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    Introduction

    
      Vous voulez des recettes gaies, variées et colorées. Vous voulez des recettes santé, des recettes minceur, des recettes tonus. Vous voulez des recettes simples à partager en famille, vous voulez des recettes surprenantes pour épater vos amis. Vous voulez tout.

      Vous voulez de l’exotisme ; mais vous voulez aussi ne pas vous compliquer la vie lorsque vous faites vos courses ou quand vous cuisinez. Vous voulez des solutions pratiques pour une cuisine de tous les jours ; vous voulez également rêver. Vous voulez découvrir de nouveaux horizons culinaires et néanmoins satisfaire les goûts de vos proches. Vous voulez tout.

      Vous voulez tout, et vous avez raison. Avec ce livre, vous disposerez de quoi satisfaire vos multiples désirs. Au gré de 212 recettes, vous allez embarquer pour un tour du monde gastronomique. Un tour du monde qui s’ouvre avec la cuisine méditerranéenne, une cuisine méditerranéenne que vous découvrirez une et multiple : l’Italie bien sûr, mais aussi l’Espagne, la Grèce et la Turquie, le Liban et le Maghreb. Le succès des saveurs méditerranéennes occulte quelquefois l’intérêt gastronomique des autres pays d’Europe ; sortez des sentiers battus, empruntez les itinéraires gourmands de la Scandinavie, de l’Allemagne ou de l’Angleterre, de la Russie et des pays voisins. Vous ne rentrerez pas déçus du voyage. Et, pour les aventuriers du goût, nous avons défriché des cuisines plus lointaines : l’Inde et l’Extrême-Orient, l’Afrique et l’outre-mer, les Amériques.

      Dans chacune de ces régions du monde, nous avons sélectionné une large variété d’entrées, soupes, plats principaux et desserts de manière à répondre à vos besoins et à vos envies. La plupart sont bon marché, afin de satisfaire vos soucis d’économie.

      Tout en conservant l’authenticité de chaque recette, nous avons adapté la liste des ingrédients aux préférences gustatives de vos papilles ; nous avons simplifié les modalités de préparation pour vous faire gagner du temps ; nous avons optimisé la valeur nutritionnelle pour le plus grand bien de votre tonus, de votre ligne et surtout de votre santé. Certains de ces plats, tels le bœuf Strogonov ou le poulet tandoori, sont emblématiques : d’autres sont moins célèbres mais tellement savoureux. Tous n’ont qu’un objectif : vous satisfaire.

      Pour vous permettre d’inventer vos propres recettes, vous aurez également à votre disposition un guide de maniement des épices. Et pour répondre aux besoins de chacun, vous pourrez sélectionner divers menus en fonction de vos objectifs : repas en famille, repas festif, repas rapide ou repas à thème, repas minceur.

      Reste à vous souhaiter une joyeuse lecture de ce livre, source d’évasion et de surprises. Et surtout autant de plaisir à déguster ces recettes que nous en avons eu nous-mêmes à les confectionner.

       

      Bon appétit !

    

    Jacques Fricker et Anne Deville
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  L’Italie

  
    La cuisine italienne ne se résume pas aux pâtes et aux pizzas. Cuisine méditerranéenne et conviviale, c’est aussi la cuisine la plus exportée au monde. L’Italie est bien un pays où la culture culinaire est profondément ancrée : les familles se transmettent leurs recettes de mère en fille, la gastronomie est ancestrale, soumise pour certains plats à l’influence autrichienne. Les pâtes tiennent une grande place, bien sûr, mais également les poissons et les viandes (volailles, veau et bœuf). Au nord : la polenta, le risotto, l’osso buco et l’escalope milanaise. Mais c’est à Naples, au sud, que sont nés la pizza et l’espresso, deux emblèmes de l’Italie.

    
      Les pâtes

      Faites de semoule de blé dur et d’eau, les pâtes se dégustent tout juste cuites, al dente. Les pâtes sont riches en amidon assimilé lentement par l’organisme, mais elles sont aussi source de protéines végétales. Les pâtes aux œufs sont légèrement plus riches en matières grasses et en protéines que les pâtes classiques, mais cela ne doit pas influencer votre choix : la différence est minime, choisissez vos pâtes en fonction de vos goûts.

    

    
      La polenta

      C’est de la semoule de maïs précuite que l’on fait gonfler dans de l’eau ou du lait bouillant, pour la consommer ensuite en purée ou la faire refroidir. Elle durcit alors, on en fait des triangles, des carrés, on la recouvre de sauce tomate, on l’agrémente de fromage ou de sauce Béchamel puis on la fait gratiner. Nature, elle est riche en amidon assimilé lentement par l’organisme.

    

    
      La tomate

      On l’utilise dans pratiquement tous les plats italiens, dans les sauces pour la viande ou dans les pâtes, les pizzas, les salades. Pauvre en calories, source de bêtacarotène et de vitamine C, la tomate est gorgée d’atouts en cuisine : elle parfume, colore et fait de belles sauces… Vous pouvez l’utiliser telle quelle ou lui retirer sa peau et ses pépins afin de la rendre plus digeste pour les intestins sensibles. Dans ce dernier cas, plongez-la pendant 1 minute dans de l’eau bouillante, puis rafraîchissez-la et retirez la peau ; coupez-la en deux et pressez délicatement chaque moitié entre vos mains pour extraire les pépins. Ensuite, il reste à la couper en dés ou à la hacher.

    

    
      Les fromages

      Difficile de tous les citer, il en existe plus de 450 en Italie, à base de lait de vache, de bufflonne, de chèvre ou de brebis.

      La mozzarella : fromage au lait debufflonne ou de vache à pâte filée, se déguste sur des pizzas, dans des salades de tomate, sur les lasagnes, etc.

      La ricotta : fromage à pâte fraîche aulait de vache, de chèvre ou de brebis.On l’utilise dans des préparations salées ou sucrées, par exemple des sauces, des gâteaux, ou dans la préparation du tiramisu, etc. Son apport en matièresgrasses est modéré (10 %).

      Le mascarpone : fromage au lait devache à pâte fraîche, il s’apprécie saléou sucré, notamment dans le fameuxtiramisu.

      Le parmesan : très connu, le parmigianoreggiano est un fromage au lait de vacheà pâte pressée cuite, qui s’apprécie enmorceaux ou râpé. Très fruité et friable,il apporte la touche finale à tout vrai platitalien, notamment le risotto…

      Le grana padano : fromage au lait devache à pâte pressée cuite, il ressemblefort au parmesan et s’utilise en morceauxou râpé.

      Le gorgonzola : fromage au lait devache à pâte molle persillée, qui s’apprécieen tranche ou dans la confectionde plats.

      Le pecorino : fromage à pâte dure etcuite à base de lait de brebis, le pecorinoexiste depuis 2 000 ans et s’utiliserâpé.

    

    
      Les charcuteries

      Le prosciutto : c’est la traduction de « jambon » en italien. Il désigne notamment le célèbre jambon cru qui sèche pendant au moins deux mois. Les plus connus sont le jambon de Parme et le San Daniele. C’est un jambon sec, moins riche en eau, et donc trois fois plus riche en matières grasses que le jambon cuit ; mais on en consomme de plus fines tranches, donc sans problème pour la ligne.

      La coppa : c’est de la longe de porc macérée avec des épices puis séchée.

      La pancetta : poitrine de porc assaisonnée et épicée.

      Le salami : on désigne par salami les saucissons secs d’une façon générale.

      La mortadelle : saucisson cuit à base de porc ou d’autres viandes.

    

    
      Le vinaigre balsamique

      Il vient de Modène. Très foncé, sa saveur caractéristique se reconnaît dans les sauces des salades, mais on l’utilise aussi pour parfumer les pâtes, les sauces des poissons et des viandes. Contrairement au vinaigre de vin, le vinaigre balsamique est plus doux car riche en glucides (20 %), mais pas de quoi s’en priver car cela ne représente que 2 g par cuillerée à soupe. En effet, moins acide que le vinaigre classique, il permet de confectionner des sauces vinaigrette savoureuses mais moins grasses car nécessitant moins d’huile.

    

    
      Plats

        [image: images]

      
        Poêlée de calmars aux crevettes

        Un plat uniquement avec des ingrédients du placard et du congélateur. C’est bon, léger et très simple. Servez avec un riz basmati ou des spaghettis.

          

          

        

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 20 min

         

        Pour 4 personnes

        Ingrédients

        500 g de calmars surgelés

        200 g de crevettes décortiquées et cuites surgelées

        220 g de champignons émincés surgelés

        1 cuil. à café d’ail coupé surgelé

        80 g d’oignons en cubes (ou émincés) surgelés

        400 g de pulpe de tomate en dés (1 boîte)

        10 cl de vin blanc

        3 cuil. à soupe de persil coupé surgelé

        sel, poivre

         

        Matériel

        Une sauteuse à revêtement antiadhésif

        Une assiette

        

          ■ Mettez les champignons, l’ail et l’oignon dans une sauteuse et faites chauffer à feu vif jusqu’à ce que l’eau se soit évaporée. Faites dégeler au four à micro-ondes les calmars et les crevettes, puis ajoutez-les aux champignons. Faites réduire 10 min à feu vif, puis jetez l’excédent d’eau.

          ■ Remettez sur le feu, versez le vin blanc et la pulpe de tomate et laissez la cuisson se poursuivre 5 min à feu vif. Ajoutez enfin le persil et assaisonnez.

        

        
          Conseil

          Si vous avez plus de temps, vous pouvez remplacer les tomates en conserve par 4 tomates pelées et épépinées fraîches, et l’ail surgelé par une belle gousse d’ail ; ce sera encore meilleur.

        

        
          Organisation

          Un plat très simple à réchauffer à la casserole ou au four à micro-ondes.

        

      

      
        Agneau à la cremolata

        La recette de l’osso-buco, remplacé ici par de l’agneau… La cremolata apporte une touche d’originalité. Saviez-vous qu’osso buco signifiait « os à trou », du nom du morceau utilisé dans ce plat ?

          

          

        

        Préparation : 20 min

        Cuisson : 2 h

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        1 kg d’épaule d’agneau désossée et découpée en morceaux

        3 carottes

        250 g d’oignons émincés surgelés

        400 g de pulpe de tomate en dés (1 boîte)

        25 cl de vin blanc sec

        25 cl de bouillon de poule

        4 cuil. à soupe de basilic coupé surgelé

        2 branches de thym

        1 cuil. à soupe de farine

        sel, poivre

        Pour la cremolata :

        1 cuil. à soupe de persil coupé surgelé

        1 gousse d’ail écrasée

        le zeste râpé de 1 citron

        le zeste râpé de 1 orange

         

        Matériel

        Un robot

        Une cocotte

        Une assiette

        Un verre doseur

        

          ■ Pelez et râpez les carottes au robot. Dans une assiette, mélangez les morceaux de viande dans la farine.

          ■ Mettez les oignons et les carottes dans la cocotte avec 20 cl d’eau et faites cuire 5 min à feu vif. Ajoutez alors les morceaux de viande et faites-les revenir sur toutes leurs faces. Puis ajoutez la pulpe de tomate, le vin blanc, le bouillon de poule, le thym, assaisonnez, couvrez et laissez cuire 1 h 45 (retirez le couvercle vers la fin de la cuisson s’il y a trop de liquide).

          ■ Mélangez tous les ingrédients de la cremolata. Puis, 5 min avant la fin de la cuisson, ajoutez le basilic et la cremolata à la préparation. Éteignez le feu, laissez infuser 5 min et servez.

        

        
          Conseil

          Servez ce plat avec des pâtes… Vous pouvez remplacer l’agneau par du veau à braiser ou alors de la viande à osso-buco…

        

        
          Organisation

          Délicieux réchauffé.

        

      

      
        Veau aux olives à l’italienne

        Un plat ultra-simple, rapide et léger, car le filet de veau est une viande maigre. À accompagner de tagliatelles…

          

          

        

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 40 min

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        900 g de filet de veau

        800 g de pulpe de tomate en dés (2 boîtes)

        120 g d’olives noires dénoyautées

        100 g d’oignons émincés surgelés

        1 cuil. à café d’ail coupé surgelé (ou 1 gousse d’ail fraîche, pelée et écrasée)

        1 petite cuil. à soupe d’origan

        5 cl de vin blanc

        3 cl de vinaigre balsamique

        1 cuil. à soupe de sucre

        sel, poivre

         

        Matériel

        Une planche à découper

        Une sauteuse à revêtement antiadhésif

        

          ■ Coupez le veau en cubes (ou demandez à votre boucher de le faire).

          ■ Dans une sauteuse, mettez les oignons et l’ail dans 2 cuillerées à soupe d’eau et laissez réduire à feu vif jusqu’à ce que les oignons deviennent translucides. Puis ajoutez les cubes de veau et faites-les dorer sur toutes les faces.

          ■ Ajoutez alors les tomates, les olives, le vin blanc, le vinaigre, le sucre, l’origan et assaisonnez. Laissez cuire 30 min à découvert et à feu moyen.

        

        
          Conseil

          Si vous avez plus de temps, vous pouvez remplacer les tomates en conserve par 8 tomates pelées et épépinées fraîches, ce sera encore meilleur.

        

        
          Organisation

          Ce plat se réchauffe facilement à la casserole ou au four à micro-ondes.

        

      

      
        Courgettes rondes farcies à l’italienne

        Un plat très simple qui plaira même aux plus jeunes.

          

          

        

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 1 h

         

        Pour 4 personnes

        Ingrédients

        4 courgettes rondes d’environ 200 g chacune

        1 tranche de jambon cru (40 g)

        2 tranches de jambon blanc (80 g)

        120 g de mozzarella

        40 g de riz basmati cru

        1/2 bouquet de basilic

        sel, poivre

         

        Matériel

        Une planche à découper

        Une casserole

        Un robot

        Un plat allant au four

        

          ■ Coupez le bout des courgettes et creusez-les.

          Faites cuire le riz 12 min dans de l’eau bouillante salée.

          ■ Préchauffez le four à 210 °C (th. 7).

          Mixez les 3 tranches de jambon, coupez la mozzarella en petits dés. Coupez les feuilles de basilic avec des ciseaux.

          ■ Mélangez le jambon mixé avec le riz, la mozzarella, le basilic, assaisonnez et remplissez les courgettes de cette farce. Faites cuire 45 min au four.

        

        
          Conseil

          Un plat qui peut se réchauffer au four ou au micro-ondes.

        

        
          Organisation

          La farce peut être réalisée plusieurs heures à l’avance.

        

      

      
        Gâteau léger aux tomates, aux fromages et au basilic

        Un gâteau salé tout en couleurs à déguster avec une belle salade verte.

          

          

        

        Préparation : 20 min

        Cuisson : 1 h

         

        Pour 8 personnes

        Ingrédients

        1,2 kg de pulpe de tomate en dés (3 boîtes)

        150 g de jambon cru (6 tranches)

        240 g de chèvre demi-sec (ou 4 crottins)

        500 g de ricotta (2 boîtes)

        4 œufs

        2 cuil. à soupe de basilic coupé (frais ou surgelé)

        2 cuil. à café d’ail coupé surgelé (ou 2 gousses d’ail fraîches, pelées et écrasées)

        1 cuil. à soupe de sucre

        1 cuil. à soupe d’huile d’olive

        sel, poivre

         

        Matériel

        Une planche à découper

        Une grande casserole

        Un saladier

        Un moule à gâteau (20 x 28 cm)

        

          ■ Mettez la pulpe de tomate dans une casserole avec l’ail, le sucre, l’huile d’olive, assaisonnez et faites cuire 15 min à feu vif. Ajoutez le basilic à la fin.

          Préchauffez le four à 210 °C (th. 7).

          ■ Coupez le chèvre et le jambon cru en dés.

          ■ Dans un saladier, mélangez la ricotta avec les œufs, le jambon cru et le chèvre, assaisonnez. Ajoutez les tomates, puis versez ce mélange dans le moule et faites cuire 30 min au four.

        

        
          Conseil

          Ce plat peut être servi dans 8 petits ramequins individuels ou tout simplement en tarte salée sur une pâte brisée.

          Vous pouvez aussi remplacer les tomates en conserve par 1,5 kg de tomates fraîches coupées en rondelles, disposées dans un plat à gratin avec l’ail, puis cuites 30 min sous le gril du four. Il suffira ensuite de retirer l’excédent d’eau avant de mélanger les tomates aux autres ingrédients.

        

        
          Organisation

          Un plat qui peut se réchauffer au four ou au four à micro-ondes.

        

      

      
        Gratin d’aubergines à la tomate

        Un plat pour les amateurs de basilic qui peut accompagner une viande rôtie, ou être servi le soir avec une salade ou un plat de pâtes ou de riz…

          

          

        

        Préparation : 20 min

        Cuisson : 1 h 05

         

        Pour 2 personnes

        Ingrédients

        2 belles aubergines (environ 650 g)

        800 g de pulpe de tomate en dés (2 boîtes)

        250 g de ricotta

        100 g de parmesan (en copeaux)

        1 œuf

        1 bouquet de basilic

        1 cube de bouillon de légumes

        1 cuil. à café d’ail coupé surgelé (ou 1 gousse d’ail fraîche, pelée et écrasée)

        1 cuil. à café de sucre

        sel, poivre

         

        Matériel

        Une grande poêle

        Une casserole

        Un bol

        Un plat à gratin

        

          ■ Coupez les aubergines en fines tranches, mettez-les dans une grande poêle et versez dessus le cube de bouillon de légumes mélangé à 50 cl d’eau bouillante. Laissez cuire 15 min à feu vif puis égouttez.

          ■ Pendant ce temps, mettez les tomates dans une casserole avec le sucre et l’ail, faites réduire environ 20 min à feu vif, puis ajoutez le basilic coupé et assaisonnez.

          ■ Préchauffez le four à 210 °C (th. 7).

          Dans un bol, mélangez la ricotta avec 50 g de parmesan et l’œuf, assaisonnez.

          ■ Dans un plat à gratin, répartissez les aubergines, assaisonnez, versez dessus les tomates, puis étalez la ricotta. Parsemez de parmesan et faites cuire 30 min au four.

        

        
          Conseil

          Vous pouvez remplacer le basilic frais par 4 cuillerées à soupe de basilic coupé surgelé, et utiliser des aubergines grillées surgelées au lieu des fraîches : dans ce cas, vous aurez besoin de 2 paquets de 300 g, et il ne sera pas nécessaire de les faire cuire dans le bouillon.

          Vous pouvez aussi remplacer le parmesan par de l’emmental ou faire moitié-moitié.

        

        
          Organisation

          Un plat qui se réchauffe facilement au four ou au micro-ondes.

        

      

      
        Lasagnes aux asperges, à la ricotta et au parmesan

        Des lasagnes bien moelleuses, pleines de saveur et beaucoup plus légères que les recettes plus classiques. Les enfants adorent…

          

          

        

        Préparation : 25 min

        Cuisson : 1 h 10

         

        Pour 8 personnes

        Ingrédients

        9 plaques de lasagnes

        220 g d’asperges en conserve

        500 g de ricotta

        2 œufs

        40 cl de lait demi-écrémé

        3 cuil. à soupe rases de Maïzena

        100 g de parmesan

        noix muscade

        Pour la sauce tomate :

        800 g de pulpe de tomate en dés (2 boîtes)

        20 feuilles de basilic

        2 cuil. à café d’ail coupé surgelé (ou 2 gousses d’ail fraîches, pelées et écrasées)

        2 cuil. à café de sucre

        sel, poivre

         

        Matériel

        Deux casseroles

        Deux bols

        Un plat rectangulaire (20 x 28 cm)

        

          ■ Préchauffez le four à 210 °C (th. 7).

          ■ Égouttez les asperges.

          ■ Confectionnez la sauce tomate : mettez la pulpe de tomate dans une casserole avec l’ail, le sucre, le basilic coupé avec des ciseaux, sel et poivre. Laissez mijoter 5 min à feu doux.

          ■ Pendant ce temps, mélangez un peu de lait froid avec la Maïzena dans un petit bol, puis ajoutez le reste de lait, versez dans une casserole et faites épaissir environ 5 min à feu moyen. Assaisonnez et ajoutez de la noix muscade. Dans un autre bol, mélangez la ricotta avec les œufs et assaisonnez.

          ■ Dans un plat rectangulaire, déposez 3 plaques de lasagnes. Mettez dessus les asperges égouttées, la moitié de la ricotta, le tiers de la sauce tomate et le tiers du parmesan. Puis mettez 3 plaques de lasagnes, le reste de la ricotta, le tiers de la sauce tomate et le tiers du parmesan. Puis encore 3 plaques de lasagnes, le reste de sauce tomate et versez la sauce à base de Maïzena. Parsemez du reste de parmesan et faites cuire 1 h au four.

        

        
          Conseil

          Vous pouvez remplacer le basilic frais par du basilic coupé surgelé.

        

        
          Organisation

          Un plat qui se réchauffe facilement au four ou au micro-ondes.

        

      

      
        Rigatonis au pesto allégé

        Ici, une partie de l’huile d’olive est remplacée par de la ricotta, pour plus de légèreté.

          

          

        

        Préparation : 5 min

        Cuisson : 8 min

         

        Pour 4 personnes

        Ingrédients

        250 g de rigatonis (pâtes de forme allongée) pesées crues

        1 bouquet de basilic

        40 g de pignons de pin

        4 gousses d’ail

        80 g de ricotta

        3 cuil. à soupe d’huile d’olive

        parmesan (facultatif)

        sel, poivre

         

        Matériel

        Deux casseroles (une grande et une moyenne)

        Un robot mixeur

        Un bol

        

          ■ Plongez les pâtes dans une grande casserole remplie d’eau bouillante salée et faites-les cuire selon le temps indiqué sur le paquet. Puis égouttez-les.

          ■ Lavez le basilic et prélevez les feuilles. Mixez-les avec la ricotta, les gousses d’ail pelées, l’huile d’olive et les pignons. Assaisonnez.

          ■ Dressez les pâtes dans les assiettes. Nappez de sauce et de parmesan.

        

        
          Conseil

          Vous pouvez utiliser du basilic coupé surgelé à la place du frais.

          Les rigatonis, finement dentelés, s’imprègnent mieux de sauce, mais vous avez aussi le choix d’utiliser d’autres pâtes (macaronis, spaghettis, etc.).

        

        
          Organisation

          Peut se garder 4-5 jours au réfrigérateur.

        

      

      
        Tagliatelles au brocoli et au parmesan

        La sauce est très onctueuse et bien parfumée, un vrai régal…

          

          

        

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 15 min

         

        Pour 8 personnes

        Ingrédients

        1 kg de brocolis

        500 g de tagliatelles (poids sec)

        40 cl de crème liquide à 15 % MG

        200 g de parmesan en copeaux

        2 gousses d’ail

        sel, poivre

         

        Matériel

        Trois casseroles (deux grandes et une petite)

        Un grand plat

        

          ■ Faites cuire 8 min les brocolis à la vapeur ou dans de l’eau bouillante salée, puis égouttez-les (ils doivent être légèrement croquants). Faites cuire les pâtes dans de l’eau bouillante salée selon le temps indiqué sur le paquet.

          ■ Pendant ce temps, versez dans une casserole la crème, ajoutez l’ail pelé et pressé et faites chauffer 5 min à feu doux. Puis ajoutez 80 g de parmesan, assaisonnez et laissez cuire encore 2-3 min.

          ■ Servez les pâtes avec les brocolis nappés de sauce. n Parsemez du reste de parmesan.

        

        
          Conseil

          Pour encore plus de légèreté, remplacez la crème à 15 % MG par de la crème à 3 ou 4 % MG.

        

        
          Organisation

          La sauce se conserve au réfrigérateur 5 jours si elle n’a pas été mélangée aux pâtes.

        

      

      
        Tomates gratinées au parmesan

        Tellement simple et délicieux pour accompagner des boulettes de viande ou du bœuf aux herbes…

          

          

        

        Préparation : 5 min

        Cuisson : 30 min

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        6 tomates

        40 g de parmesan râpé ou en copeaux

        1 cuil. à soupe d’ail coupé surgelé (ou 1 gousse d’ail fraîche, pelée et écrasée)

        12 feuilles de basilic

        fleur de sel, poivre

         

        Matériel

        Un plat à gratin

        Une planche à découper

        

          ■ Préchauffez le four à 210 °C (th. 7).

          ■ Coupez les tomates en deux. Disposez-les côté peau dans un plat à gratin, répartissez dessus le sel, le poivre, l’ail, le basilic et le parmesan.

          ■ Faites cuire 30 min au four.

        

        
          Conseil

          Vous pouvez remplacer le basilic frais par du basilic coupé surgelé.

        

        
          Organisation

          Ces tomates sont meilleures le jour même.

        

      

    

    
    
      Desserts

        [image: images]

      
        Croquants aux amandes

        Des biscuits tout légers pour accompagner une salade de fruits ou une boule de sorbet.

          

          

        

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 30 min

         

        Pour environ 100 croquants

        Ingrédients

        400 g de farine

        150 g de sucre

        150 g de miel d’acacia

        2 œufs

        250 g d’amandes mondées

        1 cuil. à café d’extrait de vanille

        1 pincée de sel

         

        Matériel

        Un saladier

        Un plat allant au four

        Une planche à découper

        

          ■ Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

          ■ Mélangez tous les ingrédients dans un saladier. Façonnez 4 boudins d’environ 20 cm de long, mettez-les dans un plat (rond ou ovale) et faites cuire 20 min au four.

          ■ Démoulez sur une planche en bois, coupez les boudins de pâte en tranches fines d’environ 2-3 mm d’épaisseur puis disposez-les dans le plat sans -qu’elles se chevauchent et faites cuire encore 10 min au four.

        

        
          Conseil

          Vous pouvez ajouter dans la pâte 1 petite cuillerée à café d’extrait d’amandes amères.

          Coupez des tranches très fines car les croquants deviennent assez durs après cuisson.

        

        
          Organisation

          Des petits gâteaux qui se conservent au moins une semaine dans une boîte en métal.

        

      

      
        Gâteau crousti moelleux aux pêches

        Un gâteau léger, rapide et facile à réaliser…

          

          

        

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 45 min

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        1 kg de pêches

        60 g de cassonade

        1 œuf

        80 g de farine

        1/2 sachet de levure chimique

        3 cl de lait demi-écrémé

        2 cuil. à soupe d’huile de colza

        Pour le nappage :

        100 g de crème à 5 % MG

        90 g de cassonade

        1 œuf

         

        Matériel

        Un moule à gâteau (20 x 28 cm)

        Deux saladiers

        

          ■ Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

          ■ Pelez et coupez les pêches en morceaux dans un plat.

          ■ Mélangez le sucre avec l’œuf, ajoutez la farine avec la levure, le lait et l’huile. Versez sur les pêches et faites cuire 30 min au four.

          ■ Le nappage : mélangez à part la crème avec l’œuf et 60 g de cassonade. Sortez le plat du four, versez dessus la crème, saupoudrez de 30 g de cassonade et laissez 15 min sous le gril du four.

        

        
          Conseil

          Un gâteau encore meilleur tiède.

        

        
          Organisation

          Ce gâteau se garde 3-4 jours au réfrigérateur.

        

      

      
        Granité à l’orange et à la menthe

        Un encas ou dessert très rafraîchissant et léger. Accompagnez-le d’autres petits desserts gourmands : moelleux au chocolat, madeleine, crumble, etc.

          

          

        

        Préparation : 15 min

        Infusion : 12 min

        Congélation : environ 10 h

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        3 oranges

        80 g de sucre

        3 branches de menthe fraîche

         

        Matériel

        Une casserole

        Un presse-agrumes

        Une passoire fine

        Un saladier

        Un large récipient plat (20 cm de long)

        Six petites verrines

        

          ■ Versez dans une casserole 10 cl d’eau, le sucre et les feuilles de menthe. Portez à ébullition puis retirez du feu.

          ■ Râpez le zeste de 2 oranges et pressez les 3 agrumes pour en extraire le jus. Passez le jus d’orange dans une passoire fine pour retirer la pulpe, puis versez-le dans le sirop de menthe et ajoutez le zeste. Laissez refroidir puis infuser toute la nuit.

          ■ Le lendemain, retirez les feuilles de menthe, versez le sirop dans un large récipient plat, fermez et mettez au congélateur. Au bout de quelques heures (4 à 6 h selon l’épaisseur), concassez la glace qui s’est formée, puis remettez au congélateur pour quelques heures. Recommencez si nécessaire, puis servez dans de petites verrines.

        

        
          Conseil

          La menthe fraîche aura ici nettement plus de saveur que la menthe surgelée.

        

        
          Organisation

          Ce dessert peut se garder plusieurs semaines au congélateur.

        

      

      
        Le moelleux au chocolat

        Un gâteau léger à recouvrir d’un glaçage, idéal pour les anniversaires ou les goûters entre amis. Respectez bien le temps de cuisson, sinon il perd son côté moelleux.

          

          

        

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 33 min

         

        Pour 8 personnes

        Ingrédients

        200 g de chocolat noir corsé (64 à 70 % de cacao)

        100 g de beurre

        4 œufs

        200 g de sucre

        100 g de farine

        1/2 sachet de levure chimique

        sel

        Pour le glaçage :

        100 g de chocolat noir

         

        Matériel

        Trois saladiers

        Un moule à gâteau (20 x 28 cm)

        Un bol

        Un batteur électrique

        

          ■ Faites bouillir 10 cl d’eau, versez-la sur le chocolat coupé en morceaux dans un saladier et laissez reposer 5 min. Faites fondre le beurre. Cassez les œufs en séparant les jaunes des blancs.

          ■ Mélangez le chocolat et ajoutez le beurre fondu. S’il reste des morceaux, remettez l’ensemble 1 min au four à micro-ondes en position décongélation.

          ■ Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

          ■ Dans un saladier, fouettez les jaunes d’œufs avec le sucre jusqu’à ce que le mélange blanchisse. Battez les blancs en neige avec 1 pincée de sel.

          ■ Ajoutez le mélange à base de jaunes au chocolat, puis la farine avec la levure et enfin incorporez les blancs en neige. Mélangez délicatement l’ensemble en soulevant la pâte. Versez dans un moule et faites cuire 33 min au four.

          ■ Réalisez le glaçage : faites bouillir 5 cl d’eau, puis versez-la sur le chocolat coupé en morceaux dans un petit bol. Laissez reposer 5 min, puis mélangez à la cuillère. Remettez au four à micro-ondes 1 min en position décongélation s’il reste quelques morceaux non fondus. Puis étalez le glaçage sur le gâteau à l’aide d’une spatule.

        

        
          Conseil

          Ce gâteau est aussi très bon sans glaçage.

        

        
          Organisation

          Un gâteau qui se conserve au réfrigérateur 3-4 jours.

        

      

      
        Panna cotta léger au coulis de mangues

        Un classique de la cuisine italienne, que vous pouvez varier selon vos goûts, en agrémentant la panna cotta d’autres parfums (essence d’amande ou d’orange par exemple) ou en choisissant un autre coulis (de fruits rouges, etc.).

          

          

        

        Préparation : 15 min

        Réfrigération : 4-6 h

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        60 cl de crème à 12 % MG

        60 g de sucre

        3 cuil. à café d’extrait de vanille

        6 cuil. à café de gélatine en poudre (ou 6 feuilles)

        Pour le coulis de mangues :

        6 tranches de mangue surgelées (450 g)

        30 g de sucre

         

        Matériel

        Un robot

        Une casserole

        Six petits ramequins individuels

        

          ■ Versez la crème et le sucre dans une casserole et portez à ébullition. Puis éteignez le feu, ajoutez la vanille et la gélatine en poudre, mélangez au fouet et versez dans les ramequins. Laissez refroidir puis mettez au réfrigérateur jusqu’à ce que la crème soit prise (de 4 à 6 h).

          ■ Préparez le coulis : faites dégeler les tranches de mangue, puis mixez-les avec le sucre.

          ■ Démoulez et servez nappé de coulis.

        

        
          Conseil

          Si vous utilisez des feuilles de gélatine, faites-les ramollir 15 min dans de l’eau froide, puis égouttez-les et faites-les fondre à feu très doux dans une petite casserole avant de les incorporer à la préparation.

          Pour démouler les ramequins de panna cotta, insérez un couteau fin sur les côtés de façon à faire rentrer progressivement de l’air sur les côtés et au fond. Sinon, plongez-la quelques secondes dans un récipient rempli d’eau bouillante.

        

        
          Organisation

          Un dessert qui peut se préparer la veille. Mais démoulez-le au moment de servir.

        

      

      
        Petits chaussons banane-chocolat

        Une petite gourmandise, mais qui est nettement plus légère qu’un dessert classique.

          

          

        

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 20 min

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        6 petites bananes

        100 g de chocolat

        6 feuilles de brick

        10 g de beurre demi-sel

         

        Matériel

        Un plat allant au four

        Une planche à découper

        Un petit bol

        Un pinceau à pâtisserie

        

          ■ Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

          ■ Coupez les bananes en rondelles et cassez le chocolat en petits morceaux.

          ■ Étalez les feuilles de brick, déposez au centre des rondelles de banane et des morceaux de chocolat, puis roulez et rabattez sur les côtés. Disposez dans un grand plat.

          ■ Faites fondre le beurre et étalez-en un peu sur le dessus de chaque chausson avec un pinceau.

          ■ Faites cuire 20 min au four. Dégustez tiède.

        

        
          Conseil

          Ce dessert sera encore plus léger si vous remplacez le beurre fondu par 1 jaune d’œuf délayé dans 1 cuillerée à café d’eau.

        

        
          Organisation

          Un dessert à préparer au dernier moment.

        

      

      
        Tartelettes banane-ricotta

        De délicieuses tartelettes faciles à préparer. Le mélange ricotta blanc d’œuf remplace ici la chantilly, plus grasse…

          

          

        

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 15 min

        Réfrigération : 1 h

         

        Pour 6 tartelettes

        Ingrédients

        1 pâte brisée (maison, prête à l’emploi ou surgelée)

        2 bananes

        150 g de ricotta

        2 blancs d’œufs

        30 g de sucre

        cacao amer

        sel

         

        Matériel

        Six moules à tartelette (10 cm de diamètre)

        Deux petits bols

        Un batteur électrique

        

          ■ Préchauffez le four à 210 °C (th. 7).

          ■ Divisez la pâte en 6 parts et étalez-la dans les moules. Piquez le fond avec une fourchette et faites cuire 15 min au four. Puis laissez refroidir.

          ■ Pelez et coupez les bananes en fines rondelles et répartissez-les dans les moules.

          ■ Dans un petit bol, battez les blancs d’œufs en neige avec 1 pincée de sel. Dans un autre bol, mélangez la ricotta avec le sucre, puis incorporez délicatement les blancs en neige. Étalez ce mélange sur les bananes et réservez 1 h au réfrigérateur.

          ■ Saupoudrez de cacao au moment de servir.

        

        
          Conseil

          Encore meilleur si vous ajoutez sur les bananes (juste avant de mettre la ricotta) un peu de chocolat fondu : faites chauffer 3 cuillerées à soupe d’eau, puis versez dedans 60 g de chocolat en morceaux et laissez fondre. Laissez reposer 5 min, puis mélangez et versez sur les bananes.

        

        
          Organisation

          Ces tartelettes pourront se garder 24 h au réfrigérateur.

        

      

      
        Tiramisu aux fraises

        Un classique plein de saveurs, mais cette recette est beaucoup plus légère du fait de la présence de ricotta qui remplace une partie du mascarpone nettement plus gras.

          

          

        

        Préparation : 20 min

        Réfrigération : 3 h

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        500 g de fraises

        18 biscuits à la cuillère

        125 g de mascarpone

        125 g de ricotta

        80 g de sucre

        3 œufs

        1 petite cuil. à café d’extrait de vanille liquide

        2 oranges

         

        Matériel

        Une casserole

        Trois saladiers

        Un batteur électrique

        Six verres

        

          ■ Pressez les oranges pour en extraire le jus, versez-le dans une casserole et ajoutez 20 g de sucre. Faites chauffer le liquide jusqu’à ébullition puis éteignez et laissez refroidir.

          ■ Lavez et coupez les fraises en morceaux et mélangez-les avec 20 g de sucre.

          Cassez les œufs en séparant les blancs des jaunes. Battez les blancs en neige. Dans un saladier, fouettez les jaunes avec 40 g de sucre jusqu’à ce que le mélange blanchisse, puis ajoutez la ricotta et le mascarpone. Aromatisez avec un peu de vanille, puis incorporez délicatement les blancs en neige.

          ■ Préparez 6 jolis verres : mettez au fond de chacun 1 biscuit à la cuillère imbibé de sirop à l’orange, puis 1/12e des fraises, 1/12e de la crème au mascarpone, de nouveau 2 biscuits à la cuillère imbibés de sirop, le reste des fraises et de la crème. Réservez au moins 3 h au réfrigérateur avant de déguster.

        

        
          Conseil

          Les fraises peuvent être remplacées par des framboises ou un mélange de fruits rouges frais ou surgelés.

        

        
          Organisation

          Du fait de la présence de jaune d’œuf cru, le tiramisu ne se conserve pas plus de 24 h. Vous pouvez cependant le préparer la veille, il n’en sera que meilleur.

        

      

    

    





  

  L’Espagne

  
    Pays réputé pour ses fêtes, ses soirées au bar où l’on déguste des tapas, l’Espagne a une gastronomie riche et diversifiée issue des populations qui l’ont occupée. Sa situation géographique est stratégique puisque ce pays est entouré d’eau (mer Méditerranée et océan Atlantique) ; ainsi l’Espagne a-t-elle été au croisement de nombreux flux commerciaux et a bénéficié en premier des découvertes provenant des Amériques, d’Orient et du Moyen-Orient (par exemple le riz, la tomate et le chocolat).

    Les Espagnols aiment la cuisine et les bons produits : la côte méditerranéenne est réputée pour sa paella, l’Andalousie pour son gaspacho et ses fritures de poisson, la partie nord-ouest pour les produits de la mer, qui y sont essentiellement cuisinés, la partie nord-est (Barcelone) pour les charcuteries et les poissons, alors que dans le centre on trouve de nombreux ragoûts et pot-au-feu…

    L’Espagne est le pays de l’huile d’olive dont elle est le premier producteur mondial : l’adjonction d’huile se fait avec largesse en cuisine (dans la tortilla, les fritures ou les poissons sautés), ce qui augmente la valeur calorique des plats. Fort heureusement, les légumes ont aussi la part belle et sont bien représentés dans les spécialités locales : les tomates, les poivrons, les oignons, les asperges, etc.

    
      Les tapas

      Petites préparations culinaires très variées, les tapas sont servies le soir en apéritif dans les bars. Elles sont souvent à base de charcuteries (chorizo, jambon Serrano), de boulettes de viande en sauce, de seiches à l’ail, de crevettes frites, de moules, d’asperges, de tomates et de poivrons séchés, de cubes de fromage, etc.

    

    
      Les charcuteries

      Le porc est très souvent consommé transformé, et les charcuteries espagnoles sont réputées.

      Le chorizo est une saucisse de porc parfumée au pimenton, le paprika espagnol lui donnant sa coloration rouge caractéristique. Il peut être doux ou piquant, et se déguste coupé en fines rondelles, par exemple en apéritif, ou incorporé dans la préparation des plats (paella, ragoûts, etc.).

      Le jambon Serrano : c’est « la » spécialité espagnole, un jambon séché aplati puis enduit de pimenton et d’huile d’olive.

      
        Espagne et Portugal :

          le goût du large… et du terroir

        
          Le Portugal est un pays tout autant tourné vers la mer que l’Espagne ; son poisson fétiche est la morue et son plat réputé le cozido (pot-au-feu garni de viande de bœuf, de charcuteries et de nombreux légumes comme le chou, les carottes et les navets), servi avec du riz.

        

      

      Le lomo embuchado est un filet de porc aromatisé (aux herbes et épices), puis mis à sécher pendant 4 mois, qui s’apprécie coupé en fines tranches.

    

    
      Les calmars

      On les coupe souvent en tronçons ensuite frits puis servis accompagnés de leur encre. Sources de protéines, les calmars sont également pauvres en matières grasses, à condition de ne pas les plonger dans un bain d’huile…

    

    
      La morue

      Il s’agit en réalité de cabillaud, que l’on appelle « morue » une fois séché. Les Portugais l’apprécient frais ou bien salé et séché dans de nombreux plats (cuisiné avec des oignons et des pommes de terre frites, cuit à l’étouffée avec du riz, des tomates, du vin blanc et de l’ail, etc.). La morue est un poisson riche en protéines et très maigre.

    

    
      Le riz

      Dans la partie est de l’Espagne, le riz est cuisiné sous toutes ses formes… Base de la cuisine espagnole, le riz s’intègre bien entendu dans la fameuse paella mais aussi dans de nombreux autres plats où il est mit à cuire, notamment, dans le bouillon issu de la cuisson de la viande ou des fruits de mer.

      Le riz est essentiellement une source d’amidon, un glucide assimilé lentement par l’organisme.

    

    
      L’orange

      Pays très ensoleillé, l’Espagne est l’un des principaux producteurs au monde d’oranges.

      L’orange est un fruit gorgé de bénéfices pour la santé : richesse en vitamine C tonifiante, richesse en calcium et en acides organiques favorables à la bonne minéralisation des os, elle a aussi la propriété d’aider à bien digérer.

    

    
      Soupes

        [image: images]

      
        Gaspacho

        Une soupe froide très légère, riche en légumes, que vous pouvez agrémenter de petits croûtons, de chèvre sec râpé et de multiples herbes…

          

          

        

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 1 min

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        1,2 kg de tomates (12 tomates)

        150 g de concombre (1/4 d’un gros concombre de 600 g)

        1 poivron rouge de 320 g environ

        50 g de chapelure (6 cuil. à soupe)

        2 cuil. à soupe de vinaigre de xérès

        2 cuil. à soupe de persil coupé surgelé

        2 cuil. à soupe de basilic coupé surgelé

        2 gousses d’ail

        1 oignon

        4-5 tiges de basilic et persil pour la décoration

        sel, poivre

        20 cl d’eau

        Pour décorer :

        une courgette

         

        Matériel

        Une casserole

        Un saladier

        Un mixeur

        

          ■ Pelez et épépinez les tomates : plongez-les pendant 1 min dans une casserole remplie d’eau bouillante. Puis égouttez-les, retirez leurs pédoncules, retirez la peau, coupez-les en deux et pressez chaque moitié entre vos mains pour en retirer les pépins.

          ■ Pelez le concombre, coupez-le en deux dans la longueur et retirez les pépins avec une cuillère. Lavez et coupez le poivron en 2, coupez les nervures blanches et retirez les pépins. Pelez les gousses d’ail et l’oignon. Coupez tous les légumes en petits dés.

          ■ Mixez les tomates avec les légumes en dés. Ajoutez le vinaigre, la chapelure, l’eau, les herbes, assaisonnez et mettez au réfrigérateur pendant au moins 8 h.

          ■ Au moment de servir, coupez la courgette en petits dés (les plus petits possible) et parsemez-en la surface de la soupe. Prélevez les feuilles des herbes, concassez-les grossièrement et parsemez-en également la soupe.

        

        
          Conseil

          Servez vos invités dans de petits bols individuels. Si vous voulez rendre la soupe encore plus fraîche, ajoutez quelques glaçons au moment de servir.

        

        
          Organisation

          Cette soupe se conservera 4-5 jours au réfrigérateur.

        

      

    

    
    
      Plats

        [image: images]

      
        Filet de colin aux échalotes

        Un poisson avec une crème onctueuse, que vous pouvez servir avec des brocolis et de la semoule par exemple.

          

          

        

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 35 min

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        6 filets de colin

        15 cuil. à soupe d’échalotes coupées surgelées

        40 cl de vin blanc

        40 cl de crème légère à 15 % MG

        3 cuil. à soupe de chapelure

        sel, poivre

         

        Matériel

        Une grande poêle

        Un plat à four

        

          ■ Préchauffez le four thermostat 7 (210 °C).

          ■ Mettez les échalotes avec 20 cl d’eau dans la poêle et faites réduire à feu vif pendant 10 min jusqu’à ce que l’eau se soit évaporée. Puis versez le vin blanc et faites cuire pendant 10 min à feu vif. Quand le liquide s’est évaporé, ajoutez la crème et mélangez.

          ■ Disposez les filets de poisson dans le plat, recouvrez de sauce puis de chapelure et mettez au four pendant 15 à 20 min selon l’épaisseur des filets.

        

        
          Organisation

          Ce plat sera meilleur s’il est dégusté dès sa sortie du four.

        

      

      
        Filet de loup aux poireaux et au chorizo

        Voici un mélange de saveurs original. Une préparation simple avec une cuisson du poisson au four. Ce plat peut s’accompagner de riz ou de semoule.

          

          

        

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 35 min

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        6 filets de loup (ou un autre poisson, par exemple cabillaud, colin, flétan, merlan, etc.)

        1 kg de blancs de poireaux (environ 7 blancs)

        90 g de chorizo (doux ou fort)

        20 cl de crème liquide à 15 % de MG

        sel, poivre

         

        Matériel

        Une planche à découper

        Un plat à four

        Une sauteuse

        

          ■ Émincez les poireaux en fines rondelles, puis mettez-les dans la sauteuse avec 20 cl d’eau, assaisonnez, couvrez et laissez cuire environ 20 min le temps que les poireaux fondent.

          ■ Préchauffez le four thermostat 7 (210 °C).

          Pelez et hachez grossièrement au couteau le chorizo.

          ■ Versez les poireaux dans le plat, posez dessus les filets de poisson les uns à côté des autres, assaisonnez, recouvrez de chorizo puis de crème et mettez au four pendant 15 à 20 min selon l’épaisseur des filets.

        

        
          Conseil

          Un plat à déguster dès sa sortie du four lorsque le poisson est cuit mais encore moelleux (voir très légèrement cru à l’intérieur).

          Réchauffé, ce plat sera moins bon après car il deviendra plus sec.

        

      

      
        Morue aux poivrons

        Un plat tout simple et très léger, riche en légumes.

          

          

        

        Trempage : 1 nuit

        Préparation : 20 min

        Cuisson : 40 min

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        1 kg de filets de morue

        6 poivrons (rouges et verts)

        4 oignons

        6 gousses d’ail

        sel, poivre

         

        Matériel

        Une planche à découper

        Une grande sauteuse

        Un saladier

        

          ■ Faites dessaler la morue pendant environ une nuit dans un saladier rempli d’eau froide en changeant l’eau 2-3 fois.

          ■ Pelez et émincez les oignons. Pelez et hachez au couteau les gousses d’ail. Mettez les oignons et l’ail dans la sauteuse avec 30 cl d’eau et faites cuire à feu vif pendant 10 min.

          ■ Lavez, coupez les extrémités et les nervures blanches des poivrons, puis émincez-les en lanières. Ajoutez-les aux oignons, assaisonnez, couvrez et laissez cuire à feu moyen pendant 20 min.

          ■ Puis déposez les filets de morue sur le dessus, couvrez et continuez la cuisson pendant 15 à 20 min selon l’épaisseur des filets.

        

        
          Conseil

          Ne salez pas la morue. Par contre vous pouvez saler légèrement les légumes au début de leur cuisson.

          Les filets ne doivent pas se superposer dans la sauteuse : si votre sauteuse n’est pas assez grande pour cuire tous les filets de poisson, répartissez les poivrons et la morue dans deux sauteuses.

        

        
          Organisation

          La fondue de poivrons peut être préparée la veille, mais le poisson sera meilleur cuit au dernier moment.

        

      

      
        Paella

        Un classique qui se décline de multiples façons. Traditionnellement, la paella se cuit dans un four au feu de bois… Ici, la paella est riche en amidon par la présence de riz, mais elle est pauvre en lipides car cuisinée sans matières grasses.

          

          

        

        Préparation : 20 min

        Cuisson : 30 min

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        400 g de riz long

        250 g de calmars surgelés

        250 g de moules surgelées

        250 g de grosses crevettes crues surgelées

        80 g de chorizo fort

        150 g de petits pois surgelés

        200 g de pulpe de tomate en dés

        1 poivron vert

        1 oignon

        1 gousse d’ail

        1 cube de bouquet garni (ou bouillon de légumes, ou bouillon de volaille)

        1 citron

        2 doses de safran en filaments

        persil

        sel, poivre

         

        Matériel

        Une grande sauteuse ou une grande casserole

        Trois bols

        

          ■ Mettez les fruits de mer dans les bols et faites-les dégeler (au micro-ondes ou au réfrigérateur si vous avez plus de temps). Pelez et coupez le chorizo en tranches. Lavez, retirez les pépins et les nervures blanches du poivron, puis coupez-le en lanières. Pelez et émincez l’oignon, écrasez la gousse d’ail. Diluez le bouillon cube dans 80 cl d’eau chaude.

          ■ Mettez l’oignon, l’ail et le poivron dans la sauteuse avec 10 cl d’eau et faites cuire pendant 10 min avec un couvercle (le temps que les légumes fondent). Puis ajoutez les calmars et les moules, remuez, ajoutez le riz, les petits pois, la tomate, puis le bouillon et le safran. Assaisonnez, couvrez et laissez cuire 15 min.

          ■ Ajoutez alors les crevettes et le chorizo et continuez la cuisson 5 min. Servez avec des quartiers de citron plantés dans la paella.

        

        
          Conseil

          Vous pouvez également ajouter en début de cuisson des hauts de cuisse de poulet préalablement revenus sur toutes leurs faces dans une poêle.

        

        
          Organisation

          Ce plat se conservera pendant 4-5 jours au réfrigérateur. Il se réchauffera facilement au micro-ondes.

        

      

      
        Ragoût de lotte au safran

        Un plat avec un bouillon très parfumé, que vous pouvez enrichir selon vos goûts d’autres fruits de mer : moules, calmars, langoustines, etc.

          

          

        

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 30 min

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        1 kg de lotte

        4 poivrons rouges et verts

        400 g de pulpe de tomate en dés en conserve (1 boîte)

        4 oignons

        4 gousses d’ail

        4 doses de safran en filaments

        120 g de jambon Serrano (6 fines tranches)

        1 cube de bouillon de volaille

        sel, poivre

         

        Matériel

        Une planche à découper

        Un grand faitout

        

          ■ Pelez et émincez les oignons et les gousses d’ail. Mettez-les dans un faitout avec 30 cl d’eau couvrez et laissez cuire à feu moyen pendant 10 min. Diluez le cube de bouillon dans 1 litre d’eau bouillante. Versez-y le safran.

          ■ Coupez les poivrons en deux, retirez les filaments blancs puis émincez-les. Ajoutez-les aux oignons. Ajoutez également la pulpe de tomate puis le bouillon et faites cuire pendant 10 min.

          ■ Coupez la lotte en cubes et le jambon en lanières et ajoutez-les alors dans le bouillon. Continuez la cuisson pendant 10 min. Servez le poisson avec le bouillon dans des assiettes creuses.

        

        
          Conseil

          Accompagnez ce plat de semoule de blé par exemple (ou plus traditionnellement de riz).

        

        
          Organisation

          Si vous préparez ce plat en avance, faites cuire le bouillon avec les légumes. Le jour même, ajoutez le poisson et le jambon et continuez la cuisson pendant 10 min.

        

      

      
        Tortilla aux pommes de terre et au jambon Serrano

        Une tortilla qui plaira à toute la famille. Ici, il y a nettement moins d’huile que dans la recette traditionnelle. Accompagnez ce plat d’une belle salade verte.

          

          

        

        Préparation : 20 min

        Cuisson : 30 min

         

        Pour 6 personnes

        Ingrédients

        8 gros œufs

        700 g de pommes de terre

        2 oignons

        80 g de jambon Serrano (4 tranches)

        10 cl de lait demi-écrémé

        3 cuil. à soupe d’huile d’olive

        sel, poivre

         

        Matériel

        Une planche à découper

        Un mixeur

        Une assiette

        Une petite et une grande poêle

        Une casserole

        

          ■ Pelez les pommes de terre, coupez-les en rondelles et faites-les cuire dans une casserole remplie d’eau bouillante salée pendant 10 min. Égouttez.

          ■ Pelez et hachez les oignons. Mettez-les dans la grande poêle avec 20 cl d’eau et faites cuire à feu vif pendant 10 min. Quand l’eau s’est évaporée, ajoutez les pommes de terre et 2 cuillerées à soupe d’huile, assaisonnez, mélangez et faites dorer pendant 5 min à feu vif. Coupez le jambon en dés et ajoutez-le aux pommes de terre.

          ■ Battez les œufs en omelette avec le lait et assaisonnez.

          ■ Faites chauffer la petite poêle avec 1 cuillerée à café d’huile, versez-y la moitié des pommes de terre, faites bien chauffer, puis versez la moitié des œufs. Faites cuire sur une face pendant environ 3 min, posez une assiette dessus, renversez l’omelette puis faites-la glisser sur son autre face dans la poêle. Remettez sur le feu pendant 3 min, puis
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