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marinades & assaisonnements


Marinade à l’huile d’olive et au basilic
Pour 4-6 portions
Préparation : 10 min
•2 bottes de basilic frais
•1 cuill. à soupe de pignons de pin
•1 gousse d’ail
•4 cuill. à soupe d’huile d’olive
•Sel, poivre
Réunissez dans un plat creux les feuilles de basilic préalablement équeutées et lavées. Ajoutez les pignons de pin, l’ail épluché et l’huile d’olive. Salez, poivrez et mixez afin d’obtenir une pâte homogène.
> De préférence avec des légumes, de la viande blanche, de la volaille, du poisson, des coquillages ou des crustacés.
> À utiliser avant la cuisson des aliments. Cette marinade est tout aussi délicieuse utilisée comme condiment, après la cuisson.


Marinade aux tomates confites et aux aromates
Pour 4-6 portions
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
•5 tomates confites en tranches
•3 cuill. à soupe d’huile d’olive
•250 g de tomates cerises
•2 gousses d’ail hachées
•2 cuill. à soupe de vinaigre balsamique
•1 pincée d’herbes de Provence
•Sel, poivre
Hachez les tomates confites. Faites chauffer l’huile dans une poêle, saisissez les tomates cerises et l’ail. Dès coloration, ajoutez les tomates confites. Laissez cuire 5 minutes, puis déglacez avec le vinaigre. Salez, poivrez et ajoutez les herbes de Provence. Écrasez la préparation à la fourchette. Laissez reposer. Vous pouvez ajouter des câpres.
> De préférence avec du bœuf, de la volaille, de la viande blanche, du poisson ou des crustacés 
> À utiliser en nappant la marinade sur les aliments grillés et chauds.
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Cette recette se prête à de nombreuses variantes : des paupiettes de volaille, des morceaux de saucisse de Toulouse ou bien encore des ailerons de poulet.
Paupiettes de veau marinées et grillées à l’aïoli au safran
1Disposez les paupiettes de veau dans un grand plat creux, assaisonnez-les de sel et de poivre. Ajoutez 10 pistils de safran, le jus des 2 oranges et l’huile de tournesol. Laissez mariner pendant 2 heures à température ambiante.
2Égouttez les paupiettes de veau et saisissez-les sur la grille brûlante du barbecue. Laissez cuire les paupiettes pendant 45 minutes en les retournant de temps en temps.
3Préparez l’aïoli au safran : incorporez les 5 autres pistils de safran à l’aïoli.
4Lorsque les paupiettes sont bien dorées et croustillantes, servez-les assaisonnées du reste de la marinade, et accompagnées de l’aïoli au safran. 


100


viandes & volailles grillées


•


Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
marinade : 2 h
Cuisson : 45 min
•8 paupiettes de veau
•10 pistils de safran + 5 pistils pour l’aïoli
•Le jus de 2 oranges
•6 cuill. à soupe d’huile de tournesol
•3 cuill. à soupe d’aïoli
•Sel, poivre
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À la place du pesto, utilisez des tomates séchées mixées avec un peu d’huile d’olive, qui se marieront très bien avec le filet de veau.
Filet de veau au pesto
1Badigeonnez le filet de veau avec l’huile d’olive ; salez et poivrez.
2Saisissez la viande sur la grille du barbecue. Laissez-la cuire pendant 30 minutes en la retournant de temps en temps pour bien la colorer.
3Lorsque le filet de veau est cuit, laissez-le reposer une dizaine de minutes, puis badigeonnez-le de pesto, et saupoudrez-le de parmesan haché. Découpez le filet en tranches épaisses. 
4Servez les tranches de filet de veau avec des pâtes assaisonnées d’un filet d’huile d’olive. 
Pour accompagner, vous pouvez préparer de la semoule aux raisins secs et aux pignons, délicieuse avec le pesto, ou bien encore une poêlée d’épinards frais, cuits dans un peu d’huile, avec du sel et du poivre. Ajoutez en fin de cuisson du parmesan râpé. Comptez au moins 60 g d’épinard par personne.
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viandes & volailles grillées


•


Pour 4-6 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 30 min
•1 large et épais morceau de filet de veau d’environ 800 g entièrement dégraissé
•1 cuill. à soupe d’huile d’olive
•4 cuill. à soupe de pesto
•2 cuill. à soupe de parmesan râpé
•Sel, poivre




N’hésitez pas à remplacer la moutarde verte par de la moutarde en grains ; évitez la moutarde de Dijon, qui est un peu trop forte.
Côtelettes premières d’agneau à la moutarde verte
1Dégraissez légèrement les côtelettes. Tartinez-les avec la moutarde verte, puis salez-les et poivrez-les.
2Saisissez-les sur la grille brûlante du barbecue, pendant 5 minutes de chaque côté. Il est très important de ne pas trop cuire ces côtelettes.
3Lavez l’estragon, effeuillez-le et concassez-le grossièrement. Répartissez les feuilles d’estragon sur les côtelettes grillées, et dégustez.
Pour accompagner, servez ces côtelettes avec des pommes de terre sautées au beurre, ou, pour une saveur poivrée, proposez une salade de roquette.
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viandes & volailles grillées


•


Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
•16 côtelettes premières d’agneau
•4 cuill. à café de moutarde verte
•4 branches d’estragon frais
•Sel, poivre
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Tranches de gigot rouléesà l’ail et aux citrons verts
1Épluchez les gousses d’ail et hachez-les. Dans un bol, mélangez l’ail haché, les herbes de Provence et l’huile d’olive. Salez et poivrez les tranches de gigot, puis arrosez-les avec l’huile à l’ail et aux herbes de Provence. Roulez chaque tranche sur elle-même. Découpez les citrons verts en tranches, et fixez-les sur la viande roulée ; ficelez chaque tranche de gigot, comme un petit rôti.
2Saisissez les tranches de gigot sur la grille du barbecue. Laissez-les cuire pendant 25 minutes, en les retournant de temps en temps.
3Dégustez les tranches de gigot roulées accompagnées d’une purée de pomme de terre. 


Tranches de gigot roulées au cumin et à la harissa
1Dégraissez les tranches de gigot. Tartinez un seul côté de la viande avec la harissa et les graines de cumin. Salez et poivrez. Roulez chaque tranche de gigot sur elle-même, en ajoutant 1 branche de thym au centre, puis ficelez le tout, comme un petit rôti.
2Saisissez les tranches de gigot sur la grille du barbecue. Laissez-les cuire pendant 25 minutes, en les retournant de temps en temps.
3Dégustez les tranches de gigot roulées avec de la semoule aux raisins secs.
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viandes & volailles grillées


•


Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 25 min
•4 gousses d’ail rose
•4 cuill. à café d’herbes de Provence
•1 cuill. à soupe d’huile d’olive
•4 fines tranches de gigot bien dégraissées
•2 citrons vert non traités
•Sel, poivre


Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 25 min
•4 fines tranches de gigot bien dégraissées
•1 cuill. à soupe de harissa
•1 cuill. à soupe de graines de cumin
•4 branches de thym frais
•Sel, poivre
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