tablette de bouillon de volaille
* 1botte de coriandre « sel « poivre

Réalisation

Versez les lentilles corail dans une passoire. Passez-les
sous l'eau froide afin de les rincer. Mettez-les dans
une grande casserole. Ajoutez ensuite le bouillon
de volaille, le curry, deux fois leur volume d’eau,
et terminez par la boite de lait de coco, le sel et le
poivre. Mettez sur le feu et portez a ébullition. Laissez
ensuite cuire pendant 30 minutes a petits bouillons.
Il faut que les lentilles se transforment presque en
purée. Effeuillez et hachez la coriandre. Servez chaud
en saupoudrant de coriandre hachée.

Notre conseil : si la soupe est trop épaisse, vous pouvez
ajouter un peu de lait de coco.
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CREVETTES SAUTEES AU LAIT DE COCO

4 pers. Préparation:10 min Cuisson:10 min
400 g de crevettes crues décortiquées « 1 oignon nouveau
« 1 gousse dail « 1 piment rouge ¢ ¥2 botte de coriandre
¢ 25 cl de lait de coco ¢ 6 cuil. a soupe d’huile végétale
* sauce nUOC-mam ¢ sauce soja * sel « poivre

Réalisation

Coupez le piment dans la longueur et retirez les graines
avant de le hacher. Epluchez et hachez l'ail. Coupez
finement l'oignon nouveau. Effeuillez la coriandre.
Dans un grand bol, rassemblez l'ail, l'oignon et le
piment. Salez, poivrez puis mélangez.

Dans un wok, faites chauffer la moitié de I'huile.
Quand elle est fumante, jetez les crevettes et remuez
sans cesse pendant 2 a 3 minutes. Il faut qu'elles
soient juste rosées. Sortez-les du wok a l'aide d’'une
écumoire et posez-les sur du papier absorbant.
Enlevez I'huile des crevettes et versez le reste d’huile
dans le wok. Ajoutez la garniture de piment. Remuez
sans cesse pendant 1 minute puis rajoutez les cre-
vettes et faites sauter le tout pendant 3 2 4 minutes.
Terminez en ajoutant le lait de coco. Répartissez les
crevettes dans un plat ou des bols individuels, sau-
poudrez généreusement de coriandre et servez-les
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aussitot accompagnées de riz, de sauce nuoc-mam
et de sauce soja.

GUACAMOLE

4 pers. Préparation : 15 min

2 avocats mrs « 1 petite tomate « %2 oignon rouge 2 botte
de coriandre ¢ 1 citron « 1 cuil. a café de Chili Powder « sel
* poivre

Réalisation

Epluchez et hachez l'oignon rouge. Portez a ébullition
une casserole d’eau et plongez-y la tomate pendant
1 minute. Retirez-la de l'eau bouillante et mettez-la
sous leau froide. Epluchez ensuite la tomate, cou-
pez-la en quatre, retirez les graines et hachez la chair.
Effeuillez et hachez la coriandre grossiérement de
facon quon la voie bien lorsquelle sera mélangée
dans le guacamole.

Pressez le citron et versez le jus dans un bol. Epluchez
les avocats et mettez immédiatement la chair avec le
jus de citron. Ecrasez la chair 2 I'aide d’une fourchette,
et ajoutez ensuite la tomate, la coriandre, l'oignon,
la Chili Powder, un peu de sel et de poivre. Servez
sans attendre.



14 DINERS IMPROVISES

TARTARE DE SAINT-JACQUES A LA VANILLE

4 pers. Préparation:15 min

1douzaine de noix de Saint-Jacques sans corail « 1 gousse
de vanille « 1 citron vert ¢ 6 cuil. a soupe d’huile d'olive
+ quelques brins de coriandre ¢ sel ¢ poivre

Réalisation

A l'aide d’un petit couteau bien aiguisé, découpez
les saint-jacques en carré d’V2 cm de c6té. Coupez la
gousse de vanille en deux dans le sens de la longueur
puis, a I'aide d’'une petite cuillere, retirez les graines
qui se trouvent a lintérieur. Mettez-les dans un bol
avec un peu de sel, de poivre et 'huile. Ajoutez % de
citron vert pressé et mélangez bien. Versez cette sauce
sur les noix de Saint-Jacques et mettez-les dans des
ramequins. Tassez bien et retournez les ramequins
sur des petites assiettes. Décorez avec un trait d’huile
dolive et quelques feuilles de coriandre.



