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			20 ans, ça se fête !

			Je suis très heureuse de vous présenter LE livre de cuisine, revu, corrigé, dépoussiéré et augmenté du meilleur de ces deux dernières décennies.

			 

			Pour moi, rien n’a changé… et tout a changé.

			 

			Sur le fond, rien n’a changé.

			Pas de bonne cuisine sans de bons produits !

			Ces produits, nous les chérissons frais, bien sourcés, cultivés ou élevés au plus près de chez nous, par des producteurs soucieux de leur terre et de leurs élevages. Des produits choisis en respectant leur saison, cueillis ou ramassés lorsqu’ils sont à pleine maturité, ceux qui ne viennent pas du bout du monde en mûrissant dans des transports et des chambres froides.

			 

			Et pourtant, tout a changé.

			Personne n’ignore les méfaits des élevages et des pêches intensives sur l’état de notre planète. Certaines espèces sont aujourd’hui en voie de disparition…

			Nos problèmes de santé sont souvent liés à notre alimentation. Bien être, équilibre sont des préoccupations quotidiennes. Moins de sel, moins de sucre, moins de gras… Ces réflexes santé modifient peu à peu nos goûts, pour le meilleur, c’est à souhaiter.

			 

			Dans ce contexte, depuis 20 ans c’est évidemment le végétal qui a tiré son épingle du jeu. Occupant toutes les attentions, il a libéré une incroyable créativité. Certains chefs sont même devenus jardiniers.

			Cette plus grande focalisation sur le végétal se conjugue avec un vent qui souffle depuis le pourtour méditerranéen. Nous connaissions les bienfaits du régime crétois. Nous redécouvrons la cuisine grecque. La cuisine levantine a opéré une révolution mondiale en mettant le projecteur sur des fruits, des légumes, des épices inconnus de nos cuisines, et des végétaux oubliés, mal aimés dont on s’est lassés à force de les cuisiner toujours de la même façon.

			Sans compter les cuisines chinoise, vietnamienne, japonaise, qui se sont faufilées dans notre quotidien depuis un moment déjà… sauce soja, miso, carpaccio, sushis, tataki, n’ont plus de secrets pour nous.

			 

			Nous conjuguons allègrement toutes ces inspirations et influences.

			Fruits et légumes ont droit désormais à la totalité des modes de cuisson existant. Poêlés, rôtis, snackés, laqués, relevés d’épices, de fruits à coque…

			En plat principal ou en salade, crus et cuits mêlés… l’imagination est à l’œuvre. Le résultat ? Des assiettes colorées, associant parfois plusieurs modes de cuisson avec souvent un légume en majesté au même titre que de la viande ou du poisson.

			 

			Quand tout ne cuit pas au four dans le même plat, des plats savoureux qui facilitent la vie et qui font manger des légumes aux plus récalcitrants.

			 

			Et pourtant…

			Dans le même temps, et c’est rassurant, on observe le retour en force de plats que l’on croyait pour certains, définitivement tombés aux oubliettes.

			Les fondamentaux demeurent. Les œufs mayonnaise, pâté en croûte, vol-au-vent, lièvre à la royale, chou farci, cervelle au beurre blanc font leur retour sur les cartes des bistrots. Certains plats ne font que passer quand d’autres arrivent, reviennent et s’installent.

			 

			Pour ma part, selon la saison ou l’humeur, je les apprécie tous à condition naturellement qu’ils soient bien cuisinés. Pas de guerre des anciens et des modernes. C’est à ce grand écart gourmand que ce livre vous invite.

			Zana
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			Le temps des produits

			Se laisser porter par les saisons

			Que préparer pour le dîner ? Il y a bien sûr ce que l’on sait faire et ce que l’on aime faire. ­Malheureusement, un peu toujours la même chose. Il y a ce qu’aiment vos invités, ce qui leur ferait plaisir. Il y a aussi ce que nous avons déjà dans nos placards, réfrigérateur et congélateur.

			Comme on trouve à peu près tout, tout le temps, souvent des produits industriels ou venant de très loin… vous êtes dans l’embarras, vous hésitez. Alors, laissez-vous guider par les saisons. Une façon de varier les plaisirs, de surprendre en s’inspirant de ce qui arrive sur le marché.

			Voilà qui permettra de trancher entre rouget-barbet et daurade, agneau de lait et poulet. Un soir d’hiver, de proposer un vacherin plutôt qu’un assortiment de chèvres, plus adéquat aux beaux jours, et de l’égayer avec une corbeille de fruits.

			Une façon aussi de donner une cohérence à vos repas en évitant d’associer tout et n’importe quoi.

			Avantage, non négligeable : ces produits, vous les trouverez à maturité et aux prix les plus justes. Cependant, il est à craindre, qu’avec le réchauffement climatique, les lignes de ce tableau bougent un peu.

			JANVIER-FÉVRIER

			Fromages

			Beaufort. Comté. Gruyère. Cantal (laguiole, salers). Munster. Ossau-iraty. Pérail. Tomme d’abondance. Vacherin (fabriqué de mi-août à fin mars, 3 à 4 semaines d’affinage).

			Fruits

			Agrumes (citron, orange – maltaise de Tunisie, de janvier à mars –, pamplemousse). Ananas. Banane. Fruits exotiques (kiwi, kumquat, litchi, mangue).

			Légumes

			Avocat. Betterave. Céleri-rave. Chou. Chou-fleur. Épinard. Fenouil. Frisée. Légumes secs. Mâche. Poireau. Potiron.

			Poissons et crustacés

			Bar. Cabillaud. Calamar. Carrelet. Coquille Saint-Jacques. Crevette bouquet. Daurade. Huître.

			Langoustine. Lotte. Merlan. Oursin. Raie. Rouget-barbet. Sole. Turbot.

			Viandes et volailles

			Bœuf. Porc fermier.

			MARS-AVRIL

			Fromages

			Bleus (fourmes). Cabécou de Rocamadour. Chabichou du Poitou. Cantal. Comté. Époisses. Gruyère. Langres. Maroilles. Munster. Saint-florentin, Saint-marcellin. Sainte-maure. Tommes.

			Fruits

			Ananas (victoria). Fraise (avril). Kiwi. Litchi. Mangue. Pamplemousse. Rhubarbe.

			Légumes

			Ail nouveau (avril). Artichaut poivrade. Asperge (avril). Avocat. Blette. Carotte nouvelle. Chou-fleur. Cresson. Échalote. Épinard. Fève. Morille (avril). Navet nouveau. Oignon blanc. Oseille. Petit pois. Pois gourmand. Pomme de terre nouvelle. Radis. Salade romaine.

			Poissons et crustacés

			Bar. Colin. Coquille Saint-Jacques. Huître. Langoustine. Lieu noir. Limande. Lotte. Maquereau. Merlan. Rouget-barbet (d’avril à septembre). Seiche. Turbot.

			Viandes et volailles

			Agneau de printemps, de lait (mi-avril). Chevreau (fin avril). Gigot d’agneau. Lapin. Veau de printemps.

			MAI-JUIN

			Fromages

			Brie de Melun. Camembert. Chaource. Chèvres. Gouda de mai (de mai à octobre). Livarot. Picodon. Pont-l’évêque. Salers (de mai à octobre).

			Fruits

			Abricot du Roussillon (juin). Amande fraîche. Cassis. Cerise. Fraise. Fraise des bois. Nectarine (mi-juin). Rhubarbe.

			Légumes

			Artichaut breton, poivrade. Asperge. Avocat. Concombre. Courgette. Fenouil (juin). Fève. Fines herbes. Girolle. Haricot vert (juin). Oignon blanc et rouge. Oseille (jusqu’à fin mai). Petit pois. Pois gourmand. Poivron. Pomme de terre nouvelle. Radis. Tomate.

			Poissons et crustacés

			Anchois. Bar. Homard. Langoustine. Limande. Lotte. Maquereau. Raie. Rouget-barbet. Saint-pierre. Sardine. Sole. Thon rouge. Tourteau. Turbot.

			Viandes et volailles

			Agneau fermier. Canard. Caneton. Lapereau. Pigeonneau. Poulet. Veau fermier.

			

			JUILLET-AOÛT

			Fromages

			Brebis des Pyrénées (croûte noire). Brie de Meaux. Camembert. Cantal. Chaource. Chèvres. Époisses. Gouda de mai (de mai à octobre). Livarot. Mimolette. Pélardon. Pont-l’évêque. Reblochon (fin de l’été). Salers.

			Fruits

			Abricot. Amande fraîche. Figue violette. Fruits rouges (cassis, fraise, fraise des bois, framboise, groseille, mûre). Melon. Nectarine. Pêche. Poire williams. Reine-claude (fin de l’été).

			Légumes

			Aubergine. Champignons (les premiers, girolle, cèpe). Concombre. Cornichon. Courgette. Haricot vert, mange-tout. Poivron. Pomme de terre nouvelle. Salades (laitue, romaine, scarole, chicorée). Tomate.

			Poissons et crustacés

			Anchois (de juillet à octobre). Bar. Calamar. Daurade. Homard. Langouste. Langoustine. Lotte. Moule. Rouget-barbet. Sardine. Thon. Tourteau. Turbot. Turbotin.

			Viandes et volailles

			Agneau. Bœuf à griller. Pintade.

			SEPTEMBRE-OCTOBRE

			Fromages

			Brie de Meaux et de Melun. Cabécou du Périgord. Camembert (octobre à avril). Chaource.

			Chèvres. Cœur de Neufchâtel. Comté. Coulommiers. Crottin de Chavignol. Emmental (octobre). Époisses. Fourme d’Ambert. Gouda de mai (de mai à octobre). Livarot. Maroilles. Munster. Ossau-iraty. Pâtes persillées (bleu d’Auvergne). Pont-l’évêque. Saint-nectaire. Reblochon. Salers. Vacherin (octobre). Valençay.

			Fruits

			Châtaigne. Coing (d’octobre à début décembre). Figue. Fraise. Framboise. Grenade. Kaki (d’octobre à janvier). Melon. Mirabelle (de mi-août à mi-septembre). Mûre (jusqu’à fin octobre). Myrtille. Noisette fraîche. Noix fraîche. Pêche de vigne. Poires (beurré hardy, comice, guyot). Pomme reine des reinettes. Quetsche. Raisin. Reine-claude.

			Légumes

			Aubergine. Betterave. Blette. Brocoli. Carotte (tout l’hiver). Céleri-rave. Champignons (cèpe). Châtaigne. Courgette. Épinard. Fenouil. Haricot à écosser. Maïs. Navet (tout l’hiver). Poireau. Poivron. Potiron (octobre). Tomate.

			Poissons et crustacés

			Anchois. Calamar. Coquille Saint-Jacques. Crevette bouquet. Daurade. Églefin. Fruits de mer (huître, moule). Gambas. Grondin (de septembre à mai). Hareng (d’octobre à janvier). Lieu noir. Langoustine. Lotte. Maquereau. Mulet. Raie. Rouget-barbet. Sardine. Sole. Thon. Tourteau.

			Viandes et volailles

			Carré d’agneau. Gibier. Lapin. Magret de canard. Pigeon. Pintade.

			NOVEMBRE-DÉCEMBRE

			Fromages

			Brie de Melun. Époisses. Fromages de montagne (beaufort, cantal, comté). Munster. Roquefort. Saint-marcellin. Vacherin.

			Fruits

			Agrumes (clémentine, pomélo). Ananas. Banane. Coing (d’octobre à début décembre). Grenade. Kiwi. Kumquat. Litchi. Poire comice. Pomme.

			Légumes

			Blette. Céleri-rave. Chou. Chou de Bruxelles. Chou-fleur. Endive. Épinard. Mâche. Poireau. Potiron. Salsifis.

			Poissons et crustacés

			Bar (toute l’année, meilleur en hiver). Cabillaud. Calamar. Coquille Saint-Jacques. Daurade. Fruits de mer. Hareng. Lieu noir. Lotte. Merlan. Moule. Raie. Rouget-barbet. Saumon. Sole. Truite.

			Viandes et volailles

			Chapon. Dinde. Faisan. Lièvre. Oie. Poularde. Pintade. Porc fermier. Sanglier. Tendron de veau.

			Divers

			Truffe noire (de novembre à mars, la meilleure : après le 15 janvier).

		

	
	
		
		
			

			Ce qu’il faut avoir chez soi

			Les réserves

			Dans vos placards, réfrigérateur, congélateur… Tout dépend de la façon dont vous cuisinez et de la place dont vous disposez.

			Nous avons choisi d’être sélectif, pas exhaustif. Cette liste vient naturellement compléter les produits de base indispensables : sel, poivre, farine, huiles, vinaigres, sucres…

			On aime

			Ce sont nos chouchous, on les a testés et adoptés. Ils nous sauvent la vie.

			Épicerie

			Anchois, sardines, thon (au naturel et à l’huile)

			Bouillon en cube bio

			Condiments (agrémenter une viande froide…) : chutney, citron confit, tapenade, pâte de curry, cornichon, moutarde, tahina…

			Couscous, boulgour concassé, polenta, quinoa

			Crackers, gressins…

			Épices, herbes, bouquet garni et court-bouillon en sachet de gaze

			Feuilles de riz

			Olives vertes et noires

			Pâtes sèches : fusilli, linguine, orzo, penne, plombs, spaghetti, tagliatelles, vermicelles…

			Riz basmati, riz arborio (pour risotto ou riz au lait)

			Tomates pelées, pulpe, coulis…, tomates séchées, concentré de tomate

			Chocolat noir

			Fruits secs (conservez-les au réfrigérateur dans le bac à légumes) : cacahuètes, amandes, pistaches, noix de cajou, noisettes

			Amandes en poudre, noix de coco râpée

			Pruneaux dénoyautés, raisins, pignons, sésame, cerneaux de noix

			Zestes d’orange confits

			Miel d’acacia (liquide), sirop d’érable, sirop d’agave

			

			Produits frais

			Beurre, œufs, fromages (comté, parmesan)

			Crème liquide, yaourt grec

			Feuilles de bricks, pâte filo

			Lardons

			Pâtes feuilletées, sablées, brisées portant la mention « pur beurre »

			Produits surgelés

			Épinards nature en branches et hachés

			Petits pois bio

			Blancs de poulet (l’aliment de base des dîners improvisés : stockez-en dans le congélateur… vous pourrez tout faire, soupe chinoise, tajine, curry, plat complet au wok, blanquette revisitée, etc.)

			Ravioles du Royans

			Fruits rouges entiers ou brisés pour coulis

			Glaces et sorbets

			Faites le plein d’exotisme : le monde à portée de main !

			Partout en France, il existe des rayons exotiques dans les grandes surfaces, parfois même une épicerie, voire un quartier ou un marché propres à une communauté proposant des produits grecs, iraniens, proche et moyen-orientaux… et maintenant sur le Net. En général, les produits sont authentiques, très frais et bon marché. Profitez-en pour faire le plein et en surgeler certains.

			

			On n’aime pas

			Tout ce qui est déjà assaisonné ou cuisiné : vinaigrettes et sauces pour salade, riz et couscous parfumés, purées assaisonnées

			Beurres allégés : mieux vaut cuisiner moins gras, réduire le beurre ou le remplacer par une larme d’huile.

			Blé précuit : de consistance caoutchouteuse, il a perdu le goût du blé.

			Épices mélangées type « ras el-hanout » dont la composition ne figure pas sur l’emballage.

			Gruyère et parmesan déjà râpés.

			Haricots verts surgelés : ils restent gorgés d’eau…

			Harissa en boîte, mélangée à du concentré de tomate et à de mystérieuses épices… achetez-la en bocal de verre ou remplacez-la par de la purée de piments que vous trouverez au rayon chinois.

			Légumes cuits nature sous vide : à part les lentilles, ils sont trop cuits, gorgés d’eau et sans saveur.

			Purée de pommes de terre en flocons.

			Légumes en boîte de conserve : à part la tomate pelée, pulpe, purée et concentrée, et le maïs, préférez les conserves cuites au naturel en bocaux de verre (haricots blancs, pois chiches, flageolets et marrons).

			Salade en sachet : il existe dans les rayons frais des supermarchés toutes sortes de salades ou de mélanges de salades présentés en sachet déjà rincées, essorées et prêtes à l’emploi. Je ne suis pour ma part pas favorable à leur utilisation, et n’ai pas souvenir d’en avoir jamais utilisé. Néanmoins, le côté pratique de ces produits industriels ne fait aucun doute. Ils seraient aujourd’hui extrêmement contrôlés du point de vue de l’hygiène… Méfiez-vous toutefois des conservateurs utilisés qui peuvent ­altérer le goût de la salade. Tenez bien compte des dates figurant sur les sachets. Bannissez les sachets gonflés ou présentant de la buée, signe que la chaîne du froid a été rompue. Dans ce cas, préférez toujours des salades plus robustes type scarole, elles résistent mieux.

		

	
	
		
		
			De poids, de mesures

			0ù il est question de temps

			Il y a temps et temps. Les à peu près immuables – il faudra toujours 10 à 15 min au moins pour préchauffer un four –, et les relatifs, ceux qui dépendent de votre expérience, de votre nature, de vos ustensiles, de la place dont vous disposez.

			Le « ça prend trop de temps ! » : vrai ou ressenti, à vérifier. Voici quelques infos parfois sur­prenantes.

			Beurre (fondre, ramollir)

			40 s au four à micro-ondes, position maximale, pour faire fondre 200 g de beurre coupé en lamelles

			Blancs en neige

			2 min pour monter 6 blancs en neige

			Chocolat (fondre)

			2 min au four à micro-ondes : déposez les carrés de chocolat dans un bol sans rien d’autre (pour le « comment », p. 16)

			Eau (faire bouillir de l’eau)

			Comptez 12 min pour faire bouillir 6 litres d’eau versée chaude : de quoi plonger une bonne quantité de pâtes pour 6 personnes

			Four (préchauffer le four)

			Selon la température choisie, attendez entre 10 et 15 min

			Lard (griller)

			30 s au four à micro-ondes en position maximale pour rendre croustillantes des tranches fines de lard, coppa ou pancetta

			Mayonnaise

			7 min pour monter à la main un bon bol de mayonnaise avec 1 œuf ; 1 min si vous utilisez un mixeur plongeant

			Œufs (cuire des œufs)

			Les œufs sont délicatement posés dans de l’eau bouillante, attendez la reprise de l’ébullition (coque : 3 min, mollet : 6 min, dur : 9 min)

			Oignons

			Selon la quantité, comptez 5 min (1 ou 2 oignons) à 10 min sur feu moyen pour qu’ils deviennent transparents

			Pommes de terre

			6 min pour éplucher 1,5 kg de pommes de terre

			20 min au moins pour cuire des pommes de terre moyennes à l’eau ou à la vapeur : elles doivent avoir la même taille pour une cuisson uniforme, sinon coupez les plus grosses en deux

			Salade (laver une belle salade)

			5 ou 6 min pour 300 g

			Vinaigrette

			30 s pour préparer de quoi assaisonner une salade pour 6 personnes

			

			Peser sans balance

			Si vous ne disposez pas d’une balance ou que vous vous trouvez dans une maison qui n’en a pas, utilisez la cuillère à soupe et la cuillère à café comme unités de mesure. Choisissez des cuillères de forme classique, ni trop creuses ni trop plates.

			ÉQUIVALENCE CUILLERÉES-POIDS

			1 cuillerée à soupe

			Liquide : 15 g (eau, jus de citron, lait, huile, rhum, café…)

			Farine : 8 à 10 g (rase), 13 g (entre rase et bombée), 23 à 25 g (bombée)

			Sucre en poudre : 13 g (rase), 22 g (bombée)

			Beurre : 10 à 12 g (beurre fondu), 15 g (beurre ferme)

			1 cuillerée à café

			Sel : 4 ou 5 g (rase), 8 g (bombée)

			ÉQUIVALENCE TASSE/POIDS

			1 tasse = 250 ml

			1/2 tasse = 125 ml

			1/3 de tasse = 80 ml

			1/4 de tasse = 60 ml

			

			COMBIEN ÇA PÈSE ? 

			Les œufs

			1 œuf moyen : 60 g (jaune : 20 g + blanc : 30 g + coquille : 10 g)

			Petit : 50 g

			Moyen : entre 50 et 60 g

			Gros : entre 60 et 70 g

			Très gros : > 70 g

			1 amande : 1 g

			Jus de 1 citron : 8 cl

			Zeste de 1 citron : 4 g

			Jus de 1 orange : 15 cl

			Zeste de 1 orange : 5 g

			Fruit de la Passion : pour 1 beau fruit, comptez 30 g de mélange jus (15 g) et pépins (15 g)

			

			Bien connaître son four

			Certains fours donnent la température en degrés, d’autres en thermostat. Le mode d’emploi de chaque four précise la correspondance théorique entre les degrés et le thermostat. Mais le plus sûr est de vérifier en achetant un thermomètre à four (vendu chez les fournisseurs de matériel de cuisine).

			Comment se servir d’un thermomètre

			Il est gradué de + 50 °C à + 300 °C. Il suffit de le suspendre à la grille du four (il est conçu pour cela) placée au milieu du four, et d’allumer celui-ci au thermostat 1, four fermé. Au bout de 15 min, on note le nombre de degrés obtenu. On augmente le thermostat à 2, on attend 15 min, on note les degrés… et ainsi de suite : en veillant toujours à attendre les 15 min nécessaires à la mise en température. Une fois ces notes prises on sait à quel chiffre de notre thermostat correspond la température donnée dans la recette.

		

	
	
		
		
			

			Trucs et astuces

			Agrumes

			Pour les peler, coupez les 2 calottes à la base du fruit et autour du pédoncule. Posez le fruit sur une planche, il est ainsi stable sur sa base. Tranchez l’écorce (y compris la peau fine qui protège la chair) en entamant légèrement la chair. Puis, glissez la lame d’un couteau entre chair et peau et levez chaque quartier d’orange, de pamplemousse ou de citron débarrassé de sa peau. Effectuez cette opération au-dessus d’un plat creux pour recueillir le jus.

			Ail

			Pour dégermer l’ail, s’il est sec, une fois pelé, fendez la gousse en deux dans la hauteur et retirez le germe.

			
					Ail et oignon crus. Pour les réfractaires à l’ail ou à l’oignon cru, très à l’avance, laissez-les mariner dans du jus de citron ou du vinaigre avec du sel et incorporez-les au dernier moment à une salade, une sauce, un aïoli…

					Le pot d’ail. Vous utilisez beaucoup d’ail ? Un jour de cuisine un peu tranquille, épluchez-en plus qu’il n’en faut pour votre recette (1 ou 2 têtes d’avance). L’ail se conservera environ 1 semaine au réfrigérateur dans un bocal en verre tapissé de papier absorbant, qui recueillera l’humidité des gousses et les empêchera de pourrir. Si le couvercle est bien fermé, aucune odeur suspecte n’embaumera le réfrigérateur.

					L’ail ne doit jamais brûler : son goût amer emporterait le plat tout entier. Si cet incident se produit, n’hésitez pas à tout jeter et à recommencer. Si l’ail est seul, faites-le revenir à feu très doux sans avoir préalablement chauffé la matière grasse. S’il est accompagné d’oignon, commencez par ce dernier.

			

			Artichauts

			Tourner des artichauts

			Pour les gros artichauts (type breton), cassez la queue au ras des feuilles afin d’éliminer un maximum de fibres. Cassez aussi les premières feuilles. Glissez une lame aiguisée sous les feuilles en tournant pour les couper sans entamer le cœur. Tranchez les dernières feuilles tendres au ras du foin. Enduisez l’artichaut de jus de citron au fur et à mesure pour l’empêcher de noircir.

			Pelez finement la couche extérieure vert sombre et un peu dure : il ne reste plus que la partie tendre du cœur. Retirez le foin ou faites-le cuire ainsi et retirez-le ensuite.

			Pour les artichauts violets, faites de même en gardant quelques centimètres de queue et en coupant les feuilles un peu moins à ras du foin. Les poivrades (très petits artichauts) n’ont pratiquement pas de foin. Si vous ne les utilisez pas tout de suite, réservez-les dans de l’eau citronnée pour les empêcher de noircir.
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			Aubergines grillées

			
					Voir p. 87.

			

			Betteraves

			
					Voir p. 101.

			

			Beurre clarifié ou ghee

			Le ghee est la matière grasse de la cuisine indienne, mais on l’utilise aussi pour faire pastillas, borekas et autres préparations utilisant de la pâte filo. Faites fondre le beurre doucement dans une petite casserole, laissez-le refroidir et récupérez uniquement la partie grasse qui surnage, sans le petit-lait resté au fond de la casserole.

			250 g de beurre = 200 g de ghee ou de beurre clarifié.

			Blanchir

			C’est l’action de plonger un aliment dans de l’eau bouillante et de l’y laisser un court moment. Vous l’égoutterez ensuite avant de le cuire dans une autre eau ou selon un autre mode de cuisson. L’aliment devient ainsi plus digeste (le chou, par exemple). La force de son goût est atténuée (l’ail, par exemple). On utilise aussi cette technique pour dessaler des lardons, des olives…

			Bouillon

			

			
					La plupart du temps, mieux vaut cuisiner avec du bouillon que de l’eau. Sans scrupules, utilisez les tablettes et cubes bio vendus dans le commerce : à la volaille, au bœuf, etc. Mais attention au moment de l’assaisonnement, ces préparations sont salées.

					Si vous avez un peu de temps, préparez du bouillon maison. Pour le conserver, laissez-le réduire (à découvert pour que le liquide s’évapore en partie) et surgelez-le par petites quantités dans des bacs à glaçons. Puis rassemblez les glaçons obtenus dans des sacs de congélation.

					Eau froide ou eau chaude ? Tout dépend de ce que l’on recherche. Si vous voulez privilégier l’intensité du bouillon, versez de l’eau froide. Si vous voulez privilégier la saveur de la viande, versez de l’eau chaude. Si vous souhaitez que viande et bouillon équilibrent leurs saveurs, versez de l’eau tiède.

			

			Boulettes, Farces, Terrines…

			
					La chair : du bœuf ou de l’agneau seuls, ou un mélange des deux, mais aussi du poulet, du poisson ou autre selon la recette.

					La coupe : hachez la viande avec une grille moyenne, pas trop finement (on ne veut surtout pas d’une viande en purée). Plus long mais bien meilleur, à part la viande, tout est haché à la main : oignon, herbes… Vous pouvez essayer le mixeur, moins contraignant, mais le résultat n’a rien à voir. Un compromis : mixez par à-coups chaque ingrédient séparément.

					Le liant : pour que les boulettes soient moelleuses, il faut un liant comme de la mie de pain, par exemple. Excepté si on les fait griller ou poêler vivement, comme le steak haché d’un hamburger. Si vous voulez supprimer la mie de pain, remplacez-la par un peu de riz rond cru pour une boulette à recuire dans une sauce, ou par de la chair de légume cuite (courgette, aubergine…), surtout si vous faites des farcis. Vous pouvez aussi utiliser de la pomme de terre, mais le résultat est trop farineux à mon goût.

					L’assaisonnement : de l’ail ou de l’oignon seul, de l’échalote, de la cébette… Des herbes : persil seul ou mélangé à de la menthe et/ou de la coriandre et/ou de l’aneth. Des épices : relever de cumin en poudre, d’un voile de cannelle, d’un bouton de rose séché et effrité… Un conseil : poivrez bien, les farces ont tendance à s’affadir en cuisant. Un truc pour vérifier l’assaisonnement : comme pour une terrine, prélevez une toute petite boulette à poêler vivement. Goûtez et, au besoin, rectifiez l’assaisonnement de la préparation avant de façonner les autres boulettes.

					Le façonnage : pour éviter que ça colle, enduisez vos mains d’un peu d’eau (pour de la chair de poisson) ou d’huile (pour de la viande).

					La forme : rondes, oblongues, toutes petites ou plus grosses, légèrement aplaties… La taille dépendra de leur utilisation. Plus petites à l’apéritif ou cuites dans une sauce.

					La cuisson : on peut les faire griller à la plancha, au barbecue, les enrober de farine avant de les frire. Veillez à la température de l’huile, qui doit toujours rester bien chaude sans brûler. Plus diététique, les cuire dans une sauteuse, arrosées d’un verre d’eau ou de bouillon.

			

			Ça brûle !

			Le feu est trop fort, vous n’avez pas surveillé depuis un moment, ça brûle ou ça commence à accrocher au fond de la cocotte ? Retirez délicatement ce qui peut l’être. Quand vous arrivez à la couche brûlée, grattez et jetez. Nettoyez la cocotte, remettez son contenu dedans et reposez-la sur le feu. Pour éviter ce genre d’accident, et si vous cuisinez au gaz, vous pouvez glisser un « tout-doux » sous l’ustensile de cuisson. C’est un grille-pain un peu vieux jeu mais très utile pour les plats qui mijotent.

			Si l’huile dans laquelle on a fait revenir des aliments a noirci, mieux vaut la jeter, elle communiquerait un goût de brûlé à tout le plat. Dans ce cas, retirez viandes et/ou légumes à l’aide d’une écumoire, jetez l’huile et recommencez avec une nouvelle huile.

			Beurre brûlé

			On prétend que pour éviter que le beurre brûle, il suffit de le mélanger à un trait d’huile. À haute température, le beurre brûlera même avec de l’huile. Soit faire revenir dans un trait d’huile et ajouter le beurre en fin de cuisson pour donner du goût. Soit éviter les hautes températures.

			Caramel

			Pour faire un caramel inratable qui ne cristallise pas… une recette suggérée par Pierre Hermé : voir Caramel (p. 582).

			Chocolat

			
					Casser du chocolat : laissez-le enveloppé dans son papier, tenez la tablette par une extrémité et tapez-la très fort sur le plan de travail. Renouvelez le geste en la tenant par l’autre bout.

					Faire fondre du chocolat

			

			Au bain-marie : cassez le chocolat en morceaux et faites-le fondre dans une casserole emboîtée dans une plus grande casserole à moitié remplie d’eau chaude et posée sur feu moyen.

			Au micro-ondes : mettez les carrés de chocolat dans un bol, sans rien d’autre, 1 min d’abord en position ٣5٠ à 5٠٠ W maximum. Mélangez et remettez ٣٠ s au ­micro-ondes, mélangez encore et continuez par tranches de ٣٠ s tant que le chocolat n’a pas complètement fondu.

			Crème liquide

			Conservez vos packs de crème à l’envers. La crème ayant tendance à épaissir au fond, elle se mélangera à nouveau quand vous la retournerez au moment de l’utiliser.

			Crudités

			Sauf exception (et cela est précisé dans les recettes), n’assaisonnez jamais les crudités à l’avance, le sel libère l’eau. Fini le croquant, et la salade est cuite…

			Cuisson

			
					Pour les préparations qui mijotent longtemps, faites préalablement revenir viandes et légumes. Ils auront sué et garderont leur saveur propre, de plus ils ne se déferont pas.

					Quels que soient les plats préparés, le poisson n’est bon qu’à peine cuit. Un poisson préparé à l’avance doit être à moitié cuit. Si vous devez réchauffer un plat à base de poisson, retirez d’abord le poisson, faites réchauffer le plat et ne remettez le poisson que quelques minutes avant de servir.

			

			Démouler

			

			
					Pour une préparation molle et plutôt mouillée (terrine sucrée ou salée, entremets type diplomate, charlotte…), tapissez la terrine de film transparent en le faisant déborder. Vous vous saisirez de ces bords pour démouler la terrine.

					Pour une préparation plus sèche, beurrez ou huilez un moule et tapissez le fond ou toute la largeur de papier cuisson beurré ou huilé. Passez une lame de couteau ou une spatule le long des parois du moule, vous démoulerez ainsi le gâteau sans difficulté, puis retirez le papier.

			

			Four

			Si, pour une préparation cuite au four, sa surface est bien dorée alors que l’intérieur n’a pas fini de cuire, recouvrez-la de papier aluminium et continuez la cuisson. Cela évitera de brûler le dessus.

			Friture

			
					Pour vérifier que l’huile est à bonne température, laissez-y tomber un petit morceau de pain ou un peu de pâte. Si rien ne se passe, l’huile n’est pas assez chaude. S’il est saisi et commence à dorer, c’est bien. S’il brûle, l’huile est trop chaude : baissez le feu et attendez un peu.

					Si l’huile est encore claire après la friture, vous pouvez la récupérer. Une fois refroidie, filtrez-la à travers un chinois. Versez-la dans un bocal en verre sans aller jusqu’au bout pour éviter d’entraîner les particules brunâtres restées au fond. Ainsi, elle se conservera et pourra servir une deuxième fois.

			

			Identifiez et séparez les huiles ayant servi à frire du poisson, des préparations sucrées ou salées (en collant une étiquette sur le bocal).

			Grenade

			Pour égrainer une grenade, coupez-la en deux puis tapez sur la partie arrondie de la peau pour faire tomber les arilles. Ces graines peuvent entrer dans la composition d’une salade de fruits ou agrémenter un plat ou une salade composée.

			Gril

			On peut griller certains aliments au four, sous la résistance de la voûte. Selon la taille des aliments, ne les placez pas trop près (ça brûle) ni trop loin (ça ne sert plus à rien). En général, on dispose le plat au deuxième cran en partant du haut pour laisser au moins 2 cm entre la résistance et les aliments. Le rêve est évidemment de griller ces derniers sur des braises.

			Grumeaux

			Délayez farine ou semoule dans de l’eau froide en fouettant afin d’éviter la formation de grumeaux pendant la cuisson.

			Tamiser farine et levure sert précisément à éviter la formation de grumeaux, mais vous pouvez aussi mélanger les éléments secs à l’aide d’un fouet.

			Herbes fraîches

			Si vous utilisez beaucoup d’herbes en cuisine, comme pour la salade, rincez-les, séchez-les et enveloppez-les dans des sacs de congélation, à réserver au réfrigérateur (excepté pour la menthe : trop fragile, elle sera nettoyée à la dernière minute).

			Pour les ciseler, pas de ciseaux. La méthode traditionnelle est la plus respectueuse. Avec un couteau bien aiguisé, coupez-les plus ou moins finement en un mouvement sec, sans va-et-vient (qui les « cuirait »).

			Le persil cuit trop longtemps noircit. Ajoutez-le ciselé en fin de cuisson, ou faites un nœud avec les tiges ou une ficelle à rôti, plongez-les dans la préparation et retirez-les quand c’est cuit.

			Huile d’olive

			Choisissez-la douce ou très goûteuse, et surtout de bonne qualité. Sur la bouteille doit figurer la mention « première pression à froid ». On en trouve dans toutes les grandes surfaces. Réservez les huiles au goût prononcé pour les assaisonnements où le filet d’huile est acteur à part entière.

			Légumineuses.

			
					Voir p. 192.

			

			Menthe

			Si la menthe fraîche a peu de goût, utilisez ou ajoutez de la menthe séchée. On en trouve dans les épiceries orientales. Essayez d’en avoir chez vous, elle se garde longtemps, ainsi, vous en aurez toujours sous la main.

			Œufs.

			
					Voir p. 244.

			

			Oxydation

			Pour empêcher certains aliments (artichauts, avocats, bananes, coings, pommes, poires…) de noircir après avoir été épluchés et coupés, il faut les enduire de jus de citron.

			Pain, chapelure

			Ne jetez pas les restes de pain !

			
					Farces et boulettes : laissez rassir le pain blanc (retirez les croûtes foncées avant qu’il soit trop sec) et gardez-le dans un sachet en papier. Avant de vous en servir, il faudra l’immerger dans de l’eau ou du lait, attendre un bon quart d’heure, puis bien le presser pour retirer un maximum de liquide.

					Chapelure maison : tous les pains rassis et les biscottes peuvent être transformés en chapelure. Affaire de goût et de plat à préparer. Brioche, pain, pain de mie, pain blanc, de campagne…

			

			Paprika, piment doux

			Ce condiment en poudre relève et parfume peu mais colore beaucoup.

			Dans les tajines où pas mal d’ingrédients sont mis à revenir, attention à ne pas le faire revenir seul, il prendrait vite un goût âcre… à moins de le faire hors du feu ou de le mêler à un ingrédient aqueux.

			

			Pâtisserie

			
					Lever une pâte : lorsqu’on dit de laisser lever la pâte dans un endroit tiède, cela signifie surtout à l’abri des courants d’air. La chaleur ambiante nécessaire est évaluée à au moins 20 °C. La pâte doit doubler de volume.

					Étaler une pâte : fariner le plan de travail facilite beaucoup cette manipulation. Si vous ne disposez pas d’un rouleau à pâtisserie, utilisez une bouteille en verre.

					Cercle, emporte-pièce, poche à douille : ces ustensiles sont bien utiles si vous vous sentez l’âme pâtissière.

			

			Un cercle posé sur une feuille de papier cuisson permet de cuire un fond de pâte avec sa garniture sans qu’elle s’étale.

			Les emporte-pièce permettent de donner des formes moins conventionnelles à de petits gâteaux (étoiles, sapins de Noël, personnages…). Pour la forme ronde, se servir de verres de tailles différentes.

			Les poches à douille sont souvent fournies avec plusieurs douilles. Certaines sont lisses, d’autres crantées. Leur ouverture, plus ou moins grande, porte un numéro avec des explications quant à leur utilisation. Indispensables pour les choux, les meringues, les macarons… Vous pouvez aussi vous servir d’un sac de congélation dont vous aurez coupé un coin. Dans tous les cas, posez poches ou sacs dans un verre un peu haut pour les remplir.

			Piment

			Afin de contenter les amateurs de piment sans fâcher les autres, pour bon nombre de plats qui s’y prêtent, on peut faire frire quelques piments verts ou rouges qu’on laisse entiers et que l’on présente à part.

			Réchauffer des assiettes

			Pour réchauffer des assiettes, rincez-les et passez-les par piles de 2 ou ٣ au micro-ondes, ٣٠ s en position maximale.

			Réfrigérateur

			Pour bien y conserver certaines préparations, si elles sont chaudes, attendez qu’elles aient complètement refroidi. Et dans tous les cas, recouvrez-les de film alimentaire. Vous éviterez que certains aliments à forte odeur contaminent tous les autres. Qui n’a pas le souvenir d’un beurre au goût bizarre le matin au petit déjeuner ? Les aliments gras surtout (beurre, chocolat…) absorbent toutes les odeurs.

			Salade

			
					Son nettoyage est un peu long et encombrant. Pour éviter d’être débordé, rincez-la à l’avance et essorez-la bien. Rangez-la dans le réfrigérateur dans un sac de congélation fin et souple fermé d’un nœud serré et tapissé de papier absorbant.

					Attention à l’oxydation ! Ne coupez pas la salade au couteau mais rompez-la en la déchirant. Sinon, au bout d’un jour ou deux, les parties effleurées par la lame du couteau se mettraient à rouiller. Il n’y aurait alors plus qu’à tout jeter.

			

			Sauce

			
					Viande et/ou légumes sont cuits, mais la sauce est trop liquide ? Retirez les aliments à l’aide d’une écumoire et réservez-les. Montez le feu et attendez que la sauce ait la consistance souhaitée.

					Pas assez liquide ? Ajoutez un peu d’eau ou, mieux, du bouillon maison ou réalisé avec un cube bio.

			

			En règle générale, un ragoût doit toujours cuire dans une sauce courte. Certains aliments sont assez aqueux ; le sel libère l’eau qu’ils contiennent, et ils cuisent dans leur jus.

			Si ce n’est pas le cas, ajoutez du liquide (eau ou bouillon), mais au ras des aliments. Le résultat sera plus goûteux. En général, mieux vaut l’incorporer en petites quantités pour ne pas noyer le plat dès le départ. Il y a alors fort à parier que celui-ci resterait fade et difficile à améliorer.

			Sel

			Trop salé ? La pomme de terre est une éponge. Pour rattraper une préparation trop salée, plongez-y une ou plusieurs pommes de terre (selon l’importance du plat) pelées et coupées en gros morceaux. Retirez-les avant de servir.

			Tomates

			En saison, préférer les tomates fraîches.

			
					Pour les peler, avec la pointe d’un couteau, dessinez une croix sur le pédoncule, plongez les tomates 10 s dans de l’eau bouillante et retirez-les à l’écumoire. Passez-les sous l’eau froide. La peau se détache alors très facilement et la tomate n’a pas cuit. Même technique pour peler des fruits comme les pêches. Il existe sur le marché des éplucheurs conçus pour cette manipulation.

					Vous êtes pressé, les tomates sont trop chères ou n’ont pas de goût… Utilisez sans complexes de la tomate pelée, du coulis, de la pulpe ou du concentré de tomate en conserve de bonne qualité.

			

			Vinaigrette

			Pour bien dissoudre le sel dans une vinaigrette, commencez par le délayer dans le jus de citron ou le vinaigre, poivrez et terminez par l’huile.

			Comme tous les produits qui composent une vinaigrette se conservent, préparez-en une grande quantité, versez-la dans un pot en verre type pot de confiture, vissez le couvercle et rangez-le avec l’huile et le vinaigre. Au moment de l’utiliser, secouez le pot comme un shaker.

			Zeste

			Difficile de zester oranges ou citrons si leur peau est molle. Choisissez des agrumes à la peau bien ferme. Si vous ne les utilisez pas tout de suite, conservez-les au réfrigérateur. Utilisez un zesteur ou une râpe Microplane.

			

		

	
	
		
		
			Préparations de base salées

		

	
	
		
		
			

			Vinaigrettes

			Il existe aujourd’hui une offre impressionnante d’huiles et de vinaigres, sans parler des moutardes, de sauces comme le soja, le miso, la mélasse de grenade, de quoi transfigurer une simple salade.
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			Vinaigrette de base

			POUR UNE SALADE (6 PERSONNES)

			Ingrédients

			2 cuil. à soupe de vinaigre ou, mieux, d’un mélange de vinaigres (xérès, balsamique…)

			1 cuil. à café rase de sel

			4 cuil. à soupe d’huile (tournesol, olive ou un mélange des deux)

			Quelques tours de moulin à poivre

			Mélanger les ingrédients dans l’ordre où ils sont indiqués (le sel va ainsi fondre dans le vinaigre avant de verser l’huile).

			

			Variations

			Vinaigrette à la moutarde

			Remplacer 1 cuil. à soupe de vinaigre par 1 cuil. à soupe de moutarde.

			Vinaigrette au roquefort

			Assaisonner la salade de la vinaigrette de base, en faisant attention au sel, et émietter du roquefort par-dessus. Si on préfère atténuer un peu le goût du roquefort, le dissoudre dans la vinaigrette avant d’agrémenter la salade.

			Vinaigrette au yaourt

			Ne garder qu’un filet d’huile et remplacer celle-ci par du yaourt (plutôt grec pour la consistance).

		

	
	
		
		
			Vinaigrette magique au soja

			POUR UNE SALADE (6 PERSONNES)

			Ingrédients

			1 cuil. à soupe de sauce soja

			1 cuil. à soupe de vinaigre de xérès

			1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique

			6 à 9 cuil. à soupe d’huile d’olive ou de tournesol

			Poivre du moulin

			Mélanger tous les ingrédients dans l’ordre indiqué. C’est ma recette de base. Elle marche à tous les coups. Ni trop salée, ni pas assez, la sauce soja apporte la bonne dose de sel.

			Facultatif : ajouter 1 bon trait de mélasse de grenade pour rendre la préparation encore plus onctueuse.

		

	
	
		
		
			Vinaigrette au miso

			Ingrédients

			1 cuil. à soupe de miso clair

			1 cuil. à soupe de sauce tamari ou soja allégée en sel

			1 à 2 cuil. à soupe de jus de citron

			1 cuil. à soupe d’huile de sésame

			2 cuil. à soupe d’huile de tournesol

			Graines de sésame noir (facultatif)

			Une sauce forte en goût pour assaisonner des crudités assez fermes et croquantes, comme du chou rouge, pour agrémenter du riz, des nouilles, ou encore servir de marinade…

		

	
	
		
		
			Vinaigrette aux agrumes

			Ingrédients

			1 orange non traitée (zeste et jus)

			1/2 pamplemousse (jus)

			1 citron (jus)

			1 cuil. à café de moutarde

			3 cuil. à soupe d’huile d’olive

			Sel, poivre du moulin

			Verser les jus d’orange, de pamplemousse et de citron dans une petite casserole posée sur feu moyen et les laisser réduire de moitié. Puis mélanger tous les ingrédients en terminant par l’huile.

			Idéal avec. Une salade aux agrumes et noix de Saint-Jacques ou crevettes ou crabe.

		

	
	
		
		
			Vinaigrette pour poisson froid

			Ingrédients

			1/2 bouquet de basilic

			1/2 botte de ciboulette

			1 cuil. à soupe de vinaigre de vin

			1 cuil. à soupe de pastis

			4 cuil. à soupe d’huile d’olive

			Sel, poivre du moulin

			Effeuiller et déchirer le basilic, ciseler la ciboulette.

			Dans un grand bol ou une saucière, dissoudre du sel dans le vinaigre, puis ajouter pastis et huile d’olive. Poivrer, goûter pour rectifier l’assaisonnement et incorporer les herbes.

		

	
	
		
		
			

			Sauces, coulis

		

	
	
		
		
			Sauce vierge

			POUR 50 CL

			Ingrédients

			3 tomates

			1/2 bouquet de persil plat

			3 petits oignons nouveaux (ou cébettes)

			3 cuil. à soupe de vinaigre de xérès ou balsamique

			1 petit verre d’huile d’olive (10 cl)

			Sel, poivre du moulin

			Couper les tomates en deux dans la largeur, retirer pépins et jus. Les tailler en petits dés et les poser dans une passoire, le temps de préparer le reste. Peler les oignons (ou les cébettes) en gardant leur partie verte. Les hacher menu. Ciseler le persil finement.

			La sauce : dissoudre le sel dans le vinaigre, poivrer, puis ajouter l’huile d’olive.

			Mélanger tous les ingrédients dans un bol. Couvrir d’un film alimentaire et réserver au réfrigérateur.

			Idéal avec. Poissons grillés ou pochés, dégustés chauds ou froids. Une recette astucieuse pour réveiller des restes de poisson. Astuce. Cette sauce est meilleure préparée un peu à l’avance. Réservez-la au réfrigérateur pendant au moins 30 min afin que toutes les saveurs s’entremêlent. Ou alors. Au persil seul, préférez un mélange d’herbes : persil-basilic, persil-estragon. Remplacez le vinaigre par du jus de citron. Ajoutez 1 ou 2 gousses d’ail frais écrasées, du fenouil frais, 1 ou 2 citrons confits en minuscules dés, des tomates confites… Des œufs durs : juste avant de servir, coupez-les en petits dés ou râpez-les (grosse grille) au-dessus du plat. Mélangés plus tôt dans la sauce, ils se transformeraient en crème un peu écœurante et annuleraient le côté frais de cette sauce.

			Variation

			Sauce vierge aux câpres et aux olives

			Suivre la recette précédente.et ajouter aux ingrédients 1 cuil. à soupe de câpres au vinaigre (égouttées) et 6 olives noires (dénoyautées et coupées en lamelles).

		

	
	
		
		
			Sauce caesar

			Ingrédients

			3 œufs (1 entier + 2 jaunes)

			1 gousse d’ail

			100 g de filets d’anchois à l’huile

			1/2 citron (jus)

			40 g de parmesan

			30 cl de crème fleurette

			5 cl de vinaigre de xérès

			1 cuil. à café de moutarde de Dijon

			20 cl d’huile de tournesol

			1 cuil. à café de sauce Worcester (facultatif)

			Quelques gouttes de Tabasco (facultatif)

			Sel, poivre du moulin

			Égoutter les anchois et les couper en petits dés. Cuire 1 œuf dans de l’eau bouillante pendant ٩ min, le passer sous l’eau froide et l’écaler. Peler la gousse d’ail et l’écraser. Râper le parmesan.

			Mixer finement l’œuf dur avec 2 jaunes d’œufs, le parmesan, l’ail, le jus de citron, les anchois, la moutarde et le vinaigre de xérès. Puis verser lentement l’huile de tournesol en filet comme pour une mayonnaise.

			Détendre la sauce avec un peu de crème et s’arrêter quand on obtient la consistance souhaitée. Relever si l’on veut de sauce Worcester et de Tabasco. Goûter et rectifier l’assaisonnement en sel et poivre.

		

	
	
		
		
			Sauce rémoulade

			Ingrédients

			10 cl de crème fraîche épaisse

			La mayonnaise

			1 jaune d’œuf

			1 cuil. à soupe de moutarde forte de Dijon

			1 cuil. à soupe de vinaigre de vin

			25 cl d’huile de tournesol

			Sel, poivre du moulin

			Faire une mayonnaise, en forçant sur la moutarde, et la détendre avec un peu de crème fraîche.

			
					Céleri rémoulade. Voir p. 110.

			

		

	
	
		
		
			

			Sauce pour nems

			Ingrédients

			2 citrons verts (jus)

			4 à 5 cuil. à soupe de sauce nuoc-mâm

			1 cuil. à soupe de cassonade

			10 cuil. à soupe d’eau

			Facultatif

			1 trait d’huile de sésame

			1 gousse d’ail écrasée

			1 tronçon de carotte

			1/2 cuil. à café de purée de piment

			Coriandre fraîche

			Mélanger le tout et ajouter quelques feuilles de coriandre fraîche. Si la sauce est trop forte en goût, l’allonger d’un peu d’eau et de sucre.

			Idéal avec. Des nems, des rouleaux de printemps, une salade de papaye verte, un poisson, une salade de bœuf thaï. Ou pour assaisonner des salades rafraîchissantes mêlant crevettes ou crabe, avocat et un fruit comme la mangue ou le pamplemousse… Selon les salades ou les préparations (pad thaï…), on peut ajouter 1 cuil. à soupe de cacahuètes non salées, grillées et concassées.

		

	
	
		
		
			Sauce ponzu

			Il en existe d’excellentes toutes prêtes dans les épiceries spécialisées. Mais si vous avez envie d’essayer.

			Ingrédients

			10 cl d’eau

			10 cl de sauce soja

			12,5 cl de vinaigre de riz

			4 cl de jus de yuzu (ou citron vert)

			2,5 cl de mirin

			2 cuil. à soupe de sucre

			2,5 g de bonite séchée

			2,5 g d’algue kombu

			Chauffer l’eau pour y dissoudre le sucre. Excepté le jus de yuzu, verser tous les liquides dans un bocal avec la bonite et le kombu. Laisser macérer 2 à 3 jours. Filtrer et ajouter le jus de yuzu. Cette sauce se garde 2 à 3 semaines au réfrigérateur. Il est possible d’y ajouter un peu de piment.

			Idéal avec. Carpaccio de poisson, tataki de bœuf, bouchées vapeur, légumes en tempura, sushis, riz… ou en marinade, cette sauce est d’un usage facile.

		

	
	
		
		
			

			Sauce cacahuète

			POUR UN BON BOL (25 CL)

			Ingrédients

			3 cuil. à soupe de beurre de cacahuète

			1 cuil. à soupe d’eau

			2 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

			2 cuil. à soupe de sauce soja

			2 cuil. à soupe de miel d’acacia

			1 cuil. à soupe d’huile de sésame

			Mélanger tous les ingrédients en vous aidant au besoin d’un mixeur plongeant. Le beurre de cacao étant très compact, les cuillerées à soupe sont très bombées. Goûter et rectifier l’assaisonnement si l’on préfère cette sauce plus ou moins acide, sucrée…

			Ou alors. Un peu plus détendue (à l’eau), cette sauce peut être utilisée comme une vinaigrette. Remplacez le vinaigre de cidre par du vinaigre de riz ou du jus de citron vert. Ajoutez 1 gousse d’ail écrasée, du piment en flocons, de la crème de coco. Idéal avec. Des poireaux ou d’autres légumes vapeur, des brochettes de poulet, de poisson, des rouleaux de printemps.

		

	
	
		
		
			Sauce chimichurri

			Ingrédients

			2 cébettes

			1 oignon rouge (100 g)

			1 gousse d’ail frais

			1/2 poivron vert (facultatif)

			4 cuil. à soupe de coriandre (25 brins)

			4 cuil. à soupe de persil plat (20 brins)

			1 pointe de piment rouge frais

			1 citron vert non traité (jus et zeste)

			2 cuil. à soupe rases d’origan

			2 cuil. à soupe de vinaigre de vin blanc

			2 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge

			8 cuil. à soupe d’huile de tournesol

			8 cuil. à soupe d’huile d’olive

			Sel, poivre du moulin

			Préparer cette sauce la veille pour le lendemain.

			Peler cébettes et oignon et les couper en tout petits dés, ainsi que le morceau de poivron vert (épépiné). Peler et écraser l’ail. Ciseler finement les herbes.

			Mélanger tous les ingrédients, rectifier l’assaisonnement et réserver au frais.

			Info. Spécialité argentine, cette sauce arrose l’asado (LE plat national de grillades). Le piment est là quasi obligatoire : flocons, piment d’oiseau, pâte de piment vert… pourvu que ça brûle ! Idéal avec. Elle réveillera des légumes rôtis ou servira de marinade à des poissons avant de les cuire au four, à la plancha ou au barbecue… Selon les goûts, on appréciera plus ou moins d’ail, d’origan, de marjolaine ou de thym frais…

		

	
	
		
		
			Sauce tahina

			POUR UN PETIT BOL

			Ingrédients

			80 g de tahina (purée de sésame)

			1/2 citron (jus)

			1 gousse d’ail frais (facultatif)

			8 cl d’eau environ

			1 pincée de sel

			Peler l’ail et l’écraser.

			Mélanger la tahina, le jus de citron, l’ail (facultatif), saler et verser l’eau tout doucement jusqu’à obtenir la consistance souhaitée.

			Astuce. Si vous appréciez cette sauce, vous pouvez en préparer de plus grandes quantités, elle se conserve très bien au réfrigérateur (près d’une semaine dans un bocal). Veillez à bien mélanger la tahina avant de vous en servir, la partie épaisse ayant tendance à se concentrer au fond du pot. Idéal avec. De boulettes, falafels, brochettes, sur de la salade ou des légumes grillés…

			Variations

			Sauce tarator

			Remplacer la tahina par des pignons. Mixer les pignons avec le jus de 1 citron, 1 gousse d’ail, saler et poivrer. Détendre avec un peu d’eau si besoin.

			Sauce cajou tahina

			Laisser tremper 250 g de noix de cajou si possible pendant 2 h, les égoutter et les sécher. Les mixer avec 60 g de tahina, 1 citron (jus), saler et poivrer.

		

	
	
		
		
			

			Sauce pour crudités

			POUR UN BON BOL

			Ingrédients

			1 cuil. à soupe de moutarde à l’ancienne

			4 gousses d’ail

			1 petit pot d’anchois à l’huile d’olive

			1 trait de vinaigre de vin vieux ou xérès

			1 œuf (jaune)

			Huile d’olive douce

			Sel, poivre mignonnette

			Comme pour une mayonnaise, rassembler tous les ingrédients 1 h à l’avance pour qu’ils soient à température ambiante au moment de les cuisiner. Peler et écraser l’ail.

			Piler les anchois avec le vinaigre et l’ail écrasé, ajouter le jaune d’œuf et la moutarde, puis monter la sauce à l’huile comme une mayonnaise.

			Idéal avec. Cette sauce, moins écœurante qu’une mayonnaise, est une merveille pour accompagner un panier de crudités avec des œufs durs (au moins 1 par personne).

		

	
	
		
		
			

			Sauce tunisienne pour grillades

			POUR UN BOL

			Ingrédients

			1 ou 2 oignons nouveaux

			1⁄3 de bouquet de persil plat

			1 citron (jus)

			1 cuil. à café d’harissa

			Huile d’olive

			Sel

			Ciseler finement le persil et hacher menu les oignons (tiges vertes comprises).

			Mélanger tous les ingrédients, ajuster l’assaisonnement. Si possible, préparer cette sauce un peu à l’avance.

			Info. En Tunisie, pas un méchoui de viandes, de merguez, de poissons sans quelques coupelles posées sur la table, remplies de cette sauce pour en arroser sa grillade. Ou alors. Vous pouvez remplacer les oignons nouveaux par la même quantité de cébettes, tiges vertes comprises, et relever de plus ou moins d’harissa selon les palais. 

			
					Chermoula. Voir p. 35.

			

		

	
	
		
		
			Sauce au yaourt

			Ingrédients

			2 yaourts grecs

			1 poignée de menthe

			1 ou 2 gousses d’ail

			Sel et poivre du moulin

			Rincer, sécher et ciseler la menthe. Peler et écraser l’ail. Mélanger la menthe et l’ail au yaourt. Saler et poivrer.

		

	
	
		
		
			

			Sauces aux herbes, pestos

		

	
	
		
		
			Sauce basilic et persil

			POUR 30 CL

			Ingrédients

			1 bouquet de basilic

			1/2 bouquet de persil plat

			1 citron (jus)

			10 cl d’huile d’olive

			Sel, poivre du moulin

			Rincer basilic et persil. Les égoutter grossièrement, les effeuiller, puis les poser dans le bol du mixeur. Ajouter jus de citron et huile d’olive. Saler, poivrer.

			Mixer jusqu’à ce que les herbes soient réduites en une purée épaisse, le peu d’eau restant sur les feuilles de basilic a fait émulsion avec le reste.

			Ou alors. Selon le plat, remplacez le basilic par de l’estragon, de la ciboulette, de la menthe, du cerfeuil ou encore de la coriandre. Mais pas plus d’une herbe avec le persil. Ou n’utilisez qu’une seule herbe. Facultatif : ajoutez 1 ou 2 cuil. à soupe de pignons de pin pour lier et épaissir cette sauce.

			Ne la préparez pas trop longtemps à l’avance, surtout s’il fait chaud, les éléments qui la composent finiraient par se séparer. Idéal avec. Des légumes, des poissons pochés ou grillés.

		

	
	
		
		
			Sauce ravigote

			POUR UN BON BOL

			Ingrédients

			2 échalotes

			2 cuil. à soupe de câpres au vinaigre

			4 cornichons moyens

			1/2 bouquet d’estragon

			1/3 de bouquet de persil plat

			2 cuil. à soupe de vinaigre de xérès

			15 à 20 cl d’huile d’olive

			Sel, poivre du moulin

			Couper échalotes et cornichons en dés minuscules, hacher les câpres au couteau et émincer finement les herbes.

			Tout mélanger. Laisser cette sauce en attente pour que les saveurs se mêlent intimement.

			Idéal avec. Réveiller une viande chaude de pot-au-feu, et en général toute viande bouillie, froide ou chaude.

		

	
	
		
		
			Sauce verte à la pistache

			Ingrédients

			70 g de pistaches

			70 g de câpres

			6 brins de persil plat

			1 citron non traité (zeste)

			2 cuil. à soupe de vinaigre blanc

			4 cuil. à soupe d’huile d’olive

			Sel, poivre du moulin

			Rincer, sécher et ciseler le persil. Torréfier les pistaches à sec (sans matière grasse) dans une petite poêle. Quand elles ont refroidi, les concasser grossièrement. Au persil, vous pouvez ajouter d’autres herbes : cerfeuil, ciboulette, estragon… Bien mélanger tous les ingrédients.

			Idéal avec. L’essayer, l’été surtout, pour assaisonner une pièce de veau mi-cuit coupé en tranches fines et servi froid comme un vitello tonnato.

		

	
	
		
		
			Salsa verde

			POUR UN BOL

			Ingrédients

			10 brins de persil plat

			20 feuilles de menthe

			3 cuil. à soupe de câpres

			6 filets d’anchois à l’huile d’olive

			1 gousse d’ail frais écrasée (facultatif)

			1 cuil. à café de moutarde de Dijon

			1 cuil. 1/2 à soupe de jus de citron

			12 cl d’huile d’olive

			

			1/2 cuil. à café de sel, poivre du moulin

			Égoutter les anchois et les câpres. Mettre tous les ingrédients dans le bol du mixeur. Mixer par à-coups (« pulse ») pour un résultat plus irrégulier (je préfère). Ou tout hacher menu à la main. Cette sauce est une merveille sur un poisson simplement grillé, poché ou cuit au four.

		

	
	
		
		
			Pesto – Sauce au pistou

			POUR 50 CL DE SAUCE

			Ingrédients

			1 gros bouquet de basilic

			4 à 6 gousses d’ail nouveau

			100 g de pignons de pin

			100 g de parmesan

			15 cl d’huile d’olive

			Sel, poivre du moulin

			Effeuiller le basilic. Éplucher les gousses d’ail. Couper le parmesan en morceaux. Poser tous ces ingrédients dans le bol du mixeur, ainsi que les pignons. Poivrer et saler (pas trop, le parmesan l’est déjà). Verser l’huile d’olive.

			Encore meilleur : dans une poêle, faire dorer à sec les pignons avant de les mixer avec le reste.

			Astuce. Mixer par à-coups pour une sauce irrégulière où l’on reconnaît encore les ingrédients qui la composent. Cette version a ma préférence. Mixer plus longtemps pour obtenir une consistance plus homogène, bien lisse. Rien n’empêche de respecter la tradition qui consiste à amalgamer ces ingrédients à l’aide d’un mortier. De pistar, en provençal, broyer, fouler et de l’occitan, piler. 

			
					Pâtes au pistou. Voir p. 323.

			

			Variations

			Pesto de roquette

			Remplacer le basilic par de la roquette.

			Pesto à l’ail des ours

			Remplacer le basilic par de l’ail des ours et supprimer les gousses d’ail.

		

	
	
		
		
			Pesto aux câpres

			Ingrédients

			100 g de câpres dessalées

			1 botte de basilic

			1/2 botte de menthe

			2 gousses d’ail

			50 g de pecorino

			1 piment

			10 cl d’huile d’olive

			Mixer le tout et mélanger à des pâtes servies chaudes ou en salade.

		

	
	
		
		
			Pesto de céleri

			Ingrédients

			1 pied de céleri (feuilles)

			2 gousses d’ail écrasées

			100 g de pignons

			100 g d’amandes

			25 cl de crème fraîche

			150 g de parmesan (+ sur la table)

			Huile d’olive

			Sel, poivre du moulin

			Mixer tous les ingrédients du pesto.

			Ce pesto permet d’utiliser les feuilles du céleri branche. Le résultat est étonnant, très doux, presque sans amertume.

		

	
	
		
		
			Pesto de fanes de radis

			Ingrédients

			1 bouquet de fanes de radis

			3 gousses d’ail

			1 citron confit

			Huile d’olive

			

			Tout mixer et servir avec des crudités à l’apéritif.

		

	
	
		
		
			

			Coulis

		

	
	
		
		
			Coulis de tomate Sauce tomate

			POUR 1 LITRE

			Préparation : 10 min

			Cuisson : 20 min

			Ingrédients

			1 kg de tomates bien mûres

			1 oignon ou 2 échalotes

			4 gousses d’ail

			1 petite boîte de concentré de tomate

			Thym, laurier ou romarin

			1 morceau de sucre

			3 cuil. à soupe d’huile d’olive

			Sel, poivre du moulin

			Éplucher l’oignon et le hacher menu. Peler l’ail et l’écraser. Ébouillanter les tomates, les peler, les épépiner et les écraser grossièrement dans une assiette creuse.

			Dans une sauteuse, faire doucement revenir les échalotes dans l’huile. Quand elles sont translucides, ajouter l’ail, puis le concentré de tomate, laisser revenir un peu et continuer avec la pulpe de tomate, la ou les herbes aromatiques (ou pas) et le sucre. Saler, poivrer. Laisser compoter (cuire et épaissir tout doucement).

			Pour une sauce, laisser telle quelle, plus ou moins épaisse selon son utilisation. Pour un coulis, passer la préparation au mixeur. Il ne doit pas être trop liquide, juste suffisamment pour napper d’autres aliments.

			Info. Coulis, sauce… quelle différence ? Préparés pratiquement de la même façon avec ou sans ail, avec ou sans oignons ou échalotes, le coulis bien mixé est lisse et plus fluide quand la sauce tomate a une consistance plus irrégulière avec des petits morceaux de pulpe… dans les deux cas, j’y ajoute du concentré de tomate. Au fil du temps et par goût, je ne les cuisine plus qu’à l’ail.

			Ou alors. La sauce et le coulis sont plus savoureux aromatisés d’une herbe fraîche ciselée avant de servir : persil plat, basilic, estragon… selon le plat qu’ils accompagnent. Vous arroserez la sauce ou le coulis, une fois cuits, d’un filet d’une excellente huile d’olive crue. Plus rapide et hors saison : utilisez 2 boîtes de pulpe de tomate à la place des tomates fraîches.

			
					Spaghettis à la sauce tomate. Voir p. 314.

					Gnocchettis à la sauce tomate minute. Voir p. 315.

					Lasagnette à la bolognaise. Voir p. 326.

			

		

	
	
		
		
			Coulis d’herbe

			POUR UN PETIT BOL

			Ingrédients

			1 gros bouquet d’une herbe aromatique (au choix)

			2 gousses d’ail

			10 cl d’huile d’olive

			Sel, poivre du moulin

			Faire bouillir un fond d’eau dans une casserole. Rincer le bouquet d’herbes et le pocher avec ses tiges 1 ou 2 min dans la casserole. Préparer un bol d’eau froide, récupérer les herbes à l’aide d’une écumoire et les plonger dans l’eau froide pour arrêter leur cuisson.

			Laisser le liquide de cuisson sur le feu pour le réduire à 1 ou 2 cuil. à soupe.

			Pendant ce temps, peler les gousses d’ail.

			Mixer les herbes égouttées, l’ail, l’huile d’olive et le jus de cuisson restant, saler et poivrer.

			Ou alors. Utilisez une herbe seule : persil plat, basilic, coriandre, estragon…

			Astuce. Si vous redoutez l’ail cru, cuisez les gousses dans l’eau de cuisson des herbes ou supprimez-le.

			Idéal avec. Un poisson poché, grillé ou poêlé nature, une purée ou des pommes de terre vapeur.
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UNE VINAIGRETTE D’AVANCE

Que ce soit pour un usage quotidien ou pour vos diners, si vous é&tes amateur de salade, ayez tou-
jours préte une grosse vinaigrette de base pouvant servir plusieurs fois. Préparez-la dans un bocal
en verre muni d'un couvercle a vis, et, avant de vous en servir, secouez-le comme un shaker. Vous
pourrez ensulite, selon les envies ou les recettes, en modifier le goGt.

Les plus. Ajoutez une ou un mélange d'herbes fraiches ciselées, 1 poignée de pignons, d'amandes
ou de noix de cajou, zeste et jus d'agrumes.

En saison, étoffez la vinaigrette de quelques oignons, échalotes ou ail nouveaux finement émincés
ou hachés menu. Moins croquants mais plus digestes : laissez-les macérer un moment dans le
vinaigre ou le citron avec du sel. lls vont ainsi « cuire » dans I'élément acide. Ajoutez I'huile juste
avant de servir la salade.
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RECETTES, MODE D'EMPLOI

Parfois, certaines recettes vous paraitront trop basiques, méme banales.
Elles sont souvent le point de départ de multiples variations qui les hissent au rang de

grands plats.
Vous les trouverez peut-étre un peu longues. Longueur n'est pas synonyme de compli-
cation. Je prends juste la peine de vous les expliquer pas a pas. Alors, lisez-les jusqu’au
bout, c'est le secret pour les réussir & coup s(ir!
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