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introduction

La cuisine provengale est siirement une des meilleures cuisines
du monde « modeste ». Pour preuve, si nous lisons bien les cartes
des grands chefs de France et de Navarre, on y yoit trés vite l'in-
fluence indiscutable qu'a notre belle région : huile d'olive, thym,
ail et autres aromates y sont utilisés et c'est tant mieux | Les cui-
siniers sont depuis toujours les grands ambassadeurs dune
région, d'un terroir, d'une culture. Pour moi, la cuisine proven-
cale est celle de mon enfance, avec une maman qui a toujours
cuisiné. Elle m'a inculqué cet amour du travail bien fait et qui
a du gotit. Le ciel bleu et toutes les odeurs de nos garrigues ne
peuvent que développer toute la richesse de nos produits : les
transformer, les cuire, les mitonner le plus simplement possible
afin qu'ils gardent toute leur authenticité. Et puis la Provence
est baignée par la Méditerranée, a une frontiere avec Iltalie.
Tant de peuples et de cultures se sont établis dans notre région
qu'une grande influence des navigateurs et envahisseurs se
retrouve forcément dans notre assiette. Je dirais que notre cuisi-
ne a beaucoup de caractére, de grandes saveurs et senteurs. Les
plats doivent avoir le parfum de nos fleurs, étre beaux comme

notre soleil et notre ciel bleu.
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LQ poichichade

Pour 6 a 8§ personnes

250 g de pois chiches cuits au naturel, 2 ou 3 gousses dail écrasées,
le jus de 2 citrons, 1 cuillere a soupe d’huile d'olive, 1 pincée

de paprika, sel, piment selon le goiit, 1 cuillere a soupe de persil
haché, bouillon de volaille

Passer les pois chiches au moulin a légumes puis mixer cette
purée en y ajoutant le jus de citron, l'ail écrasé, 'assaisonnement et
le bouillon de volaille afin d’'obtenir une purée pas trop épaisse.

Réchauffer a feu doux.

Servir dans un grand bol, saupoudrer de paprika et de persil
haché.

Arroser d'huile dolive et de grains de sésame grillés.

Ce plat est un amuse-bouche pour l'apéritif et il se mange avec
des tranches de pain grillé et un bon vin blanc.




Anchois marinés au citron
et herbes fines

Quand les anchois sont de premiere fraicheur, les mettre en filets
et les disposer dans un plat, bien rangés. Saler, poivrer, mettre un jus
de citron.

Laisser avec le citron quelques minutes puis arroser d’'une bonne
huile d'olive. Ajouter du persil, du cerfeuil ¢t de la ciboulette hachée.

Je ne donne pas de proportions pour cette recette car on peut en
faire autant qu'on peut en manger ; avec quelques tranches de pain
de campagne grillées, méme un peu chaudes. C'est un apéritif su-
perbe.

On peut accommoder de la méme fagon des sardines.

filets d’anchois
maorinés au vin

I® 60 anchois frais mis en filets, vin doux de Banyuls

Mettre 1 h au gros scl puis bien les rincer. Les faire mariner un
jour dans du banyuls puis les égoutter et mettre dans Thuile d'olive.

La fapenade

Pour 6 a 8 personnes

50 g de thon mariné a Uhuile, 100 g de capres au vinaigre,

r 200 g de pulpe d'olives noires, 50 g de filets d'anchois,
™
® 1 a2 cuilleres d'huile d'olive selon la consistance
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Anchois marinés au citron et herbes fines

Piler le tout au mortier afin d'obtenir une fine pate. Au dernier
moment, ajouter I'huile d'olive. Réserver dans un plat bien fermé.
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creme de courge

Pour 10 personnes

1 1 de creme fleurette, 50 cl de lait, sel, poivre, huile d'olive,
muscade

® 3 kg de courge, 2 blancs de poireau, 3 gousses d'ail, 80 g de beurre,
;

Peler la courge et la couper en gros dés. Emincer les blancs de
poireau, les faire suer au beurre dans un grand sautoir. Les laisser a
blanc.

Ajouter les dés de courge et les gousses d'ail. Remuer 2 feu doux
pendant 20 a 25 minutes puis mouiller avec le lait et la creme fleu-
rette. Laisser cuire en remuant toujours.

La courge doit fondre dans le sautoir et devenir lisse. Passer au
gros chinois. Rectifier en sel et poivre et quelque peu de muscade.

Aromatiser avec quelques gouttes d’huile dolive.

On obtient la une créeme de courge qui peut tres bien se manger
telle quelle.

creme de courge Qux Truffes

1 1 de créme de courge + 50 g de truffes hachées et quelques gouttes
dhuile dolive. On ajoute toujours la truffe au dernier moment, dans la
créme bien chaude.

creme de courge au pistou

Préparer un pistou avec 20 g de feuilles de basilic fraiches, 3
gousses d'ail pilées au mortier et 3 cuilleres d'huile d'olive. Mélanger le
pistou 2 la creme de courge.
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On peut ainsi laisser aller son imagination a l'infini. La cuisine,
clest un peu comme la musique, quand on connait un peu le solfe-
ge, on peut faire ce que notre bon got nous semble.

creme de courge
a la caboulette

1 1 de creme de courge + 50 g de ciboulette finement hachée que

l'on incorpore au dernier moment.




velouté de fomates
au basilic

Pour 6 personnes

4 carottes, 3 oignons, 1 branche de céleri, 2 tétes d'ail, thym,
laurier, sel, poivre, 3 kg de tomates, 2 cuilléres & soupe
de concentré, 1 | de fond blanc, 2 cuilléres de farine

Faire une mirepoix avec les légumes. Suer a T'huile d'olive. Mettre
2 kg de tomates coupées en gros cubes et cuire longuement a feu
doux comme on le ferait pour une sauce. Peler et épépiner le kilo de
tomates restantes. Blender la chair. Avec la pulpe obtenue, détendre
la soupe. Mettre & point en assaisonnement. Servir glacé avec
quelques feuilles de basilic haché.

On peut également le manger chaud. Avec une giclée dhuile
d'olive, ce n'est pas mal du tout.

soupe de poissons

Ingrédients

® 3 kg de soupe rouge, 1 poireau, 1 bulbe de fenouil,
o 3 tétes d'ail (coupées en deux), 1 oignon, 250 g de tomates
® concentrées, 2 g de safran, thym, laurier

Cette soupe est un peu longue a préparer mais elle est si bonne !

On trouve chez son poissonnier plusieurs petits poissons pour
cette recette.

Il existe plusieurs sortes de soupes de poissons : la soupe grise ou
de chalut, qui est bien moins chére mais qui n'a pas beaucoup de
golit, et la soupe rouge ou de roche, faite avec des petits poissons
rouges. Celle-ci est excellente.

Faire suer tous les légumes sans coloration. Ajouter les poissons
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(soupe rouge), le concentré de tomates, le safran. Bien remuer jus-
qu'a ce que le poisson se désagrége. Mouiller a I'eau juste a hauteur.
Faire cuire 2 heures a bouillon modéré. Passer ensuite au chinois
(pas trop fin). Rectifier en sel et poivre puis réserver au chaud. Il doit
rester au moins 5 | de bouillon. Servir avec des crotitons grillés et un
peu de rouille.

Certains ajoutent du gruyére rapé mais je vous avoue que je ne suis

pas pour.

creme de moule au safran

Pour 4 personnes

1 kg de moules (la bouchot est pour moi celle qui convient

le mieux), 10 cl de vin blanc, 1 cuillere de tomate concentrée,

2 oignons hachés, 1 blanc de poireau émincé, 1/2 bulbe de fenouil
haché finement, 1 feuille de laurier, 1 brin de thym,

1 branche de céleri branche, 1 g de safran
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Bien laver les moules, les cuire rapidement avec le vin blanc. Une
fois qu'elles sont ouvertes, les sortir de leur coquille. Bien réserver le
jus de cuisson.

Pendant ce temps, faire suer dans une grande casserole tous les
légumes a I'huile d'olive. Ajouter le jus de cuisson des moules. Ne
pas faire trop réduire. Ajouter la tomate et le safran au dernier
moment.

Passer au mixer et au chinois fin pour obtenir une créeme mous-
seuse d'une belle couleur orangée. Servir bien chaud dans des bols a
soupe.

soupe d é1r1lles aux
poireaux

Létrille est un petit crabe brun. Cette soupe peut aussi se faire
avec des crabes verts, le tout étant qu'ils soient vivants.

Pour 2 1 de soupe

2 kg de crabes, 2 caroties, 2 échalotes, 3 gousses d'ail,

2 blancs de poireau pour la garniture, 1 branche de céleri,
thym, laurier, 3 cuilléres a soupe de tomate concentrée,

huile d'olive, sel, poivre, 1 piment d’Espelette, 50 cl de vin blanc

Couper les carottes en gros dés, les échalotes en quatre et écra-
ser les gousses d'ail.

Dans une marmite assez grande, faire chauffer Thuile d'olive.
Quand elle est fumante, jeter les crabes a l'intéricur et remuer sans
cesse. lls doivent étre bien rouges de tous les cotés.

Ajouter alors les légumes et laisser suer quelques minutes puis
ajouter la tomate concentrée. Mouiller enfin avec le vin blanc.
Attention, toute cette opération doit étre rapide.

Recouvrir ensuite avec de l'eau poivrée ct salée juste a hauteur,
puis mettre le piment d'Espelette. Laisser cuire 20 minutes.

Passer le tout dans une grosse passoire en écrasant bicn les crabes
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puis repasser ensuite le tout au chinois fin et refaire cuire 15 4 20
minutes afin que tous les sucs se concentrent.

La soupe doit avoir une couleur rouge foncé ct étre tres forte en
golt.

Pour Laccompagner, je vous donne la recette des poireaux frits. Cest
facile et trés amusant en accompagnement. lls aménent un peu de cra-
quant, c'est tros agréable.

Couper des trongons de blancs de poircau de 15 ¢cm de long. Les
refendre en deux ct les émincer finement en julienne.

Préparer une friture a 150 °C et, par petites quantités, y jeter les
poireaux. Quand ils sont blonds, les sortir a 'aide d'unc araignée et
les saler de suite.

Au moment de servir la soupe, ¢n parsemer un peu dans l'assiet-
te.

Bon appétit. Vous verrez qu'avec un verre de Lirac blanc, c'est pas
mal du tout.

On peut également mettre en garniture du riz rond bien éclaté,
cuit a 'eau ou des gros vermicelles.

creme de lentilles

Pour 10 personnes

o 300 g de lentilles vertes, 1 carotte, 1 oignon, 2 gousses d'ail, 100 g
® de petit salé coupé en gros dés, 2,5 | d'ean, 25 cl de créme fouetiée,
®  huile d'olive

Nous utilisons ici la lentille verte du Puy, chére & mon ami Régis
Marcon, grand cuisinier de cette région.

Chez nous en Provence, on faisait cuire les lentilles avec un mor-
ceau de petit salé et beaucoup d'eau. Le jus de cuisson servait de
soupe claire avee du pain sec et nous mangions les lentilles soit en
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salade, soit tiedes avec le petit salé. Avec un plat, on faisait toute la
semaine.

La, je vous donne la recette qui fait usage dans mon établisse-
ment en hiver.

Faire suer les lardons avec un peu d’huile d'olive. Quand ils sont
bien roussis, mettre les lentilles, mouiller avec l'eau et ajouter les
légumes. Laisser cuire une bonne heure, retirer les légumes et pas-
ser le bouillon au presse-purée. Rectifier 'assaisonnement. Ajouter
quelques gouttes d’huile d'olive.

Au moment de servir, ajouter la créme fouettée et donner un bon
coup de mixer pour émulsionner le tout.

Clest une soupe que l'on peut également manger froide. C'est un
goit tres fin et bien parfumé a I'huile d'olive, c’est extra.
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soupe de lentilles
au¥ saucisses de couenne

Pour 6 personnes

® 300 g de lentilles, 4 gousses d ail, 3 gros oignons, 10 cl d'huile
d'olive, 3 saucisses de couenne, 1 carotte, 1 bouquet garni

Eplucher et émincer les oignons finement. Les faire suer dans
une casserole de bonne dimension pour recevoir les lentilles et les
saucisses. Unc fois bien roussis, ajouter les saucisses et laisser suer
quelques instants. Incorporer les lentilles, la carotte, T'ail et le bou-
quet garni. Mouiller avec 3 1 d'eau et laisser cuire 1 ha 1 h 30. Quand
les lentilles sont bien cuites, sortir les saucisses ct la carotte. Passer a
la moulinette ou au mixer les lentilles, mettre a point, sel, poivre.

Passer au chinois pour que ce soit plus fin. Couper les saucisscs
en grosses rondelles, les faire griller a la poéle.

Servir dans unc assiette creuse, les rondelles de saucisses grillées
au-dessus et quelques gouttes d’huile d'olive.

soupe d’épeauire

Lépeautre est une sorte de blé sauvage qui pousse dans nos montagnes,
beaucoup sur le platean de Sault et dans le Ventoux. Sa rusticité le rend
trés goiitewx. On le trouve dans le commerce sous luppellation
de petit épeautre, cest le meilleur.

Je donnerai ici la recette d'une soupe trés ancienne. Pour la curiosité, ¢a
vaut le coup de la faire. Il est vrui que cette soupe est destinée aux gens de
la campagne. Peu de citadins en mangent car elle tient bien au ventre.

Ingrédients

o 300 g d'épeautre, 1 kg de gigot de mouton, 1 oignon piqué de clous
o de girofle, 1 gousse d'ail, 1 branche de céleri, 2 carottes, | feuille de
laurier, 1 branche de thym, sel, poivre, huile d'olive
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Mettre dans une marmite le gigot de mouton, de préférence du
coté de la souris. Mouiller avee 3 | deau et faire bouillir en écumant
au fur ct @ mesure que les impuretés remontent 2 la surface.

Ajouter l'oignon, l'ail, le céleri, les carottes, la feuille de laurier ot
le thym. Saler trés peu et laisser cuirc doucement 2 heures. Ajouter
un peu d’cau afin qu'il y ait toujours 3 1.

Passer ce bouillon et réserver la viande et les légumes que l'on
mangera a part.

Dans une marmite de bonne dimension, mettre les 300 g
d'épeautre et mouiller avec le bouillon. Laisser cuire 30 a 45 minutes
doucement & court bouillon. Rectifier l'assaisonnement et servir la
soupe telle quelle avec quelques gouttes dhuile dolive.

Cest un peu rustique mais trés bon en gofit.

Pour un résultat plus fin, on peut passer la soupe au presse-purée.
On ne voit plus les grains et la soupe est plus fine. Si elle est trop
épaisse, on peut la détendre avec un peu d'eau.

soupe d’épeaun‘e
aux saucisses de couenne

Aujourd’hui, en hiver, je fais souvent de la soupe d'épeautre
] , ] 4 4
aux saucisses de couenne. Voici lu recette.

Pour 10 personnes

4 saucisses de couenne, 300 g de petit épeautre, 1 branche de céleri,
thym, laurier pour la confection d'un bouquet garni, 1 carotte,
1 oignon piqué de 4 clous e girofle

Faire cuire les saucisses dans 3,5 | deau avec les légumes et le
bouquet garni, pendant 1 heurc a 1 heure et demie selon grosseur.

Passer le bouillon sur le petit épeautre ct laisser cuire 30 & 40
minutes. Pendant ce temps, quand les saucisscs sont froides, les cou-
per en rondelles un peu épaisses (2 2 3 cm). Les faire griller et les
rajouter cn garniture dans la soupe.
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C'est une soupe de trés bon goiit en hiver, & manger avec un verre de
vin rouge  la fin (un Gigondas n'est pas mal).

gouillon de légumes taillés
aux fines herbes

1l est agréable en hiver de manger de la soupe. On peut vraiment aller
i linfini, chaude ou froide. Ici, je vous donne la recette d'un bouillon
excellent car, avec les légumes taillés, on a le craquant et le goiit
du légume, tout le parfum et la saveur du bouillon.

Pour 10 personnes

1 oignon, 5 carottes, 3 navets, 6 branches de céleri bien blanches,
2 tomates fraiches mondées et coupées en gros dés, 3 pommes de
terre rosevalt, 3 courgettes, 1 feuille de laurier, 1 branche de thym,
10 g de ciboulette hachée, 1 gousse dail




Faire un bouillon clair avec : 1 carotte coupée grossierement,
I navet, 1 courgette, 1 oignon et toutes les feuilles des branches de
céleri.

Faire suer I'oignon coupé finement et ajouter les légumes, la gous-
se dail, le thym, le laurier et mouiller jusqua hauteur. Laisser cuire
doucement ce breuvage légerement salé.

Pendant ce temps, couper le reste des légumes finement. Pour les
carottes, les navets et les courgettes, les couper en quatre dans le
sens de la longueur et finement émincés. Le céleri sera épluché ct
finement émincé.

Cuire les légumes séparément dans un peu de bouillon que l'on
aura passé dans une autre casserole.

Les tenir bien craquants et les refroidir a I'eau glacéc afin que la
cuisson sarréte et réserver dans une soupiére. Ajouter les dés de
tomates crus, la ciboulette hachée et un peu d’huile dolive.

Au moment de servir, verser le bouillon bien chaud sur les
légumes.

soupe au pistou

Cette soupe, qui nous vient de Génes, se sert aujourdhui aussi bien
chaude en automne que froide en été. Elle peut étre plus ou moins
rafraichissante suivant la dose de tomates que L'on y met. Souvent,
on y ajoute quelques couennes au lard de jambon, reste de nos
garde-manger qui pewvent étre parfois un peu rances.
Ceest le plat typique de l'été provencal.

Ingrédients

100 g de gros haricots verts, 100 g de cocos blancs, 2 ou

3 courgettes, 100 g de carottes, 50 g de pommes de terre, 100 gde
gros vermicelle, 4 tomates trés miires, 5 gousses d'ail, 1 bouquet
de basilic, 75 g de parmesan, 25 cl d’huile d'olive, 2,5 | d'eau

Effiler et équeuter les haricots verts et les couper en trongons.
Tailler les courgettes en dés.
Cuire les haricots verts dans 2,5 | d’eau salée et poivrée. Aprés 15
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minutes, ajouter les carottes et les pommes de terre. Apres 15

minutes, ajouter les courgettes.

Cuire 15 minutes puis ajouter le vermicelle.

Piler la pulpe des tomates, l'ail épluché, le parmesan et les feuilles
de basilic en mouillant peu a peu avec Ihuile d'olive.

Verser dans la soupe en pleine ébullition.

sauce rouille

Ingrédients

: 2 gousses d'ail, 1/4 piment rouge d'Espagne, 1 tranche de mie
de pain trempée dans du lait, huile d'olive

Piler le tout au mortier ou au mixer.

Ajouter 20 ¢l d'huile d'olive. Cela doit faire une pommade.
Ajouter alors 20 cl de soupe de moules.

On peut aussi préparer de la rouille pour la soupe de poissons. On
détend alors la pommade avec de la soupe de poissons.
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soupe d’escargors
a I’ail doux

Pour 4 personnes

o | lde coulis de tomate, 200 g de pulpe de tomate, 100 g de gousses
® dail épluchées, 100 g de persil plat, 24 ou 48 escargots en boite
- selon les godits, lait, sel, poivre

Si l'ail est vieux, Oter les germes et compter 120 g.

Faire chautfer le coulis. Blanchir I'ail trois fois pour lui enlever
toute son amertume : mettre dans une petite casserole les gousses,
recouvrir & hauteur de lait froid, porter a ébullition. Oter du feu apres
les premiers bouillons, égoutter I'ail, jeter le lait. Recommencer deux
fois cette opération.

Egoutter les escargots. Si ce sont des escargots sauvages, les faire
cuire apres les avoir fait jeQiner, avec quelques gousses d'ail et un gros
bouquet de fenouil ; les égoutter.

Les chauffer ensuite dans une poéle avec de Thuile d'olive, ajou-
ter lail soigneusement haché, méler délicatement. Saler, poivrer.

Couper lc persil grossierement avec une paire de ciseaux, le ver-
ser sur les escargots. Tourner une ou deux fois. Passer le mélange
dans le fond d'une soupicre.

Meler la pulpe de tomate au coulis bouillant. Verser ensuite dans
la soupiere, mélanger délicatement avant de servir.

velouté de blancs de volaille
QUEX grenouilles

Pour 6 personnes

: 1 1 de fond blanc, 80 g de farine, 80 g de beurre, sel, poivre, citron,
muscade, 50 cl de créme fraiche, 18 cuisses de grenouilles, 50 cl de lait
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Commencer par faire cuire un velouté. Pour cela, faire un roux
wee 80 g de beurre et 80 g de farine. Mouiller avec le fond blanc et
aisser cuire au moins 1 heure sur le coin du fourncau. Une cuisson
ongue et lente 6tera completement le goat de farine.

Pendant cc temps, pocher les cuisses de grenouilles dans le lait. Un
seul bouillon suffit. Les égoutter et les sécher. Ensuite, les désosser
wec précaution et les réserver dans la soupiere. Mettre un couvercle
et tourner de temps en temps.

[ncorporer en fin de cuisson la créme dans le velouté en fouettant
fermement mais calmement.

Repasser sur le feu pour le terminer, il faut que ce soit lisse et
blanc. Rectifier Iassaisonnement, ajouter le jus d'un demi-citron,
raper un tout petit peu de noix de muscade,

Tourner, verser hors du feu le velouté bralant sur les cuisses de
srenouilles.

soupe d’hutires

Pour 6 personnes

® 18 huitres de Bouzigues ou des vertes, de claire, 80 g de beurre,
100 g de farine, 1 1 de bouillon de volaille corsé, le jus de
® 1/2 citron, sel, poivre

Ouvrir les huitres et réserver leur jus apres l'avoir filtré.

A part, faire un velouté : préparer un roux blanc, mettre le beur-
re a fondre, saupoudrer de farine et tourner le mélange brieve-
ment. Pour que le roux reste blanc, il ne faut pas que la farine
cuise trop longtemps ni vivement. Mouiller avec Je bouillon apres
avoir fait refroidir le roux, cela évite les grumeaux.

Fouetter, remettre sur le feu pendant 30 minutes. Passer ensuite,
rectifier la consistance en ajoutant du bouillon ou en faisant réduire
encore. [l faut lui donner l'aspect d'une creme légere.

Ne pas saler. Par contre, assaisonner de poivre et de muscade.

Ensuite, détendre avec le jus réservé des huitres et remettre au
feu avec le jus de citron.

Disposer les huitres dans le fond de chaque assiette. Passer ensui-
te dessus la soupe bouillante qui va les saisir sans trop les cuire.
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soupe de moules au safran

Les moules que nous utilisons chez nous proviennent souvent de
l'étang de Tau. Cette recette peut aussi se faire avec de la bouchot,
qui est plus petite et parfois plus pleine.

Pour 10 personnes

® 4 kg de moules, 50 cl de vin blanc, 2 carottes hachées finement,
1 oignon haché finement, 2 gousses d'ail hachées finement, 1 tomate,
® | g de safran, poivre, thym, laurier, huile d'olive

Bien laver les moules. Les cuire pour les ouvrir avec le vin blanc, le
thym et le laurier sans trop les cuire car la moule trop cuite devient
caoutchouteuse et seche.
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Les décortiquer, sortir les moules de leurs coquilles et réserver dans
ne soupiere.

Passer le jus en faisant bien attention qu'il ne reste pas de sable
souvent il se dépose au fond de la casserole).

Dans une casserole ott l'on aura fait chauffer lhuile d'olive, jeter les
arottes et les oignons. Quand ils sont bien revenus, ajouter lail et
enfin la tomate et le safran.

Goater le jus des moules afin qu'il ne soit pas trop salé et mouiller
es légumes de la cuisson. S'il est trop salé, le dédoubler avec de
‘eau.

Donner une bonne ébullition et verser bien chaud sur les moules.

On peut les accompagner de crofitons grillés frottés a l'ail ou de
sauce rouille.

velouté d ‘asperges

Pour 8 a 10 personnes

-

o | kg dasperges bien épluchées, 1 1 de fond blanc de volaille, 2 gros

oignons, 50 cl de créme fraiche fleurette fouettée, 100 g de beurre,

® 80 g de farine, le jus de 1 citron, sel, poivre, muscade

L ]

Sl vous reste des asperges ou plutdt quand vous coupez les
queues, il est dommage de jeter le blanc, qui est un peu dur. Voici la
recette d'un velouté qui régalera vos papilles.

Faire fondre le beurre avec les oignons finement hachés. Ajouter
les queues des asperges coupées en petits dés (réserver les pointes si
vous en avez),

Ajouter la farine comme pour faire un roux. Laisser cuire
quelques minutes tout en remuant puis verser le fond blanc de
volaille comme pour une béchamel. Laisser cuire 1 heure a petite
ébullition. Ce ne doit pas étre trop épais.

Passer au chinois fin et rectifier 'assaisonnement avec un peu de
muscade et le jus de citron. Ajouter au dernier moment la creme
fleurette et faire bouillir.

Pour avoir plus légere, la passer au mixer avant de servir.

29



soupe de petirs—gris
aux blettes

Pour 10 personnes

B 5 cotes de blettes avec le vert, 60 escargots, 3 | de bouillon de poule
e Dbien corsé, huile d'olive, sel, poivre, herbes fraiches, persil et ciboulette

Cette soupe est presque un plat a elle toute seule. Les petits-gris
sont des escargots de chez nous, petits et tres gofiteux car ils sont
nourris des herbes de notre garrigue : thym, fenouil et autres plantes
aromatiques.
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Je vous conseille de les acheter en conserve car cest beaucoup de
travail que de les préparer, pour un résultat qui n’est pas meilleur que
celui des conserves.

Préparer les blettes en gardant les feuilles vertes les plus grandes
possibles. Les faire blanchir a l'eau salée 5 minutes. Les rafraichir
dans la glace pour qu'elles restent bien vertes.

Eplucher les cétes et les couper en petits batonnets de 2 ¢cm de
longueur ct de 0,5 cm de c6té. Les cuire aussi a I'eau salée et rafrai-
chir.

Bien laver les escargots, préparer le bouillon de poule bien corsé.

Meélanger les blancs de blette avec les escargots, les fines herbes
et quelques cuilleres d’huile d'olive.

Chemiser la soupiere des feuilles de blette. Chautfer un peu les
blettes et les escargots. Les mettre dans la soupiere et verser le
bouillon de poule bien chaud apres avoir rectifié I'assaisonnement.

Cette recette me vient de mon neveu Cyril qui me seconde en cuisi-
ne et je dois dire que c'est une excellente recette.

velouté de pois cassés

500 g de pois cassés, 1,5 1 d'huile d'olive, 2 oignons hachés, 4 gousses
dail, 1 blanc de poireau, 100 g de petit salé en dés, sel, poivre

: Faire suer les poireaux et les oignons dans une casserole de bonne

dimension. Les faire presque roussir avec le petit salé. Ajouter les
presq p )

pois cassés et Iail. Mouiller de 3 1 d'eau et laisser cuire 1 ha 1 h 30.

Saler, poivrer.
Une fois cuit, passer au mixer et au chinois fin. Servir bien chaud

avec quelques croGitons de pain frit taillé en dés.

creme de céleri

Pour 6 personnes

S 1 kg de blancs de poireau, 1 kg de céleri boule, 50 cl de fond blanc
® de veau, pain de mie, beurre, huile d'olive, sel, poivre
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Emincer tres finement les blancs de poireau ct les faire suer dou-
cement 4 l'huile d'olive dans une casserole.

Détailler ensuite le céleri en petits morceaux, l'ajouter aux poi-
reaux et mouiller avec le demi-litre de fond blanc de veau et autant
deau.

Laisser cuire le potage et, pendant ce temps, faire frire au beurre de
tout petits crofitons de pain de mie. Ces petits croQtons améneront du
« croquant » dans le velouté.

Quand le céleri est bien cuit, passer cela comme un potage de
légumes, si possible a la moulinette (c’est mieux qu'avec un mixer qui
met trop d’air dans les légumes et qui en change le gott).

Rectifier 'assaisonnement ct servir sur les petits crofitons.

Le céleri devrait mettre du tendre dans le coeur des convives !

soupe de queue de baeuf au
célert et aux truffes

Pour 4 personnes

1 belle queue de beeuf, 300 g de truffes, |1 carotte, 100 g de céleri
branche bien blanc, de la péte feuilletée, sel, poivre, 1 garniture
a pot-au-feu

Parer la queue de beeuf et en faire un bouillon. Le cuire comme
un pot-au-feu avec la garniture aromatique habituelle, oignon clouté,
bouquet garni, poivre noir en grains et légumes du pot égouttés,
découpés et mélés A ceux de la garniture.

Pendant ce temps, débiter la carotte et le céleri en petits dés.
Sauter ces légumes pendant 5 minutes avec de l'huile d'olive.
Préchauffer le four (th. 8).

Dans une soupiere, disposer les truffes coupées en dés, les
légumes, le bouillon bien corsé et la viande. Recouvrir d'une fine
couche de feuilletage.

Servir quand la pate feuilletée est cuite. Des que la pate sera otée,
I'aréme puissant de cette soupe se répandra dans la pigce.
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Tartare de fomatres aux
herbes et échalotes crues,
vinaigrerte a I’huile d’olive

Pour 6 personnes

® 10 belles tomates, 1 échalote, 1 bouquet de basilic, huile d'olive de

Maussane, sel, poivre, vinaigre balsamique

Monder les tomates, les couper en quatre et oter les graines. Les
mettre sous presse le plus longtemps possible. Les réhydrater avec
I'huile d'olive.
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Assaisonner avec le sel, le poivre et adjoindre le basilic haché et
échalote ciselée et quelques gouttes de vinaigre balsamique.

Mettre dans des moules ronds pour la présentation et arroser
d'huile d’olive au moment de servir.

C'est une entrée trés simple. Le fait de presser les tomates tout
une nuit leur fait rejeter le trop d'eau qu'elles contiennent. En les
réhydratant avec une bonne huile d'olive, elles vous laissent un par-
fum encore plus délicat et plus agréable, surtout quand les tomates
sont bonnes et bien mdares.

Je vous conseille de boire un Cotes-du-Rhone 100 % Viognier de
M. Frangais (Chdteau Saint-Estéve d Uchaux).

rondant glacé de tomates
dans une pulpe au basilic

Pour 6 personnes

1,5 kg de tomates fraiches, 100 g de creme fleurette montée,

3 feuilles de gélatine, 15 g d'estragon, 15 g de basilic, 1 branche

de céleri (40 g environ), 6 pistils de safran, 25 cl d'huile d'olive pour
la sauce, 1 brin de thym, 1 gousse d'ail, 15 g de sucre, 1 goutte de
Tabasco, sel et poivre du moulin

Entailler les tomates, les ébouillanter, les peler et les couper en
gros dés. En réserver 250 g pour le coulis.

Peler la branche de céleri et la couper en trongons de 1 cm envi-
ron.

Réunir dans une casserole : les dés de tomates, les trongons de
céleri, le safran, le thym, lail et le sucre. Ajouter une prise de sel et
un peu de poivre et faire cuire a découvert pendant 1 h en remuant
de temps en temps.

Hacher finement I'estragon et 5 g de basilic.

Faire ramollir les feuilles de gélatine dans de l'eau froide.

Lorsque le coulis de tomates est cuit, le passer au chinois, en
appuyant bien et mesurer le liquide obtenu. Vous devez en avoir 400
g. Si vous en avez davantage, le faire réduire 4 400 g.
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Incorporer la gélatine essorée dans le coulis de tomates tres chaud
et brasser pour faire dissoudre. (Si le coulis de tomates n'est plus
bralant, le réchauffer un instant avant d'incorporer la gélatine !)

Rectifier 'assaisonnement, ajouter une goutte de Tabasco, l'estra-
gon et le basilic haché et laisser refroidir avant d'incorporer la creme
fouettée.

Fouetter la creme et 'ajouter au coulis de tomates, d’abord le cin-
quieme en remuant énergiquement, puis le reste délicatement, en
soulevant la masse et en faisant tourner le récipient. Laisser prendre
une demi-journée au frigo dans un plat de votre convenance.

Préparer le coulis de tomates d'accompagnement avec les 250 g
de tomates fraiches restants. Assaisonner, incorporer les 10 g de basi-
lic restant et I'huile d'olive selon le goat.

Dresser dans le fond de l'assiette.

Cette entrée, tres appréciée en été, peut se préparer 24h voire 48h
a lavance. Clest tres frais pendant les grosses chaleurs. Je
conseillerai de faire griller quelques tranches de pain de campagne
pour donner un peu de craquant a ce plat.

Je vous conseille avec ce plat un vin rosé de lile de Porquerolles :
Domaine de 'Alycastre.
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petrtes tomates faccies aux
senteurs d’estragon

Pour 6 personnes

: 18 petites tomates bien rondes, 2 kg de marmandes, 10 feuilles
d'estragon, 25 cl de jus de beeuf, 2 gousses d ail, 1 oignon, huile d'olive

Monder les petites tomates et les vider de leurs graines. Les
mettre a I'envers pour les faire égoutter.

Faire une concassée des 2 kg de marmandes (monder, épépiner,
couper en concassée).

Faire suer l'oignon et l'ail avec de I'huile d'olive ainsi que la concassée
de tomates.

Faire réduire a sec.

Ajouter les feuilles d’estragon hachées et farcir les tomates.

Faire cuire 10 minutes a four chaud avec le jus de beeuf et les ser-
vir telles quelles.

Tres parfumées, elles accompagneront vos viandes rouges ou poissons

bleus tels que maquereaux ou sardines. Seules, elles se mangent chaudes
ou froides.
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Brandade de morue aux
truffes et crotitons aillés

Pour 10 a 15 personnes

: 1 kg de morue salée, 1 kg de cabillaud, 1 [ de lait, 1 | d'huile d'olive,
1 téte d'ail, 1 baguette de pain

Dessaler la morue la veille. La couper en gros dés, ainsi que le
cabillaud. La faire pocher avec le cabillaud frais dans le lait.
Egoutter, puis monter a 'huile d'olive.

A Taide d'une spatule, remuer vivement sur le bord du feu et
incorporer l'huile d'olive jusqu'a obtention d'une pate bien homoge-
ne. De consistance d'une purée.
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Au dernier moment, incorporer ['ail écrasé en purée.

Rectifier 'assaisonnement (attention au sel).

La brandade de morue est une des plus grandes spécialités
nimoises. Pour la petite histoire d’autrefois, les Nimois troquaient le
sel avec les marins. Cest la raison pour laquelle la morue est une
spécialité de Nimes. En Vaucluse, nous ajoutons des truffes en sai-
son, c'est vraiment un plus. On peut aussi ajouter des olives noires
coupées en dés, légerement grillées et frottées a I'ail ce qui apporte-
ra un peu de craquant.

Je vous conseille de boire avec ce plat un Cotes-du-Rhone assez sec

de lappellation Cairanne Villages (Domaine de 'Oraioire Saint-
Martin- M. Alary).

La sardine

La sardine, ah | quel beau poisson. Il serait de l'ére secondaire, il y a
400 millions d'années. Et si nos grands maitres de la cuisine n'y ont
jamais consacré quelques chapitres, nous, Provengaux, nous le regrettons.
Certains ont quand méme dit que c'était un mets délicat.

Bien siir, tout le monde connait Uhistoire de la sardine qui a bouché
le port de Marseille. Le bateau bien évidemment, pas le poisson |

Tacte O la sardine et
tomartes confites

Pour 6 personnes

® | wmoule rond de 30 cm de diamétre, 300 g de tomates confites
maison, 500 g de sardines de premiére fraicheur, fleur de thym,
® huile d'olive, sel, poivre, 300 g de pite feuilletée

Mouler le feuilletage dans le cercle a tarte. Le faire cuire a blanc
avec des haricots pour qu'il ne monte pas trop. Le faire cuire com-
pletement, il faut qu’il soit bien doré.
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Pendant ce temps, faire des filets avec les sardines. Bien les
égoutter sur un linge.

Quand le fond de tarte est cuit, le laisser un peu refroidir et dis-
poser les tomates confites sur la pate cuite. Ranger en rosace les sar-
dines en mettant la queue en haut.

Saler, poivrer, saupoudrer de fleur de thym, arroser d’huile d'olive
et cuire a four chaud (170 a 180 °C) pendant 10 minutes.

Tomates confites

Choisir de préférence des tomates romas. Il faut qu'elles soient
bien rouges, mires mais pas trop. Les couper en deux, oter les
pépins et les disposer sur une plaque a four sans les serrer.

Saler, poivrer, éparpiller une petite pincée de sucre, parfumer de
fleur de thym et relever de quelques gousses d'ail éclatées.

Arroser d’huile d'olive et enfourner pendant 4 heures a 100 °C.

Réserver au frais pendant quelques jours.

La tarte peut étre servie bien chaude, avec un verre de Laudun
blanc de la cave des Quatre-Chemins. Cest un grand plaisir. Mais ne
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craignez pas d’étre généreux car, s'il en reste, mangée froide, c'est
aussi délicat.

Les sardines sont également excellentes grillées, avec une sauce
moutarde. Il est recommandé de pratiquer cette recette en extérieur
car il est str que l'odeur des sardines grillées n'est pas tres agréable
dans une maison.

Ici, les pécheurs les grillent sans les vider, seulement rincées sous
un filet d'eau. Elles sont débarrassées de leurs écailles et comme ils
ne mangent que le dos, les entrailles laissent un parfum et un gott
tres agréables.

MQQUEreaux au vin blanc

Pour 10 personnes

10 piéces de maquereau, 2 carottes, 2 oignons, 3 échalotes, 2 gousses
d'ail, 1 bouquet garni (thym, laurier, queue de persil et une branche
de céleri), 1 1 de bon vin blanc sec, sel, poivre et huile d'olive,
vinaigre balsamique




Le maquereau est un poisson bleu excellent mais il faut qu'il soit
d’une fraicheur irréprochable, I'ceil bien brillant et la chair ferme. On
ne se fixe pas aux ouies car pour ce poisson elles sont souvent rouges
et ce n'est pas chez lui un critere de fraicheur.

Hacher finement tous les légumes et les faire suer 10 minutes a
I'huile d'olive. Mouiller avec le vin blanc, ajouter le bouquet garni et
laisser cuire 20 minutes a feu doux.

Pendant ce temps, faire des filets des maquereaux en enlevant
bien toutes les arétes. Les plaquer sur un plat de service, saler, poi-
vrer et arroser généreusement d’huile d'olive.

Quand tout est prét, verser la matignon (c’est-a-dire les légumes
cuits et le vin blanc) bien bouillante sur les maquereaux. Refaire
bouillir le tout quelques secondes et débarrasser.

Cette préparation se mange tiede ou froide. Ajouter quelques
gouttes de vinaigre balsamique. C'est une excellente entrée peu chere
pour les grandes familles.

Accompagner d'un bon vin blanc.

Terrine de lapin Qu vin
blanc des papes

Voila une recette peu compliquée et qui ne prend
pas beaucoup de temps. =
Elle peut rester dans votre garde-manger pour une entrée
a limproviste trés fraiche.

Pour 10 personnes

1 lapin de clapier, 2 carottes, 5 échalotes, 1 oignon, 3 gousses d'ail,
2 zestes d'orange, 1 zeste de citron, 1,5 | de vin blanc de
Chateauneuf-du-Pape, sel, poivre, 20 g de persil plat haché,

20 g de ciboulette hachée, 10 g d'estragon, thym, laurier

Désosser le lapin et le couper en gros cubes.
Hacher grossicrement les carottes, I'échalote, l'oignon, l'ail.
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Faire de tout petits dés des zestes d'orange et de citron.

Mélanger le tout et mouiller avec le Chateauneuf-du-Pape.
Laisser mariner 24 heures.

Avec les os, faire un petit jus court. Faire revenir les os dans une
casserole de bonne dimension. Une fois bien sués, mouiller juste a
hauteur avec de I'eau, un peu de thym et de laurier. Laisser cuire
doucement, presque a sec.

Le lendemain, ajouter au lapin mariné les fines herbes et le fond
bien réduit. Assaisonner 2 14 g de sel par kilo et 3 g de poivre.
Disposer le mélange dans une terrine et faire cuire 3 heures a four
moyen (140 a 160 °C).

Une fois cuit, laisser refroidir et ne commencer a consommer que
le lendemain.

Vous avez la un lapin en gelée trés parfumé.

Il est trés agréable a manger avec quelques cornichons et petits
oignons au vinaigre. C'est aussi trés bon avec quelques feuilles de sala-
de ou des poivrons marinds i l'huile dolive.
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caillettes d’herbes

Pour 10 personnes

400 g d'épinards cuits, 400 g de vert de blettes cuites, 50 g d'oseille
cuite, 100 g d’oignons finement hachés et cuits, 3 gousses d'ail
écrasées, 100 g de lard gras haché finement, 200 g de crépine

de porc bien rincée, thym, laurier, sauge, 1 1 de fond blanc

ou bouillon de poule

Mélanger tous les ingrédients dans un plat de bonne dimension.
Bien assaisonner de sel et poivre.

Faire des boules dans la crépine d'environ 110 g. Les disposer
dans un plat allant au four. Mouiller 2 mi-hauteur avec le fond blanc.

Parsemer au-dessus le thym, le laurier et la sauge ct cuire 2
heures a feu doux (130 a 140 °C).

cailletres de gibier

Pour 10 personnes

500 g de gibier (les bas morceaux conviennent bien),

200 g d’épinards cuits, 50 g d'oseille cuite, 100 g d'oignons finement
hachés et cuits, 150 & 200 g de crépine de porc, 5 grains de geniévre,
thym, laurier, sauge, 1 1 de fond blanc

Couper en petits dés et cuire longuement le gibier comme on le
ferait pour un civet afin d'obtenir une farce bien seche.

Faire une farce avec les épinards, I'oignon, l'ail, le thym, le gibier
et les grains de geniévre écrasés.

Rouler des petites boules de 30 g environ dans la crépine.

Disposer dans un plat allant au four, mouiller 2 mi-hauteur avec
du fond blanc.

Mettre les feuilles de sauge et le laurier au-dessus et cuire une
bonne heure a feu doux (140 °C). (Photo page suivante).
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Caillettes de gibier

caillettes d ‘agneau

Procéder comme pour la caillette de gibier, en remplagant le
gibier par de l'agneau. Utiliser des morceaux de collier ou panoufs
bien braisés.

Les caillettes se mangent chaudes avec le jus qui reste dans le
plat légerement assaisonné d'une vinaigrette ou froides au casse-
crofite du matin.

Nos agriculteurs et viticulteurs les emportent souvent pour le déjeu-
ner avec un vin rouge des Cotes-du-Rhone. C'est un déjeuner bien sym-
pathique.
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Fromage de téte
aux herbes fines

Ingrédients

1/2 téte de porc avec la langue, 1 jarret, 2 pieds, 3 carottes, 2 oignons piqués
de 5 clous de girofle, 2 branches de céleri vert, 1 téte d'ail coupée en deux,
thym, laurier, 40 g de persil, 30 g de ciboulette, 15 g d'estragon

Faire dégorger la téte, les pieds, le jarret et la langue pendant une
demi-journée a l'eau claire. Bien nettoyer la téte et les pieds, couper
ou briler les poils qui pourraient rester.

Quand tout est bien propre, disposer tous les ingrédients dans
une grande marmite. Mouiller avec de l'eau jusqua ce qulelle
recouvre le tout. Bien remuer, saler avec du gros sel (14 g de sel pour
1 1) et poivrer (3 g de poivre pour 1 1). Laisser cuire pendant 5 heures
tout en écumant régulierement toutes les impuretés qui montent en
surface.

Une fois passé les 5 heures, laisser refroidir jusqu’a ce que ce soit
tiede afin de pouvoir sortir les morceaux. Oter tous les os et hacher
tres grossierement les chairs. Les mettre dans une terrine assez gran-
de pour tout bien mélanger. Rectifier I'assaisonnement et ajouter les
fines herbes.

Disposer le hachis dans plusieurs terrines ou bocaux et ajouter au
dernier moment le jus de cuisson. Mélanger pour que le bouillon
passe bien partout.

Mettre les terrines au froid et consommer apres deux ou trois
jours avec un bon pain de campagne et bon verre de vin rouge
comme par exemple un Chateau La Nerthe de Chateauneuf-du-
P

ape.

45



pressé de lisette et fenouil

Pour 10 personnes

® 2 kg de lisette, 2 kg de fenouil, 50 cl de vin blanc, 2 carottes,
232 oignons, 4 gousses d'ail, 1 g de safran, thym, laurier, huile d'olive

Faire des filets avec les lisettes. Les saler, les poivrer et les dispo-
ser dans une plaque a plat. Huiler légerement.

Faire bouillir le vin blanc et le jeter sur les filets de poisson. Faire
bouillir le tout juste 2 a 3 secondes. Réserver et laisser refroidir.

Pendant ce temps, couper les fenouils en six. Les faire blanchir
généreusement a l'eau salée (4 minutes d'ébullition et toujours 14 g
de sel au litre d'eau). Les rafraichir et les laisser égoutter.

Hacher les carottes et les oignons finement. Dans une casserole
assez grande pour recevoir les fenouils, faire revenir les oignons et les
carottes a la limite de la coloration. Chez nous on dit « presque
roussi ».
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Ajouter les gousses d’ail hachées et ranger les fenouils au-dessus.
Ajouter le safran, un peu de sel et de poivre. Mouiller avec le vin
blanc de cuisson de la lisette et compléter avec de l'eau afin que les
fenouils soient bien couverts et laisser cuire a feu doux.

Quand les fenouils sont bien cuits, les débarrasser et les mettre a
égoutter.

Faire réduire le jus restant de moitié. Préparer une terrine et mon-
ter une couche de lisette puis une couche de fenouil. Incorporer le
jus restant et mettre au froid toute une nuit.

Le lendemain, couper en tranches avec un couteau électrique et
servir frais avec une vinaigrette aux fines herbes.

Cette recette va trés bien accompagnée d'un vin blanc des
Cotes-du-Rhéne (Domaine de la Présidente).

La lisette est un jeune maquereau de moins de un an. Il est péché en
surface et est bien moins gras que le maquereau.

Lasperge

Lasperge est un légume de printemps par excellence. Elle arrive
juste apres Uhiver oi l'on a mangé beaucoup de gibier et autres
cochonnailles. Les anciens disaient qu'avec leur puissant pouvoir
diurétique, elles arrivaient pour nous laver le corps.
Blanche, violette ou verte, c'est un légume de grand goit. Les
grosses sont plus gotiteuses. Mais il faut les manger tres fraiches.

En général, il faut toujours éplucher les asperges, les mettre en
bottes ficelées et les cuire dans leau fortement salée. Le temps de
cuisson varie selon la grosseur.

Toujours les cuire dans beaucoup d'eau et les rafraichir a l'eau gla-
cée. Cela arréte la cuisson et pour les vertes, cela fixe la chlorophyl-
le. Ainsi, elles resteront bien vertes.

Pour les manger, cest en vinaigrette qu'elles sont meilleures. Trés
froides, elles perdent beaucoup de goit.

Je vous donne ici une recette de vinaigrette qui va trés bien avec
les asperges.
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Asperges Vinaigreﬁe

Ingrédients

® | cuillere a soupe de vinaigre balsamique, 6 cuilléres a soupe d’huile d'olive,
sel, poivre, 15 g de ciboulette hachée, 2 g d'estragon haché, 5 g de persil plat
® haché, 10 g de tomates confites

Mélanger le tout et tremper les asperges dans cette vinaigrette.
Clest un vrai régal !




b
salade d’asperges
mélangées
Pour 10 personnes
: 30 pointes d'asperges vertes, 30 pointes d'asperges blanches,
20 g d'olives noires hachées, tomates confites, vinaigrette aux

® aromates, un mesclun suffisamment copieux pour tous

Dresser au centre de lassiette un bouquet de mesclun.
Intercaler les asperges blanches et vertes en dome sur la salade.

Parsemer de tomates confites et d'olives noires et arroser de

vinaigrette.

Cest une entrée trés belle et tres bonne 4 manger.

cervelle d ’agneau
QUX cdpres

Ingrédients

14 2 cervelles d'agneau, 1 feuille de laurier, farine, beurre,

huile d'olive, 30 g de capres

Il faut unc cervelle pour deux en entrée et une cervelle par per-
sonne en plat principal.

Dégorger quelques heures a l'cau claire, bien enlever les parties
sanguinolentes s'il en reste. Faire pocher dans de I'eau vinaigrée salée
avec une feuille de lauricr. Porter a ébullition et laisser refroidir cette
eau.

Egoutter ensuite la cervelle, la couper en quatre, la passer dans la
farine et la poéler dans une potle bien chaude avee moitié beurre et
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moitié huile d'olive. Faire bien dorer de chaque coté et débarrasser
sur le plat de service.

Se débarrasser du gras qui reste dans la poéle et jeter les capres
légerement hachées. Ajouter 50 g de beurre et cuire couleur noiset-
te.

Jeter le tout sur les cervelles, qui se mangent trés chaudes,
accompagnées de quelques feuilles de salade et d'un vin rouge léger.

cervelle en beigners

Pour la pate a frire

® |25 gde farine, 1 pincée de sel, 2 cuilléres d’huile d'olive, 20 cl

d'eau a peine tiede, 2 blancs d'ceufs

Préparer la cervelle de la méme fagon que pour la cervelle aux
cépres mais la couper en gros cubes. La tremper dans une péte a frire
et la cuire a grande friture.

Servie avec un coulis de tomates, c'est pas mal du tout.
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La pate a frire
Mélanger le tout 2 la cuillere et laisser reposer 2 heures. Au
moment de l'utiliser, ajouter deux blancs d'ceufs montés en neige.

flan de foies de volaille

Pour 6 a 8 personnes

® 200 g de foies de volaille, 6 ceufs, 1 | de créme liquide, sel, poivre,
muscade, 2 échalotes grises, 1 gousse d'ail

Blender au mixer tous les ingrédients ensemble. Veiller a ne pas
trop chauffer et oxygéner les foies, mixer en plusieurs fois.
Assaisonner avec 10 g de sel, 3 g de poivre et un peu de noix de mus-
cade rapée. Passer ensuite au chinois fin. La préparation est liquide.

Beurrer légerement lintérieur des moules 2 darioles. Les emplir
de la préparation et cuire au bain-marie (th. 6) pendant 2 heures.

Laisser refroidir et garder trois jours au réfrigérateur ; cest le
temps qu'il faut pour que se mélangent et s'affinent les saveurs.

Brochetre de coeurs
de volaille

Ingrédients

®  ceurs de volaille (3 par brocheite), truffes, huile d'olive,
S sauce porto aux truffes

Couper les cceurs en deux par le milieu. Vérifier qu'il n'y ait plus
de sang, éliminer les morceaux darteres ou de veines.
Détailler les truffes en fine brunoise.
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Mettre a mariner les caeurs avee la brunoise de truffes dans de la
bonne huile d'olive pendant 1 heure environ.

Enfiler ensuite sur de petites brochettes que l'on passera a la
poéle et non a la braise.

Saisir brievement a feu tres vif et tremper aussitdt dans une sauce
au porto.

mesclun de langue
et cecrvelle d ’agneau

Ingrédients

1 langue d'agneau par personne, 1 cervelle pour deux, 1 oignon
piqué de clous de girofle, 1 carotte, 1 brin de thym, 1 feuille

de laurier, huile d'olive, vinaigre balsamique, beurre, farine, sel,
poivre, fines herbes, mesclun

Le mesclun est un mélange de jeunes plants de salades de
diverses especes et plantes aromatiques. C'est en éclaircissant les
semis que nous produisons le mesclun.

Cette salade peut étre presque a clle scule un plat d'été ou une
grosse entrée pour la famille.

Faire cuire les langues A ['eau avee T'oignon, la carotte, le thym, le
laurier, le sel et le poivre. Compter 1 heure 2 1 heure et demic a petit
bouillon.

Pendant ce temps, faire dégorger a l'eau claire la cervelle pour
qu'elle soit bien blanche. La pocher a I'cau salée et quelques gouttes
de vinaigre (donner juste une ébullition et laisser refroidir la cervelle
dans l'eau de cuisson).

Peler la langue. Cela se fait facilement. En cas de difficulté, ¢'est
qu'elles ne sont pas assez cuites. Bien parer larriere-gorge et couper
en deux dans le sens de la longueur.

Egoutter la cervelle et la couper cn quatre.

Préparer une poéle pour les faire chauffer avec un peu de beurre
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et d'huile dolive ; fariner les cervelles et les jeter dans la poéle. Bien
dorer de chaque coté (la farine donnera un peu de croustillant).
Débarrasser sur une plaque et réserver.

Faire de méme avec la langue mais sans la fariner.

Dresser le mesclun au milieu d'un grand plat et disposer en
alternance langue et cervelle autour. Assaisonner avec de la vinai-
grette et quelques fines herbes.

Clest une entrée trés agréable au printemps, accompagnée d'un rosé
de Tavel ou de Lirac.
C'est un vrai bonheur !
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gouillabaisse

Ingrédients

® 3 kg de soupe rouge, 1 poireau, 1 bulbe de fenouil, 3 tétes d'ail
®  (coupées en deux), 1 oignon, 250 g de tomates concentrées,
o 2 g de safran, thym, laurier

Soupe de poissons

Faire suer tous les légumes sans coloration. Ajouter les poissons
“(soupe rouge), le concentré de tomates, le safran. Bien remuer jus-
qu'a ce que le poisson se désagrege. Mouiller a I'eau juste a hauteur.
Faire cuire 3 heures a bouillon modéré. Passer ensuite au chinois
(pas trop fin). Rectifier en sel et poivre puis réserver au chaud. Il doit
rester au moins 5 | de bouillon.
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Ingrédients

o O rougets barbets moyens (200 g piéce), 2 filets de saint-pierre
(500 g piece), coupés en 10 portions, 5 vives (100 g piece),

: 1 petit congre (trongonné en darnes de 80 g environ), 5 rascasses
o noyennes (200 g picce), 5 grondins (200 g piece)

Poissons

Prendre trois sautoirs évasés. Y disposer dans I'un les grondins et
les vives : dans un autre les rascasses et les rougets ; dans le dernier
le congre et le saint-pierre. Arroser les poissons d'huile d'olive et sau-
poudrer d'un peu de fleur de sel. Mouiller ensuite avec la soupe a
peine 2 hauteur et commencer a cuire les poissons. Une fois cuits,
réserver au chaud.

cabillaud demi-sel Ot1

Pour 4 personnes

® | troncon de cabillaud de 600 g, 4 tomates, ail, persil, gros sel,
huile d'olive, vinaigre balsamique, sel, poivre, farine

Couvrir le troncon de cabillaud de gros sel et le laisser reposer
1 heure sous un linge.

Pendant ce temps, couper les tomates en rondelles un peu
épaisses. Les saupoudrer de farine et les faire dorer dans une poéle
avec un peu d'huile d'olive. Les égoutter au fur et a mesure sur du

- papier absorbant.
 Hacher lail et le persil en persillade. Préchauffer le four.
Dessaler méticuleusement le cabillaud a l'eau claire, I'égoutter et

- le sécher avant de le détailler en quatre filets. Disposer les filets dans
un plat et arroser d'huile d'olive.

Les faire rotir dans le four, peau au-dessus, pendant 8 2 10 minutes
a 180 °C.

Dans un autre plat qui assurera le service, étaler les rondelles de
tomate.
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Des que le poisson est cuit, éteindre le four et mettre les tomates
au chaud. Oter la peau des cabillauds et disposer le poisson sur les
tomates.

Récupérer le jus de cuisson des filets, y ajouter quelques gouttes
de vinaigre balsamique et la persillade. Accommoder le plat de cette
sauce.

Trongon de cabillaud rot1
sur une fine ratatrouille

o | cabillaud de 3 kg, 1 oignon, 1 poivron rouge, 1 poivron vert,
3 courgettes, 2 aubergines, 3 gousses d'ail, 1 bouquet garni,
® 150 g de tomates concassées, sel, poivre, huile d'olive

Fileter le cabillaud puis le désaréter. Couper six troncons dans la

partie épaisse des filets.
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Couper tous les légumes de la ratatouille en grosse brunoise,
réserver séparément.

Faire suer les poivrons, loignon et l'ail écrasé dans une sauteuse.

Poéler les courgettes ct les aubergines séparément a 'huile d'oli-
ve. Réunir le tout dans une sauteuse avec les poivrons, les oignons,
les tomates concassées et faire compoter légerement. Les légumes
doivent rester un peu croquants.

Rectifier I'assaisonnement, puis égoutter afin de récupérer le jus
de cuisson et Thuile.

Poéler les cabillauds sur la peau, bien croustillants, et finir la cuis-
son au four.

Disposer la ratatouille en quenelles sur lassiette et le trongon de
cabillaud.

Décorer avec des feuilles de basilic frit.

Le cabillaud est un poisson extraordinaire. Pour cette recette, il
faut choisir les plus grosses pieces, car le poisson réti est bien
meilleur §'il est épais.

Je vous conseille de boire avec ce plat un AOC Paletie blanc-
Chéteau Simone de M. Rougier.

calmars farcis

12 petits calmars de 100 a 150 g, huile d'olive, 4 oignons,

1/2 bouquet de persil ciselé, 1/2 bouquet de ciboulette,

10 g d'estragon, 100 g de poivrons en dés, 100 g de tomates confites,
2 gousses d’ail hachées

Séparer les tentacules des poches, retirer les peaux des poches et
les rincer abondamment.

Les essuyer, saler et poivrer.

Hacher les tentacules, les faire revenir a l'huile d'olive. Ajouter les
oignons.

Faire blanchir les dés de poivrons. Cuire pendant 10 min puis
ajouter lc persil.

Farcir de cette préparation les poches de calmars et les fermer aux
deux bouts avec des cure-dents en bois.
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Les faire cuire a I'huile d'olive jusqu'a coloration, on peut aussi les
faire griller au barbecue.

Faire une vinaigrette avec du vinaigre balsamique, y ajouter des
dés d'olives noires et des fines herbes.

Servir avec quelques feuilles de salade.

supions farcis aux cepes

Le supion est une petite séche, remarquable en entrée ou en plat.
Clest un peu de travail pour les préparer.
Je vous donne la recette pour les préparer farcis
aux cépes, c'est trés gofiteux.

Pour 4 a 6 personnes
200 a 300 g de supions, 500 g de cepes, 20 g de poudre de cépes

secs, 500 g de champignons de Paris, 3 échalotes finement hachées,
2 gousses d'ail, 10 g de persil frais haché, huile d'olive
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Couper les cepes en petits cubes et les faire sauter a Ihuile salée
t poivrée. Les faire égoutter dans une passoire ou un chinois.

Faire une duxelle avec les champignons de Paris (les hacher fine-
nent). Faire revenir les échalotes dans un sautoir avec un peu d’hui-
e d'olive. Quand elles sont bien revenues, y jeter les champignons de
aris et laisser cuire jusqu'a sec. Laisser refroidir et mélanger cepes,
luxelle, poudre de cépes, ail finement haché et persil.

La farce est préte apres avoir rectifié I'assaisonnement.

Nettoyer les supions. Tirer sur la téte pour sortir les tripes et les
attes et rincer abondamment a l'eau claire. Les égoutter et les sécher
in peu sur une plaque.

Couper & hauteur des yeux (que l'on jette) les pattes et les hacher
rossierement. Les poéler et les mélanger a la farce.

Garnir les supions de farce a 'aide d’'une poche a patisserie et les
ermer avec une pique. Les jeter dans une poéle chaude et faire colo-
er de chaque coté. Finir quelques minutes a four chaud.

Vous powvez les servir tels quels avec une petite salade et une bonne
inaigrette aux aromates ou avec un coulis de favouilles et quelques
opeaux de parmesan.

ROugets au coulis
d’olives noires

Pour 6 personnes

: 6 rougets de 200 a 300 g, 300 g d'olives noires, 25 cl de Noilly Prat,
e 25 clde creme fraiche, 200 g de beurre, huile d'olive

Désaréter les rougets.

Blanchir les olives et les cuire avec le Noilly et un peu de créeme.
Les mixer.

Passer au chinois et mettre au point avec le beurre.

Poéler les rougets vivement a Thuile d'olive.

La difficulté de cette recette est de faire de beaux filets de rou-
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gets. Si vous tes entre amis et que vous étes autorisés & manger avec
les doigts, laissez les arétes ct régalez-vous.

Pour la sauce, il est conseillé de choisir des olives grecques plutot
que des olives de Nyons car elles sont moins grasses.

Je vous couseille avec ce plat un vin blanc du Luberon Chéteau La
Verrerie ou Val Joanis.

filetrs de rougets aux
fomatres romas poélées

Pour 6 personnes

6 rougets barbets, 6 tomates romas bien miires mais fermes,
3 échalotes, 1 douzaine d'olives noires, vinaigre balsamique,
huile d'olive, quelques branches d'aneth

Préparer les filcts de rougets, oter les arétes avec une pince i épi-
ler.

Monder les tomates. Les couper dans le sens de la longueur, oter
les pépins et saler. Les égoutter.

Pendant ce temps, ciseler les échalotes. Dénoyauter les olives et
les couper grossierement au couteau.

Préparer une vinaigrette avec huile dolive, vinaigre balsamique,
sel et poivre.

Passer les tomates au feu dans une poéle avec un peu d’huile
d'olive. Ajouter les échalotes. Laisser reposer puis dresser dans le
fond des assiettes.

Poéler les rougets d'abord ¢6té peau puis c6té chair mais pas trop.
Les disposer sur les tomates.

Décorer de quelques brins d'aneth vert et des olives noires
hachées. Arroser de vinaigrette.

Détailler le poisson sur des assiettes chaudes, répartir la farce et
napper de la purée de légumes.

Arroser d'un filet d’huile d’olive juste avant de servir.
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ROugets barbets au fenouil

Le rouget de roche, comme disent souvent les pécheurs de chez nous,
« clest la bécasse de la mer ». Et comme la bécasse, il n'a pas besoin
de grand-chose pour étre bon, si ce n'est étre de premicre fraicheur.

Pour 6 personnes

6 pieces de rougets de 250 a 300 g chacune, 3 fenouils, 1 oignon,
° st : ;
o [ carotte, 2 gousses d'ail, 1 g de safran, 25 cl de vin blanc, thym,
® laurier, sel, poivre, huile d'olive
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Faire les fenouils braisés au safran (voir recette chapitre
Légumes).

Faire des filets des rougets et les griller c6té peau dans une poéle
bien chaude. Les tourner juste quelques minutes sur le ¢6té chair.

Les servir bien chauds avec les fenouils en garniture, le tout arro-
sé d'une peu de vinaigrette et d'une bonne bouteille de Cotes-du-

Rhone blanc.

sole aux asperges

La sole est un poisson d'un excellent godit dont on ne
se lasse pas et il y a mille et une facons de Lappréter, entiére
pour les petites, en filets pour les grosses.
Meuniéres ou pochées, elles sont faciles a travailler
et ont trés bon goit.

Pour 6 personnes
e 12 filets de soles de 60 & 80 g chacun, 36 asperges vertes, bien
o épluchées, 2 échalotes, 25 cl de vin blanc sec, 300 g de beurre,
® 20 g de fines herbes (persil, estragon, cerfeuil), le jus de 1 citron

Cuire les asperges dans I'eau fortement salée et bien rafraichir a
l'eau salée.

Couper le haut des pointes des asperges légerement plus grandes
que la largeur des filets de sole.

Enrouler les filets de sole autour des asperges. Les disposer dans
un sautoir sur les échalotes finement hachées, la pointe verte en haut.

Mouiller au vin blanc et faire cuire 10 a 15 minutes doucement a
couvert. Pendant ce temps, couper le reste des asperges en dés.

Une fois les paupiettes de sole cuites, les sortir et faire réduire le
jus de cuisson aux trois quarts.

Le monter au beurre a l'aide d'un petit fouet.

Au dernier moment, ajouter les dés dasperge et les herbes
hachées ainsi que le jus de citron.

Réchauffer le tout et dresser les paupicttes avec le ragotic d'as-
perges bien chaud autour.
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* L]
sole farcie au caviar
d’auberqr
auper glne
Pour 6 personnes
6 soles de 200 a 250 g, ébarbées, dont on aura enlevé la peau noire
et la peau blanche, 4 belles aubergines, 25 g de pignons et

d'amandes effilées grillés, 1 oignon, 3 gousses d'ail, 50 cl de vin
blanc, 25 cl d'huile d'olive, thym, laurier, sel, poivre

Mettre 2 cuire les aubergines au four avec du thym et du laurier.

Faire un caviar d'aubergine, légerement détendu a Thuile dolive
afin d'obtenir une pate onctueuse.

Cuire les soles meunigres, les tenir bien rosées a laréte.

Désosser les soles.

Les reconstituer en remplagant 'aréte par du caviar d'aubergine.

Dresser les soles sur un plat.

Les réchauffer au four doux, arrosées d'un filet d’huile d'olive.

Ce plat peut se servir sur des belles tranches de tomates grillées.

Je vous conseille avec ce plat un vin blanc bien structuré style
Hermitage ou un rouge léger comme le Rasteau Rabasse Charavin de
Corinne Couturier.

paupiettes de filets de sole
en chausson

Pour 4 personnes

. 4 filets de sole, 1 carotte, 1 échalote, 1 branche de céleri,
o | oignon, de la pate feuilletée

Préparer une brunoise en coupant les légumes en petits dés et la
faire légerement revenir au beurre. Saler et poivrer.
Préchauffer le four.
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Etaler la pate feuilletée.

Aplatir et sécher les filets de sole. Les garnir de la brunoise. Les
rouler et les enfermer dans une abaisse de pate feuilletée en forme
de chausson. Souder les bords, piquer le dessus avec une fourchette
et dorer a 'aide d'un pinceau trempé dans du jaune d'ceuf.

Enfourner sur une plaque légerement farinée pour 15 minutes a

180 °C.

Gigot de mer pané
et son aioli

Pour 2 personnes

1 queue de lotte de 800 g a 1 kg, 300 g de mie de pain
(type chapelure), 20 g de fleur de thym, huile d'olive,
6 gousses d'ail, 2 ceufs, 100 g de beurre

Parer la lotte a vif, la piquer de quelques gousses d’ail et la paner
avec la mie de pain mélangée 2 la fleur de thym.

Cuire doucement a T'huile d'olive et au beurre.

Cuire au four a 180 °C en arrosant souvent d'huile d'olive et de
beurre.

Dans un morticr, piler lail et une petite pincée de gros sel.

Quand la pommade est onctueuse, ajouter les jaunes d'ceufs.

Incorporer petit 2 petit huile d'olive.

Monter ainsi jusqu'a la quantité désirée.

Sortir la lotte, la dresser, la sauce aioli doit étre scrvic a part.

On peut également faire cette recette avec des petites queues de
lotte pesant de 150 g a 200 g, il faudra alors en compter une par per-
sonne. Ce poisson peut étre accompagné de tous les légumes bouillis
comme les pommes de terre, les carottes et les pieds de céleri.

Je vous conseille de boire avec ce plat un Cétes-du-Rhone Villages
blanc (millésime vieux de deux ans), Chateaun Saint-Roch de M. Verda
(Laudun).
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® ’ A /
thon gnlle SUr une poelee
de poivrons mélangés

Pour 6 personnes

® 6 pavés de thon, 1 poivron rouge, 1 poivron jaune, 1 poivron vert,
® | gros oignon finement haché, 1 gousse d'ail, vinaigre balsamique et
o huile d'olive

Couper finement en dés les poivrons et les faire blanchir a I'eau
salée. Les rafraichir.
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Faire suer les oignons avec un peu d’huile d'olive, ajouter les poi-
vrons et l'ail écrasé. Faire un peu roussir.

Faire griller les pavés de thon en faisant attention de ne pas trop
les cuire car le thon devient vite sec et les dresser sur la compotée de
poivro

Arroser le tout d'une vinaigrette.

Vous vous régalerez avec un bon Tavel de la famille Roudil.




millefeuille de thon aux
aubergines er fomates

Pour 6 personnes

2 gousses d ail écrasées, thym, laurier, huile d'olive, sel, poivre,

® 3 gubergines longues, 4 tomates romas, 1 oignon finement haché,
50 cl de tomates concassées bien réduites, 10 g d'estragon

Couper les aubergines en rondelles et les faire frire.

Couper les tomates en rondelles un peu épaisses et les poéler.
Quand elles sont bien colorées d'un c6té, jeter Lail, I'oignon, la fleur
de thym. Saler et poivrer.

Tourner de lautre coté et laisser cuire quelques secondes.
Réserver sur une plaque 2 trous ou sur un papier absorbant pour
qu'elles s'égouttent.

Couper le thon en lames un peu plus grosses que les aubergines frites
et, dans un moule rond allant au four, monter comme un millefeuille en
commengant par les tomates et en finissant par les aubergines.

Remettre le tout au four 2 180 °C et faire chauffer le millefeuille.

Pour étre au top, il faut qu’il soit a 60 °C a cceur. Démouler ce
giteau et le servir avec la tomate concassée bien chaude aromatisée
d’estragon.

RQSCOSSE QUX pommes
de tecre en graﬁn

Pour 6 personnes

6 filets de rascasse de 100 & 120 g, 6 belles pommes de terre & chair
ferme (120 & 150 g par personne), 100 g d'olives noires dénoyautées,
200 g de dés de tomate crue, 1 oignon émincé, 5 gousses d'ail, sel,
poivre, huile d'olive
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Dans un grand plat a gratin ou sur la plaque du four, faire suer l'oi-
gnon presque a coloration.

Pendant ce temps, couper les pommes de terre tres fines (légere-
ment plus grosses que des chips) et fariner les filets de rascasse. Les
poéler rapidement jusqua coloration mais trés chaud en faisant tres
attention a ce que ca ne cuise pas. Les disposer sur la plaque.

Dans un saladier, mélanger tomate, pommes de terre, thym, lau-
rier et gousses dail écrasées. Couvrir les rascasses de ce mélange
comme on le ferait pour des pommes boulangeres. Bien ranger les
pommes de terre sur le dessus puis mouiller avec du fumet de pois-
son jusqua hauteur.

Enfourner a four chaud (180 °C) et laisser cuire ainsi 30 a 40
minutes. Pour controler la cuisson, écraser une pomme de terre.

Servir bien chaud avec un Cétes-du-Rhéne blanc sec.
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rascasse pochée entiere

Pour 4 personnes

® | yascasse de 2 a 2,5 kg, 1 court-bouillon avec 2 | d'ean, 1 carotte
en rondelles, 1 oignon en rondelles, 2 branches de céleri bien vertes,
1 téte d'ail, 3 étoiles de badiane, sel, poivre, thym, laurier

Faire cuire tous les légumes et tous les aromates a l'eau. Passer le
bouillon et les refroidir.

Dans une saumoni&re pouvant recevoir juste le poisson, mettre la
rascasse sur le ventre. La mouiller avec le bouillon juste tiede et por-
ter doucement & ébullition 2 & 3 minutes selon la grosseur.

Fermer avec le couvercle et laisser presque refroidir jusqua 50
minutes. II doit &tre cuit et avoir un bon parfum.

Le servir avec quelques légumes & I'eau, un bon aioli et une bou-
teille de rosé de Provence bien fraiche.

trongons de loup, fine
ratatouille aux olives noires

Pour 6 personnes

o lgrosloupde3ad kg, huile d'olive, fine ratatouille (voir recette
o dans le chapitre Légumes), quelques olives noires

Faire des filets dans le loup ou demander au poissonnier de le
faire car cela est trés technique.

Couper trois belles darnes dans chaque filet. Les plaquer avee un
peu dhuile dolive et les laisser cuire & four chaud (180 °C) pendant
10 2 15 minutes, la peau au-dessus.

Laisser reposer 10 minutes dans le jus qu'il rend.

Faire réchauffer de la fine ratatouille additionnée de dés d'olives
noires et servir bien chaud.
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LOUp au four sur tomates
confitres

Pour 6 a 8 personnes

® | loup de 3 kg, 2 kg de tomates confites, 50 cl de vin blanc,
o 1 lde fumet de poisson, sel, poivre, huile d'olive
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Disposer le loup sur le c6té, sur une plaque allant au four. Le saler
et le poivrer puis I'inciser d'un grand coup de couteau sur le dos le
long de l'aréte centrale afin qu'il cuise plus vite et qu'il ne craque pas
par le milieu. L'arroser d'un peu d’huile d'olive.

Mettre le vin blanc au fond de la plaque et enfourner 2 four a
180 °C. Arroser de temps en temps avec le fumet de poisson. La
plaque ne doit étre ni séche ni trop mouillée car le poisson risquerait
de bouillir.

1l faudra le cuire 35 4 40 minutes 2 cette température puis le sor-
tir et le disposer sur un plat de service.

Faire réduire le fumet presque a sec et ajouter les tomates
confites et un peu d’huile d'olive.

Servir avec un riz blanc ou des légumes vapeur et un verre de
Chateau La Nerthe blanc. Clest extra.

petits loups

Pour 2 personnes

® | loup de 800 g & 1 kg, 200 g de beurre, 1 étoile de badiane,
. ) . . .
o 20 g de branche de fenouil sauvage, le jus de 1 citron, sel, poivre

Je vous conseille de les faire griller 15 2 20 minutes sur le gril ou
au four juste avec un peu d’huile d'olive, accompagnés d'un beurre

au fenouil, c’est pas mal.

Couper le fenouil en petits morceaux et écraser grossierement la
badiane. Les disposer dans une casserole avec le jus de citron et la
valeur d’'un demi-verre d'eau.

Faire réduire le tout comme pour un beurre blanc puis incorporer
le beurre petit 2 petit.

Servir sur le loup grillé, cela donnera un super parfum.

Accompagner avec du fenouil braisé.
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sainr—pierre en croute
de pomme de terre

Pour 6 personnes

6 filets de saint-pierre (vous aurez préalablement 6té la peau),

2 pommes de terre Bintch, 1 échalote finement hachée,

1 verre de vin blanc, 300 g de beurre, 20 g de dés de citron confit,
1 morceau de gingembre

Couper les pommes de terre tres fines comme vous le feriez pour
des chips.

Ne surtout pas laver les pommes de terre, car c'est la fécule qui
va les coller au poisson

Réper le gingembre sur le saint-pierre et le frotter (il ne faut pas
trop en mettre, juste assez pour le parfumer).

Disposer les pommes de terre en écailles sur les filets.

Faire chauffer une poéle avec de I'huile et une noisette de beurre.

Commencer a faire cuire les filets c6té pommes de terre.

Une fois les pommes de terre bien dorées, retourner les filets déli-
catement et finir la cuisson tout doucement.
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Pendant ce temps, faire réduire le vin blanc avec les échalotes et
incorporer le beurre comme pour un beurre blanc.

Rectifier 'assaisonnement. Au dernier moment, ajouter les dés de
citron confit.

Dresser les filets de facon a voir les pommes de terre avec le beur-

re autour.

saint- pierre
aux artichauts

Pour 6 personnes

6 filets de saint-pierre de 150 a 180 g avec la peau, 12 picces
d'artichauts violets, tournés et coupés en quatre, 4 échalotes coupées
en quatre dans le sens de la longueur, 1 carotte coupée en fines
rondelles, thym, laurier, 3 gousses d'ail écrasées, huile d'olive,

sel, poivre
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Faire suer les échalotes dans un sautoir, puis ajouter les arti-
chauts, l'ail en purée, le thym, la feuille de laurier, les carottes et un
peu d'eau.

Couvrir avec un couvercle et laisser cuire doucement.

Aux trois quarts de la cuisson, saler et poivrer les filets et les dis-
poser au-dessus de vos artichauts.

Laisser cuire avec le couvercle 5 a 8 minutes selon 'épaisseur des
filets.

Ainsi cuits, ils prendront tout le gotit des artichauts.

Dresser les filets sur un plat ou dans les assiettes avec les arti-
chauts autour.

Faire une vinaigrette avec le jus restant.

Ce plat rapide sera de trés bon goiit servi avec un bon vin blanc

des Cotes-du-Rhoéne.

paurade royale sur un It
de Tomates et fenouil

Pour 6 personnes
o | daurade royale de 1 & 1,2 kg, 150 g de tomates confites, 1 kg de
o tomates crues type marmandes, 25 cl de bon vin blanc, 2 bulbes de
®  fenouil, sel, poivre, muscade, coriandre en grains, huile d'olive

Préparer, vider, écailler et rincer la daurade. La poser a plat sur
une planche. Linciser profondément le long de la nageoire dorsale
vers l'aréte centrale. La cuisson sera plus facile et réguliere. Saler
l'incision et farcir le ventre de tomates confites.

Préchauffer le four. Parer les bulbes de fenouil, les couper en quatre.

Les cuire a I'eau légerement salée et arréter la cuisson avant son
terme (on le cuit d'abord a I'eau car il cuirait mal avec les tomates).

Couper les tomates en tranches, les disposer sur une plaque a
four. Emincer les fenouils sur les tomates et placer la daurade farcie
sur ces légumes.
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Mouiller avec le vin blanc, arroser avec de 'huile d'olive, raper la
muscade et parfumer de coriandre.

Saler et poivrer et cuire 20 minutes au four chauffé a 160 °C.

Sortir le poisson et le réserver. Faire réduire 'accompagnement
pour en faire une purée rustique dans laquelle seront compotés le
fenouil et la tomate.

Turbot crotité aux pommes
de tecre et écrevisses

Pour 5 personnes

1 turbot de 2 kg, 5 échalotes, 1 bouteille de chateauneuf-du-pape,
25 écrevisses, 1 grosse pomme de terre (BF 15), 1 carotte,
100 g de champignons de Paris

Passer au cutter les échalotes, les champignons et les carottes.
Faire revenir le tout dans une sauteuse avec du beurre sans colora-
tion.

Ajouter l'aréte de turbot, concasser et mouiller au vin. Faire cuire
45 min puis passer au chinois. Faire réduire doucement.

Portionner les filets de turbot a 150 g environ, les saler, les poi-
VIer.

Dégrossir les pommes de terre au couteau de fagon a leur donner
la forme d'un gros bouchon. Les couper en rondelles de 1 mm
d'épaisseur.

Disposer les rondelles en écailles sur le filet de poisson puis le
poéler, coté pomme de terre, 2 lhuile et au beurre. Des que les
pommes de terre sont bien dorées, retourner le poisson et finir la
cuisson.

Dresser le poisson sur l'assiette. Faire un beau cordon de sauce
préalablement beurrée.

Disposer les écrevisses préalablement cuites  la nage, autour du
poisson.

Décorer de feuille de persil frit (facultatif).
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Homaoard au beurre d ‘orange
et a la badiane

Pour 2 personnes

: 2 homards de 600 & 650 g, 4 oranges, 2 g de badiane en poudre,
e 300 g de beurre, 2 courgettes, 1 carotte, 8 petits oignons grelots

Faire bouillir de I'eau salée et vinaigrée dans une grande cassero-
le. Quand elle bout, jeter les homards. Attention, ils doivent étre
vivants. Se munir d'un couvercle afin qu'ils n'éclaboussent pas. Ne
pas les cuire plus de 2 minutes apres que l'eau a rebouilli, cela suffi-
ra. Les sortir de I'eau et les laisser refroidir tels quels sur une plaque.

Pendant ce temps, presser les oranges. Passer le jus a travers une

5

fine passoire. Faire réduire a glace afin que le jus ait la consistance

d'un sirop pas trop épais et incorporer le beurre comme on le ferait
P €p
pour un beurre blanc. Ajouter la badiane et réserver.
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Faire des lasagnes avec les courgettes et les carottes. Les faire
cuire quelques minutes a l'eau salée. Attention, cela cuit tres vite.
Les refroidir & I'eau glacée afin que les courgettes restent bien vertes.

Décortiquer les homards, queues et pinces. Garder les carcasses
pour en faire un autre usage (tel que coulis de homard ou sauce amé-
ricaine). Couper la queue en deux dans le sens de la longueur.

Faire poéler le tout & l'huile dolive, un peu roussi pour avoir
meilleur gott.

Dresser les homards sur l'assiette, mettre les légumes au-dessus
ou autour et napper avec le beurre d'orange.

Homard grillé au beurre
d ’estragon

Pour le beurre

® | échalote finement hachée, 10 g d'estragon haché, 1/2 verre de vin
e blanc, 200 g de beurre

11 est vrai que le homard est excellent grillé. Le couper juste en
deux, bter la tripe centrale et la poche de gravier qu'il y a dans le haut
de la téte.

Casser les pinces avec un couteau un peu lourd et faire griller en
commengant par le c6té chair afin que celle-ci cuise en premier et
que le homard ne se vide pas.

Laisser cuire quelques minutes puis les tourner sur la carapace et
finir de cuire doucement. Il ne faut jamais plus de 10 a 15 minutes,
selon la grosseur, pour les cuire.

Faire cuire les échalotes avec le vin blanc et la méme quantité
d'eau. Quand le liquide est réduit aux deux tiers, mélanger le beur-
re ramolli petit 4 petit & I'aide d'un fouet. Quand il est bien lié
comme un beurre blanc, ajouter I'estragon.

Vous vous régalerez avec une bonne bouteille de Chateauneuf-du-

Pape de La Gardine-Vieilles-Vignes.
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supréme de pintade farci
au foie gras

Pour 4 personnes

4 suprémes de pintade de la Drome, 200 g de foie gras, sel,
poivre, 1 verre de porto, 1 1 de fond blanc ou de bouillon
de poule, I oignon, 3 gousses d'ail, 1 carotte,

100 g de beurre

Mettre bien a plat les suprémes. Il faut leur dter le petit nerf qui
se trouve dans e filet.

Couper les ailerons afin qu'il n'y ait plus d'os (les réserver pour la
sauce).

Aplatir les suprémes pour en faire des escalopes mais pas trop
fines. Les assaisonner de sel et poivre.

Couper le foie gras en quatre morcecaux égaux de 50 g. Le tra-
vailler un peu pour en faire un boudin. Rouler I'escalope autour du
foie gras et bien serrer dans du papier film.

Pocher tel quel 30 a 40 minutes selon la grosseur dans le fond
blanc. Attention, il ne faut pas que ¢a bouille.

Pendant ce temps, marquer la sauce avec les ailerons. Faire reve-
nir les ailerons et toutes les parures dans une casserole de bonne
dimension. Quand ils sont bien roussis, ajouter les oignons, l'ail et les
carottes coupés en petits dés et laisser jusqud coloration. Bien
prendre soin & ne pas briler les sucs.

Dégraisser et déglacer avec le verre de porto. Faire réduire puis
mouiller & hauteur des os avec du fond blanc. Laisser cuire 30
minutes en enlevant toutes les impuretés qui remontent. Passer cette
sauce et faire réduire doucement encore de moitié.

Les suprémes sont maintenant cuits. Les débarrasser du papier
film et les mettre dans un plat de bonne taille.

Au dernier moment, rectifier la sauce et ajouter doucement 100 g
de beurre. Verser la sauce sur les suprémes.

Ce plat peut s'accompagner de ris ou d’épeautre juste cuit a I'eau.
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pintade aux olives

La fricassée de pintade aux olives est un plat assez rapide
i faire. Accompagnée d'épeautre ou de pates fraiches,
c'est un régal pour toute la famille.

Pour 8 personnes

1 pintade de 1,8 a 2 kg, 200 g d'olives vertes dénoyautées,
1 échalote, 11 de fond blanc, 1 1 de créme fraiche épaisse,
25 cl de vin blanc, huile d'olive, sel, poivre

Couper la pintade en quatre. Recouper les cuisses en deux (le
pilon et le gras de cuisse) et fendre les suprémes en deux. On a huit
morceau égaux.

Dans un sautoir de bonne dimension, faire chauffer un peu
d'huile et faire revenir les morceaux de pintade apres les avoir
salés et poivrés. Clest trés important de le faire avant car les mor-
ceaux n'en seront que plus goiteux. Les faire bien colorer de tous
les cotés.

Sortir les morceaux et oter le gras qui se trouve dans le poélon. Y
jeter l'échalote hachée pour la faire blondir mais pas roussir.
Remettre les morceaux de pintade et déglacer au vin blanc.

Laisser réduire jusqu’a sec et mettre ensuite le fond de volaille.
Faire cuire 10 a 15 minutes.

Sortir les plus petits morceaux des suprémes qui sont vite cuits et
cuire encore 10 bonnes minutes.

Pour s'assurer que cest bien cuit, piquer les morceaux a l'aide
d'une fourchette ou de la pointe d'un couteau. Il doit sortir un liqui-
de blanc. S'il est sanguinolent, c’est que les morceaux ne sont pas
cuits.

Ensuite, faire réduire le fond blanc doucement presque a sec.
Il ne doit rester qu'un peu de liquide dans le fond de la cassero-
le. Ajouter la creme et faire cuire jusqu'a ce qu'elle ait réduit de
moitié.

Ajouter les olives coupées en quatre et les morceaux de pintade.
Laisser mijoter le tout 5 minutes et servir bien chaud.
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pecdreau rOt1
en chartreuse de choux

Pour 4 personnes

= 2 perdreaux, 1 chou frisé, 2 oignons émincés, 2 carottes émincées,
e 100 g de petit salé coupé en dés, 5 gousses d'ail

Couper le chou en quatre. Oter les calots du milieu et réserver les
feuilles bien vertes. Mettre a braiser les feuilles blanches avec les
oignons, les carottes émincés et le petit salé sué. Laisser cuire 2
heures dans un four a 130-150 °C.

Rotir les perdreaux avec les gousses d'ail, 5 minutes sur chaque
aile et 5 minutes sur le dos. Laisser reposer les perdreaux 10 bonnes
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minutes, les désosser, réserver les suprémes dans le jus gras que l'oi-
seau a rejeté. Les cuisses risquent d’étre un peu rosées, aussi les
griller un peu.

Concasser la carcasse et en faire un bon jus en la faisant revenir,
mouillée juste a hauteur avec de l'eau. Laisser cuire jusqu'a demi-
réduction, passer le jus au chinois fin et réserver.

Pendant ce temps, faire une chartreuse de choux a l'aide d'un
petit cercle de 5 cm de diamétre et de 3 & 4 cm de hauteur. Chemiser
les moules de feuilles de choux bien vertes. Braiser et recuire au four
30 minutes a four chaud (150 2 160 °C).

Dresser au centre de l'assiette ou du plat les suprémes des per-
dreaux, les cuisses a c6té et le jus bien chaud autour.

Saccompagne d'un bon Chéteauneuf-du-Pape ou dun Gigondas
rouge.

pot-au-feu de pigeon
aux truffes

Pour 6 personnes

3 pigeons de 600 a 650 g, 500 g de carottes, 500 g de poireaux,
200 g de céleri branche, 200 g de navets, 200 g de petits oignons,
2 1 de fond blanc, 200 g de boeuf maigre pour clarifier,

6 blancs d'ceufs, 120 g de truffes

Désosser les pigeons, bien garder les carcasses pour le consom-
mé.

Réserver également les foies.

Marquer un consommé avec les carcasses, le mouiller au fond
blanc.

Tailler les légumes en petits sifflets, les cuire dans le consommé.

Braiser les cuisses et poéler les suprémes bien rosés.

Dresser dans une assiette creuse, ajouter les truffes en juliennes,
verser le consommé bicn chaud au départ.
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civet de lievre

Pour 6 a 8 personnes
2 1 lievre, 1 1 de bon vin rouge (Gigondas ou Chédteauneuf-du-Pape),
® 2 carottes, 2 oignons, 6 gousses d'ail, 1 branche de céleri,
® 3 clous de girofle, 6 graines de geniévre, 3 cuilleres de farine,
: thym, laurier, huile d'olive

Les meilleurs ligvres pour la cuisine sont les ligvres de I'année
appelés les « trois quarts ». lls pesent 2,5 a 3 kg. Mais pour le civet,
le « capucin » (lievre de plus de un an et qui pese 4 4 5 kg) convient
trés bien et peut étre plus avantageux.

Couper le lievre en morceaux un peu gros, réserver le foie apres
lui avoir oté le fiel, garder le sang qui pourra rester a l'intérieur.

Mettre les morceaux a mariner avec les oignons, les carottes, le
céleri coupé en cubes, lail, les clous de girofle, le geniévre, le thym
et le laurier. Ajouter le vin jusqua hauteur et toute la garniture.
Laisser mariner une journée au froid.

Le lendemain, égoutter les morceaux de la marinade que l'on
conserve, bien sfir.

Préparer une casserole de bonne dimension dans laquelle on fera
revenir les légumes a Thuile d'olive et, dans une poéle, faire colorer
les morceaux de lievre. Les disposer dans la casserole avec les
légumes. Ajouter la farine, remuer bien le tout, mouiller avec le vin
de la marinade, saler, poivrer et laisser cuire 2 heures a four doux.

Pendant ce temps, hacher finement le foie et le mélanger avec le
sang restant.

Apres cuisson, sortir les morceaux, gotiter la sauce et rectifier l'as-
saisonnement. Si la sauce est un peu acide, refaire cuire quelques
minutes.

Préparer également une garniture avec : 150 g de petits oignons
grelots cuits légerement et colorés ; 150 g de petit salé coupé en
petits cubes, blanchis et sautés pour qu'ils soient bien croustillants ;
200 g de champignons de Paris coupés en quatre, de grosseur équi-
valente aux petits oignons.

Ajouter cette garniture appelée « grand-mere » sur les morceaux
de ligvre.
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Au dernier moment, ajouter le foie et le sang a la sauce, cela doit
la lier, donner une belle couleur noire. La passer sur les morceaux et

chauffer doucement le tout.

Attention, il ne faut pas que cela bouille car le sang formerait des
petits grumeaux et ce serait beaucoup moins bon.

Accompagner cette merveille avec des pommes de terre cuites a
la vapeur ou des pétes fraiches.

cuisses de canard gras
QUX cépes

Pour 6 personnes

6 cuisses de canard, 1,5 kg de cepes, 1 échalote finement hachée,
persil, 2 gousses d'ail, 50 cl de fond blanc au bouillon de poule,
150 g de beurre
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Faire revenir les cuisses de canard dans une cocotte.

Bien colorer de chaque c6té. Se débarrasser de la graisse en sus-
pension et ajouter I'échalote et Tail.

Une fois bien roussi, mouiller avec le fond blanc et laisser cuire
jusqu'a réduction complete.

Faire sauter les ceépes dans une poéle, les égoutter. Bien mettre de
coté le jus qu'ils vont rendre. Les potler une seconde fois. Les saler
et les poivrer. Il faut qu'ils prennent de la couleur.

Rajouter le jus de cuisson des cépes aux cuisses de canard dans la
cocotte.

Laisser réduire encore de moitié et incorporer le beurre.

Ajouter les cepes au dernier moment et le persil haché. Bien faire
chauffer le tout et régalez-vous avec un bon verre de Gigondas.

fricassée de volaille au
vinaigre de xéreés

La volaille en fricassée est un plat assez rapide & faire. Avec du
vinaigre de Xéres, ce sera un peu plus acide qu'avec du balsamique.
Selon votre goiit, si vous aimez un peu plus doux, vous pouvez le faire
avec du balsamique en gardant les mémes proportions.

Pour 4 a 6 personnes

® 1 volaille de 1,8 0 2 kg, 5 poireaux, 1 | de créme épaisse,
: 25 cl de vinaigre de Xéres, 2 échalotes, 50 g de beurre

Couper la volaille en huit. Dans un sautoir de bonne grandeur,
faire colorer les morceaux avec le beurrc bien chaud, en faisant
attention de ne pas le faire briler. Une fois les morceaux bien colo-
rés, sc débarrasser du beurre qui risque d'étre un peu noir. Jeter les
échalotes finement hachées et les faire suer quelques instants.

Remettre les morceaux de volaille et ajouter le vinaigre. Le laisser
réduire de moitié puis ajouter la creme et cuire doucement a petite
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ébullition 10 minutes. Sortir les morceaux blancs et laisser cuire les
cuisses encore 10 minutes.

Pendant ce temps, couper les poireaux en cylindres de 10 cm de
hauteur et les cuire a l'cau salée. Les rafraichir a 'eau bien glacée des
qu'ils sont cuits.

Les dresser sur un plat de service. Dresser les morceaux de
volaille au-dessus.

Faire réduire un peu la sauce et la passer au mixer pour la lier. La
verser chaude au-dessus de la volaille.

Vous pouvez passer a table avec un bon vin.

pigeon ot
QUX gOUSSES d’ail

Pour 2 personnes
Be 1 pigeon de 600 4 650 g, 6 gousses d'ail, sel, poivre, thym, laurier

Commencer par flamber le pigeon.

Beaucoup de mes amis, et notamment Florence, se demandent
ce que veut dire « flamber » le pigeon. Il sagit (pour le pigeon autant
que pour toute autre volaille) de braler les petites plumes qui res-
tent sur les pattes, les ailes et les suprémes. C'est une opération qui
se fait sur une flamme vive. On passe la volaille dans tous les sens
rapidement sur la flamme et tous les petits poils bralent.

Ensuite, vider le pigeon. Couper le cou et les pattes que F'on
conserve pour le jus. Mettre une feuille de laurier et une branche de
thym 2 l'intérieur du pigeon.

Le mettre & rotir dans une petite cocotte o il rentre juste. Faire
bien chauffer puis ajouter le cou et les pattes. Mettre le pigeon sur
un cdté (feu un peu fort) pendant 5 minutes et encore 5 minutes sur
l'autre c6té.

Faire préchauffer le four a 180-200 °C. Mettre le pigeon sur le
dos, ajouter les gousses d’ail et enfourner pendant 10 minutes.
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Le pigeon se mange un peu rosé en Provence. Si on I'aime bien
cuit, il faut le laisser cuire 5 minutes de plus.

Au sortir du four, le pigeon doit étre bien coloré. Le laisser repo-
ser une bonne quinzaine de minutes afin que les chairs se détendent
et qu'il soit plus tendre.

Dégraisser la cocotte et déglacer avec un petit verre d’eau. Laisser
réduire afin d’obtenir un jus court.

Servir avec des pommes paillassons au thym. C'est un vrai régal.

mMagret de canard
QuUX gfioﬁes

Pour 4 personnes

4 magrets de canard de 300 & 400 g, 200 g de griottes congelées
ou en conserve au naturel, 50 cl de fond de canard,
1 verre de vinaigre balsamique

Pour le fond de canard

3 kg de carcasse de canard bien concassée, 2 oignons coupés
en gros dés, 1 carotte coupée en gros dés, 1 branche de céleri
émincée, 2 gousses dail écrasées

Faire revenir les carcasses pour qu'elles soient bien colorées, ajou-
ter la garniture : oignons, carotte, ail et céleri.

Couvrir deau et laisser cuire doucement pendant 2 heures en
retirant toutes les impuretés qui remontent 2 la surface.

Ensuite, passer le fond au chinois fin et faire réduire jusqu’a I'ob-
tention d'un demi-litre de sauce de couleur ambrée et un peu épais-
se. La mettre de coté.

Pendant ce temps, dégraisser un peu les magrets et les faire cuire
dans un sautoir en commencant par le coté du gras. Il faut qu'ils
soient saignants.

Laisser reposer.
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Dégraisser et déglacer au vinaigre, ajouter les griottes et le fond
de canard.

Donner une ébullition.

Servir les magrets émincés en gros morceaux recouverts de sauce
bien chaude avec un bon verre de Saint-Esteve des Cotes-du-Rhone.

rables de lapin au pistou

Pour 6 personnes

3 rables de lapin désossés, salés, poivrés roulés dans leurs panoufs
avec un brin de romarin, 1 oignon, 10 feuilles de basilic, 4 gousses
d'ail, 25 cl de vin blanc, 2 grains de coriandre, 1 bouquet garni,
sel, poivre, 30 a 50 g de beurre
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Faire rotir les rables dans un sautoir avec leur os et Toignon.

Les cuire a four trés chaud pendant 15 4 20 min.

Une fois cuits, retirer les rables ct laisser reposer.

Dégraisser votre sautoir, mouiller les os avec le vin blanc ct autant
deau.

Ajouter le bouquet garni, l'ail et la coriandre.

Laisser cuire doucement et réduire de moitié.

Passer cette sauce au chinois, ajouter le beurre tout doucement et
le basilic au dernier moment.

Couper les rables en deux.

On peut servir ce plat avec des cocos blancs ou des haricots verts.

Ce plat est trés rafraichissant et vite exécuté. Il est trés haut en par-
fum. Un vin rouge des Cétes-du-Rhéne, Coteau-des-Baux, Chateau
Romanin l'accompagne trés bien.

cul de lapin aux aromates

Pour 6 a 8 personnes

1 cul de lapin, (c'est-a-dire le rable et les deux cuisses), 10 gousses
d'ail non épluchées, 200 g de tomates confites, thym, laurier, sauge,
5 fonds dartichauts coupés en huit, sel, poivre, huile d'olive

Faire chauffer le four 2 haute température (200 & 210 °C).

Mettre le cul de lapin dans un plat assez grand pour recevoir le
lapin et tous les aromates. L'enfourner avec le lapin généreusement
arrosé d'huile d'olive et faire bien colorer de tous les cotés.

Au bout de 5 2 10 minutes (il doit étre bien coloré), enrouler le
rable de papier aluminium pour le protéger et mettre au fond tous les
aromates (sauf les tomates qui sont déja cuites).

Remettre au four a température plus basse. Tourner de temps en
temps et remuer les aromates pour qu'ils dégagent bien leurs par-
fums.

Laisser cuire encore 5 a 10 minutes puis sortir le cul et le laisser
reposer. Veiller a cc que l'ail et les artichauts soient cuits. Les retirer
et dégraisser.
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Faire un petit jus court en ajoutant quelques gouttes deau ety

ajouter les tomates, l'ail et les artichauts.
Couper les rables en quatre, les cuisses en deux et servir bien

chaud.

rOble de lievre sauce civetr

Ingrédients

1 rable de licvre pour 2 personnes, 25 cl de sauce civet, 4 gousses

d'ail, thym, huile, vinaigre balsamique, 6 pommes de terre rattes
) thy > q

cuites a l'eau pour la garniture, laurier
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Pour la sauce civet

1 kg de parure de gibier que vous aurez préalablement demandée o

votre boucher, 2 gros oignons, 1 branche de céleri, 3 gousses d ail,

1 carotte, thym, laurier, 2 | de Cétes-du-Rhone cépage Syrah ou autre
vin bien corsé, 2 clous de girofle, 5 grains de geniévre, 80 g de farine

Faire revenir les parures de gibier pour qu'elles soient bien colo-
rées.

Faire colorer les oignons et les carottes.

Mélanger avec les parures, le thym, le laurier, la branche de céle-
ri et l'ail.

Y jeter aussi les aromates : les clous de girofle, le genievre et ajou-
ter la farine.

Laisser cuire quelques minutes et mouiller avec le vin.

Faire mijoter 4 heures 2 feu doux.

Passer et faire réduire la sauce de moitié. Vous devez obtenir une
sauce bien noire et onctueuse.

Dénerver le rable de lievre. Le faire rotir dans un sautoir. Laisser
colorer de chaque coté. Ajouter lail, le thym et le laurier.

Finir la cuisson au four tres chaud 180 a 200 °C. Dix & quinze
minutes suffiront. Il faut qu'il soit rosé.

Le sortir et le laisser reposer.

Dégraisser le sautoir, jeter un demi-verre de vinaigre balsamique.
Le faire réduire et I'ajouter au quart de litre de sauce civet. Le lais-
ser cuire 5 2 6 minutes trées doucement. Passer le tout au chinois fin
en écrasant bien les gousses dail.

Rectifier I'assaisonnement. Réchauffer le rable, le désosser. Servir
en morceaux recouverts de sauce, accompagnés des pommes vapeur.
Ce plat accordé avec un bon Gigondas sera un vrai régal.

paube & l’avignonnaise

Pour 6 a 8 personnes

Détailler un gigot désossé en morceaux carrés du poids moyen de

90 ¢ l'un.
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Traverser chaque morceau dans le sens du fil de la viande d'un
lardon assaisonné de sel épicé.

Faire mariner les morceaux pendant 2 h avec : 10 ¢l dhuile par
litre de vin, carottes et oignons émincés, 4 gousses dail, thym, lau-
rier et queue de persil, 1 branche de céleri.

Préparer 3 oignons hachés mélangés a 2 gousses d'ail écrasées.

Faire blanchir 250 g de lard de poitrine coupé en dés fins.

Détailler en carrés de 2 ecm de coté 250 g de couennes fraiches,
faire blanchir.

Préparer un bouquet de persil enfermant une écorce d'orange
séchée.

Garnir le fond et les parois d'une terrine avec de minces bardes
de lard, ranger dedans les morceaux de gigot, en couches alternées
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avec oignons, lard et couennes et en saupoudrant chaque COLlCh(, de
viande de thym et de laurier en poudre.

Disposer le bouquet vers le milieu de la terrine en la garnissant,
et assaisonner légérement chaque couche.

Mouiller avec la marinade passée au chinois, fermer la terrine,
maintenir le couvercle fermé hermétiquement avec une pate faite
avec de T'eau et de la farine « dit fixer au repaire » afin dassurer la
concentration de vapeur.

Faire partir sur le fourneau, cuire ensuite pendant 5 h dans un
four de chaleur douce et rigoureusement égale pendant tout le cours
de la cuisson.

Au moment de servir, découvrir la terrine, retirer les bardes,
dégraisser et enlever le bouquet.

La daube se sert telle quelle, dans la terrine.

Clest une recette un peu longue que les anciens faisaient dans la
cheminée, mais avec un peu de temps et beaucoup d'amour pour les
plats en sauce, cette recette est un vrai plaisir.

Ce plat mérite un vin millésimé rouge des Cotes-du-Rhone. Vous
powvez boire le méme vin que vous avez uiilisé pour cuire le plat.

rable de lapin facci
de son foie

Pour 2 personnes

I: 1 rable de lapin, le foie, 1 téte d'ail, 200 g de tomates confites, sel,
e poivre, fleur de thym, crépine, fond blanc

Désosser le rable de lapin en commengant par les filets. Sortir l'os
sans détacher les chairs du dos.

Couper le foic en gros dés, le saler, le poivrer et le saupoudrer de
fleur de thym. -

Mettre la farce obtenue au centre du rable et I'envelopper de cré-
pine et ficeler comme pour un réti.
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Faire rotir 20 2 25 minutes dans le four trés chaud, avec une téte
dail.

Ajouter les 200 g de tomates confites en fin de cuisson. Laisser
reposer.

Déglacer le sautoir avec un peu d'eau ou du fond blanc. Laisser
réduire pour obtenir un jus clair et un peu « grassouillet ».

S'accompagne d'un bon vin rouge de Gigondas.

carré d ’agneau rOTI QuUX
courgeﬁes er tomates

Pour 6 personnes

2 carrés d'agneau de 1 & 1,2 kg chacun (il est prudent de demander
& votre boucher de vous les préparer en gardant bien les os qui vous
serviront pour le jus), 6 courgettes, 8 tomates, 3 oignons, 8 gousses
d'ail, thym, laurier

Faire un jus avec les os d'agneau : les faire revenir au four bien
colorés, les mettre dans une casserole avec l'ail, I'oignon, le thym et
le laurier.

Laisser cuire a feu doux 2 h, passer au chinois et faire réduire a
nouveau en dépouillant sans cessc.

A part, préparer les légumes. Emincer cn lames de 1 cm les cour-
gettes et les tomates. Dans une plaque allant au four et sur un lit d'oi-
gnons émincés, saupoudrés de thym, de feuilles de laurier et dail
écrasé, disposer les courgettes et les tomates en les intercalant et en
les serrant bien. Arroser dun peu dhuile d'olive et mettre a four
chaud (150 a 160 °C) pendant 2 h, recouvert d'un papier alu et d'un
couvercle afin que tous les parfums se mélangent.

Une heure avant de passer a table, cuire les carrés d’agneau bien
rosés, 20 min a four trés chaud (180 a 200 °C) suffiront.

Les laisser reposer et les réchauffer un peu avant de servir avec
les courgettes et les tomates, le tout arrosé de votre bon jus.
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gatreau de pommes de terre
truffées, pieds d’agneau
farci de foie gras et céleri

Pour 10 personnes
le 1 kg de pommes de terve rattes trés grosses, 200 & 250 g de truffe

Tailler les pommes en gros rectangle de 1 cm d’épaisseur.

Les cuire aux trois quarts dans un fond blanc. Réserver.

Dans un moule rectangle, monter les pommes de terre en
couches intercalées d'une couche de truffe en fine lamelle. Coller
chaque couche avec 'appareil suivant :

200 g de creme fleurette

6 ceufs, sel, poivre

8 feuilles de gélatine.

Cuire au four au bain-marie 2 130 °C pendant 1 h 30.

Pied d'agneau farci

Un pied d'agneau par personne cuit a 'eau avec une garniture.

Les désosser et les farcir d'un peu de foie gras et de brunoise de
céleri branche cuite et bien seche. Rouler les pieds dans une crépi-
ne et poéler bien doré.

Dresser sur assiette la tranche de giteau, faire tiédir a la sala-
mandre. Servir avec quelques feuilles de jeunes pousses de salade,
les pieds coupés en deux et vinaigrette a I'huile d’olive.

carcé d ’agneau au gros sel

Lagneau en Provence est de tradition & Paques.
Lagneau pascal ne doit étre i trop gras wi rosé mais
presque blanc et juste persillé.
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Pour 2 personnes

: 1 carré de 6 cotes (le faire préparer par son boucher et lui demander
e lesos), 1 oignon, 1 carotte, 3 gousses d'ail, thym, laurier, gros sel

Prendre les os et les disposer sur une plaque allant au four.
Préchauffer le four et faire roussir les os.

Quand ils sont bien roussis, frotter le carré d’agneau de gros sel et
le disposer sur les os (la peau au-dessus). Le cuire a four toujours
chaud pendant 10 minutes, I'arroser pour qu'il colore bien et laisser
encore 5 minutes.

Ensuite, le sortir et laisser reposer 15 a4 20 minutes sur un plat en
le tournant de temps en temps afin que le sang circule de tous les
cotés.

Pendant ce temps, se débarrasser du gras qu'il y a sur la plaque et
faire revenir oignons, carottes et ail. Mouiller avec de I'eau pour faire
le jus, ajouter thym et laurier et laisser cuire une bonne demi-heure.
Passer le jus au chinois fin.

Trancher le carré et I'arroser avec le jus puis servir. Si le carré avait
refroidi, le réchauffer mais avant de le trancher.
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Bagoﬁr d ‘agneau
QuUx légumes de printemps

Pour 6 personnes

1,5 kg d'épaule ou de collier d'agneau coupé en gros dés avec les os,
2 gros oignons finement hachés, 1 kg de tomates bien miires coupées
en huit, 4 gousses d'ail, thym, laurier, 50 cl de vin blanc

Pour la garniture

200 g de jeunes carottes fortement blanchies, 200 g de jeunes navets
fortement blanchis, 200 g de petits oignons cuits au beurre et un peu
colorés, 100 g de petits pois cuits a lean fortement salée, 150 g de pois
gourmands cuits a Ueau salée mais juste craquants

Pour faire les sautés ou les ragoits, je vous conseille d'utiliser les
¢épaules ou encore du collier d'agneau. Ce sont d'excellents morceaux
a faire braiser.

Préparer le rago(it en faisant sauter les morceaux dans une poéle.
Bien colorer les morceaux. Les mettre dans une cocotte de bonne
dimension pour recevoir le tout.

Ajouter l'oignon, le faire également bien roussir, puis ajouter les
tomates et le vin blanc, les gousses d’ail écrasées, le thym et le lau-
rier.

Laisser cuire pendant 1 heure et demie 2 2 heures suivant la gros-
seur des morceaux. Si vous trouvez qu'il manque du liquide, ne pas
hésiter a rajouter de l'eau.

Rectifier I'assaisonnement.

Apres la cuisson, sortir les morceaux, les disposer dans le plat de
service.

Passer la sauce au chinois. Faire réchauffer tous les légumes de la
garniture et les disposer sur la viande. Recouvrir de sauce bien chau-

de.

Servir bien chaud, c¢’est un plat de printemps trés agréable.
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gateau d’aubergines aux
panoufles™ d’agneau,
braisé aux tomates confites

Pour 8 personnes
: 1,2 kg de collier d'agneau désossé (réserver les os pour le jus),
o 8 belles tomates bien miires, 6 belles aubergines bien miires,
g
® 2 courgettes, 1 téte d'ail, 2 gros oignons, 1 verre de vin blanc sec,
S i m, laurier, huile d'olive, sel, poivre
- ¥ P

Faire un sauté d'agneau avec la viande des colliers, marquer un
jus avec les os.

Faire en méme temps revenir les morceaux et y ajouter les
oignons et l'ail.

Tailler en dés les courgettes et les tomates et ajouter le vin blanc.

Laisser cuire a feu doux 2 h.

Faire de fines lames d’aubergines (dans le sens de la longueur), les
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faire frire a I'huile d'olive puis chemiser de petits moules ronds (pour
scrvir individuellement) ou dans un plat 2 gratin.

Mettre le ragott au milieu, couvrir du reste des lames d'auber-
gines.

Finir de compoter au feu doux 30 min.

Servir avec le jus d'agneau, lier avec quelques gousses d'ail, écra-
sées finement, comme une pomade.

Ce plat tres économique ct de haut gotit peut sc faire aussi avee
des restes d'agneau déja cuits.

Je vous conseille un vin blanc de Chateauneuf-du-Pape. Un mil-
lésime récent serait heureux sur ce plat, par exemple un vicux
Télégraphe de la famille Brunier.

*Panoufle : morceau constitué de graisse et de muscle qui recouvre
les cotes flottantes des animaux de boucherie.

pieds d’agneau ¢rillés
farcis aux rruffes

Pour 4 personnes

8 pieds d'agneau, 400 g de ris d'agneau bien blanchis et dénervés,
100 g de truffes (parures ou brisures), 1 oignon, 1 échalote,

2 carottes, 2 clous de girofle, 1 | de bon vin blanc sec, 50 cl de jus
d'agnean, thym, laurier, sel, poivre, 200 g de crépine bien dégorgée,
huile, vinaigre

Bien faire blanchir les pieds d'agneau. Les rafraichir et les mettre
a braiser avec les carottes, I'oignon, I'échalote, les clous de girofle, le
thym, le laurier, le sel et le poivre. Mouiller 2 hauteur avec le vin
blanc et de I'eau. Braiser doucement au four 3 a 4 heures.

Pendant ce temps, faire un ragott des ris. Faire suer 'échalote et
l'oignon hachés, mettre les ris, mouiller avec 25 cl de jus d'agneau.
Laisser cuire 1 heure puis incorporer les truffes.

Décanter les pieds, les désosser a chaud, les étaler sur unc table

98



puis les farcir du ragott de truffes et de ris. Les rouler bien ronds
dans la crépine (forme de cylindre). Laisser reposer une nuit pour les

s la crép y P P
parfums.

Pour servir, faire revenir a la poéle, bien grillés, déglacés au
vinaigre. Faire une vinaigrette avec le jus d’agneau.

Servir avec des pommes de terre rates a 'eau dans le jus avec un
verre de Coteaux d’Aix-en-Provence blanc des Baux.

pieds et paquets

: 1 kg de tomates, 200 g de carottes, 300 g d'oignons, 1 | de vin blanc

" 12 petits paquets d'agneau, 6 pieds d'agneau, 1 poivron,

Les paquets sont faits avec des tripes d'agneau farcies d'un gros
dé de petit salé et de persillade, coupées en triangle, roulées et
ficelées. Je vous conseille vivement de les faire préparer par votre
tripier.
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Faire suer les légumes avec un peu d’huile d'olive, quand ils sont
bien roussis, ajouter les pieds puis au-dessus les paquets. Mettre les
tomates en dernier, saler, poivrer et pimenter.

Mouiller avec 1 1 de bon vin blanc et compléter avec de l'eau.

Cuire 6 h a feu doux. Une fois cuits, sortir les paquets et les
pieds.

Faire recuire la sauce afin qu'elle ne soit plus acide. Ce plat se
sert bien chaud avec des pommes de terre cuites a l'eau.

Tres grand plat provencal. C'est une grande féte quand, dans une
famille, quelqu'un réalise ce plat. Souvent, il est prétexte a beaucoup
d’invitations.

C'est un plat qui demande le partage.

Pour ce plat, je vous conseille un vin rouge léger des Cotes-du-
Rhéne : Domaine de la Remejeanne de Mme et M. Klein, des vignerons
qui comme moi sont passionnés.
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jJoue de beeuf

Pour 6 personnes

1,2 kg de joue de beeuf, 100 g de carottes, 100 g d'oignons,
200 g d'échalotes, 150 g d'oignons grelots, 150 g de champignons de
Paris, bouquet garni, 150 g d'ail, 1 | de Chateauneuf-du-Pape, farine

Faire dénerver et dégraisser les joues de beeuf puis les saisir a la
poéle. Réserver.

Faire revenir les carottes coupées en batonnets, les oignons émin-
cés, les échalotes et les tétes d’ail coupées en deux. Ajouter les joues
de beeuf puis saupoudrer de farine.

Mouiller avec le Chéteauneuf-du-Pape et compléter avec de I'eau
jusqu’a hauteur, ajouter le bouquet garni puis enfourner 4 heures a

150 °C.
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Enlever les morceaux de viande apres cuisson, passer la sauce
puis réduire a consistance un peu épaisse.

Ajouter les petits oignons préalablement cuits a brun, ainsi que
les champignons de Paris poélés.

Verser bien chaud sur la viande.

Ce plat peut saccompagner dune pomme-purée ménagére ou de
pates car la sauce est trés corsée. C'est excellent avec un Chéteauneuf-

du-Pape.

palette de porc aux lentilles

Voila une recette pour un grand repas de famille ou avec quelgues
amis. Vous pourrez la confectionner bien a lavance. C'est un plat
rustique qui améne la joie et la convivialité.

Pour 6 a 8 personnes

1 paletie demi-sel, 500 g de lentilles vertes, 1 carotte, 1 oignon piqué
de 3 clous de girofle, 3 gousses d'ail, 1 bouquet garni (thym, laurier,
branche de céleri), huile d'olive et quelques gouttes de vinaigre

XXX )

Faire un peu dessaler la palette 2 l'eau claire 2 ou 3 heures. La
mettre dans une casserole de bonne grandeur avec lail, les carottes,
le bouquet garni et 'oignon. Mouiller & Feau claire jusqu'a hauteur et
faire cuire tel quel 2 heures a feu doux en gardant quand méme une
petite ébullition.

Mettre les lentilles dans une autre casserole et les cuire avec le
bouillon de cuisson de la palette. Ne pas les faire trop cuire, 15 2 20
minutes, quelles soient un peu craquantes. Une fois cuites, les
égoutter. Le jus de cuisson peut faire un bouillon clair de lentilles qui
aura un trés bon godt.

Ajouter quelques gouttes de vinaigre et une bonne rasade d’huile
dolive.

Désosser la palette (cela doit se faire trés facilement) et servir
bien chaud avec un peu de moutarde. C'est excellent.
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ragolt de ¢gnocchi
aux picholines, jambon cru

Pour 8 personnes

Gnocchi
1 kg de purée de pomme de terre, 2 ceufs, 250 g de farine,
300 g de parmesan rapé, 300 g de picholine haché, sel, poivre,
farine pour étaler la pate, gros sel

500 g de jambon cru en tranches épaisses, 50 cl de fond de volaille,
S branches de romarin, 50 cl d’huile d'olive de picholine

Cuire les pommes de terre en robe des champs sur un lit de gros
sel au four a 180 C° pendant 45 min.

Pendant ce temps, mélanger le parmesan, les blancs d'ceufs dans
un mixeur.

Réserver cette pate au réfrigérateur.
Hacher les olives, tailler le jambon cru en petits batonnets,
effeuiller le romarin et le hacher.
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Etaler la pate de parmesan a la poche ou avec une spatule sur des
plaques antiadhésives selon la forme désirée.

Cuire au four 4 200 C°. Quand les craquants sont dorés, les
débarrasser délicatement.

Mettre de I'eau salée a bouillir. Quand les pommes de terre sont
cuites, éplucher et récupérer la pulpe.

Incorporer dans celle-ci la farine, le parmesan, les ceufs, les
olives, le sel et le poivre.

Malaxer avec les mains pour obtenir une pate bien homogene.

Fariner le plan de travail, faire plusieurs boules, les étaler une par
une en petits rouleaux, les couper en morceaux (gnocchi).

Les jeter en petite quantité dans 'eau bouillante, quand les gnoc-
chis remontent 2 la surface, elles sont cuites, les jeter dans de I'eau
avec des glagons pour arréter la cuisson.

Faire fondre le fond blanc, monter a l'huile dolive, ajouter le
romarin.

Faire chauffer une poéle avec de Thuile d'olive. Rouler les gnoc-
chis tres rapidement dans Thuile, ajouter le jambon.

Dresser au fond de lassiette, saucer, déguster.

carré de porc au chorizo

Pour 8 personnes

® [ carré de 6 cites, 200 g de rondelles de chorizo fort, 1 oignon,
e [ carotte, 6 gousses d'ail, thym, laurier, brin de sauge

Faire préparer le carré de porc par le boucher, cest plus simple.
Lui demander de bien oter les os de dessous et bien faire les
manches avec les os.

Le mettre a rotir dans une plaque un peu creuse allant au four.
Faire revenir les oignons un peu roussis, ajouter les carottes, l'ail puis
mettre le carré et le mouiller 2 mi-hauteur avec de P'eau. Ajouter lc
thym, le laurier et la sauge. Saler et poivrer un peu au-dessus et
enfourner a four chaud (200 2 210 °C). Laisser cuire 45 minutes 2 |
heure selon la grosseur en le tournant de temps a autre. Le fait de
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mettre beaucoup d'eau le rendra bien moins sec et si le four est
moins chaud, il colorera quand méme.

Pendant ce temps, disposer les rondelles de chorizo sur deux
plaques allant au four et les faire griller a four chaud. Elles devront
étre bien croustillantes et avoir perdu tout leur gras.

Pour accompagner ce carré de porc, voici la recette de la pomme-
purée aux olives.

Choisir des pommes de terre rosevalt ou belle-de-fontenay a rai-
son de 150 g de pommes de terre par personne. Les éplucher, les
couper en gros cubes et les mettre a cuire. Mouiller avec de I'eau
légerement salée, juste a hauteur. Mouiller apres jusqu'a mi-hauteur
avec de la creme fleurette et laisser cuire encore de moitié. Les
pommes de terre doivent étre bien cuites et déja presque en purée.
Finir de les écraser avec une fourchette et ajouter 20 a 30 g d'olives
noires hachées.

Le carré de porc étant cuit, trancher de belles cotes, parsemer de
rondelles de chorizo qui apporteront un peu de gotit de piment et

servir la purée a part.
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La ratatrouille

Grand plat provengal de légumes, la ratatouille est toujours
dans les réfrigérateurs en été. Elle se mange chaude ou froide, on
peut tailler les légumes de plusieurs facons. Les puristes diront que
cest en gros cubes. Aujourd'hui, dans la cuisine actuelle, on la taille
plutot en petits dés et on ne la fait pas trop cuire. Les légumes ont
ainsi plus de parfum et, surtout, elle garde une belle couleur.

Pour 10 personnes
2 kg de tomates, 600 g d'aubergines, 100 g de courgettes,

4 gros oignons, 4 poivrons verts, 6 gousses d'ail, thym,
laurier, huile d'olive, sel, poivre
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Tailler en petits dés tous les légumes, en commencgant par les poi-
vrons. Les mettre & blanchir a grande eau pendant quelques minutes
(cela les rendra plus digestes).

Tailler les aubergines et les courgettes de la méme grosseur et les
sauter 2 la poéle bien chaude et a I'huile d'olive. Il faut qu'elles pren-
nent un peu de couleur. Les mettre & égoutter dans une passoire car
ces légumes (surtout les aubergines) absorbent beaucoup dhuile.
Conscrver cette huile pour faire quelques vinaigrettes. Elle est tres
parfumée et trs bonne en gotit.

Pendant ce temps, émonder les tomates ct en faire une concas-
sée. Oter la peau et les pépins, hacher grossierement avec un gros
couteau.

Hacher les oignons et, dans une grande casserole, les faire suer,
presque blondir. Y jeter la tomate et laisser cuire presque jusqu’a sec.
Ajouter lail, le thym, le laurier, le sel et le poivre.

Mélanger tous les légumes : courgettes, aubergines, poivrons,
tomates. Faire bouillir quelques minutes.

La ratatouille doit rester de belle couleur, craquante et surtout d'un
bon parfum. Elle accompagne avec joie poissons grillés et viandes roties
froides. On peut aussi la manger en entrée avec quelques tranches de
pain grillé ou avec des ceufs.

Avec, vous powvez boire du vin rouge, Domaine de la Présidente de
Sainte-Cécile-les-Vignes.

1l y a une autre facon de préparer cette merveille. La fagon dite
« bohémienne » (Esmeralda pour les amoureux de Victor Hugo et de
Notre-Dame de Paris).

Prendre les' mémes proportions que pour la ratatouille et ajouter
deux fenouils coupés de la méme grosseur que les autres légumes.
Les blanchir comme les poivrons et, pour le reste, procéder de la
méme maniere. Faire compoter les légumes & four chaud (150 °C).

Le fenouil amene un peu de fraicheur anisée.

Cette recette est trés fraiche et se marie bien avec un rosé de Tavel,
Domaine du Vieux-Relais.
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’
poulette de légumes
de printemps
Pour 6 personnes
1 kg de petits pois frais (non écossés), 1 kg de pois gourmands,
1 kg d'artichauts violets, 2 kg d'asperges ou 1 kg de pointes,

1 kg de jeunes carottes, 1 pied de céleri, 1 1 de fond blanc,
3 jaunes d'ceufs, 50 cl de créme, 200 g de beurre, 1 jus de citron

Laver et éplucher les légumes. Les cuire séparément. Faire une
sauce « poulette » avec le fond blanc. Réduire le fond de moitié,
ajouter le créme et refaire réduire jusqu’a une consistance sirupeuse.
Lier le tout avec les jaunes d'ceufs sans faire bouillir, finir avec le jus
de citron. Rectifier 'assaisonnement et verser sur les légumes.

fricassée de légumes
ou lard

Pour 4 personnes

50 g d'échalote hachée, 100 g de pois gourmands, 50 g de petits pois
cuits & l'eau, 100 g de lard salé, 50 g de carottes coupées en grosses
lamelles, 50 g d'asperges cuites a l'eau, 4 artichauts violets tournés
en fonds, 8 petits oignons blancs coupés en quatre, 25 cl de bouillon
de volaille, 20 g de capres, huile, sel, poivre

Faire revenir le lard & Thuile dolive (qu'ils soient bien crous-
tillants), puis ajouter les échalotes et les faire un peu roussir.

Ajouter les légumes crus puis couvrir et laisser cuire 5 min. Pour
les cuire, mouiller avec le fond de volaille.

Quand ils sont cuits, ajouter les légumes déja cuits (petits pois et
asperges) pour les réchauffer.

A la fin, ajouter les tapres et rectifier 'assaisonnement.
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Tomates a la provencale

11y a bien trente mille recettes de tomates a la provengale.
Toutes les mamans, toutes les grands-mamans ont la leur. Chaque
famille, chaque maison a la sienne et chacune ou chacun jure
que la sienne est non seulement la vraie, mais la meilleure et,
bien siir, tout le monde a raison !

Ma recette

Pour 4 personnes

e 8 belles tomates bien miires, 50 g dail, 1 bouquet de persil plat,

° : . o : : . i
S 150 g de mie de pain bien blanche, sel, poivre, huile d'olive,

o fleur de thym




Préchauffer le four. Hacher lail et le persil. Couper les tomates
en deux. Les presser d'un coup scc pour faire gicler les graines (en
Provence on dit « esquicher » pour presser).

Disposer les tomates sur une plaque 2 four ou dans un plat agra-
tin. Saler, poivrer, parsemer de fleur de thym.

Meélanger le persil et I'ail avec un peu d'huile d'olive et la mie de
pain pour que ¢a fasse une pate bien épaisse et grasse.

Garnir les tomates avec cette pite et enfourner a température
150-160 °C. Laisser cuire 20 4 30 minutes.

Je les aime bien cuites mais pas rabougries comme certains les préfé-
rent. Jaime qu'elles soient encore un peu juteuses a ceeur.

Les tomates & la provencale se mangent chaudes en buvant un bon
rosé bien frais. C'est simple et sympa !

Pour éviter de graves conflits familiaux, je me vois obligé de vous
donner l'autre fagon de faire les tomates a la provengale. Cuites ainsi,
elles stimulent vivement les grillades de viandes ou poissons.

En général, on les mange chaudes mais certains vieux Provengaux
adoraient les étaler froides sur une baguetie craquante avec un filet
d'huile dolive pour leur petit déjeuner.

1l faut pour les cuire une grande poéle a fond épais (ou deux petites).

Pour 4 personnes

: 8 & 10 tomates, 2 gousses d'ail au moins, 20 g de persil plat, sel,
e poivre, huile d'olive, 1 pincée de sucre (éventuellement)

Couper les tomates en deux par le milieu de leur hauteur et non

du pédoncule 2 la base comme le font certains touristes.

Oter les pépins ; saler les tranches coupées. Disposer les tomates
dans une poéle (coté salé en bas), verser quelques gouttes dhuile.
Commencer la cuisson a feu vif. Les tomates vont « rendre I'cau ».

Faire une persillade au couteau ou au hachoir berceau.

Quand les tomates ont fini de rendre I'eau et que celle-ci s'est
évaporée, les retourner, poivrer et disposer sur la partie cuite une
jolie pincée de persillade et, éventuellement, un peu de sucre.
Baisser le feu et cuire le plus longtemps possible. Les tomates vont
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se ratatiner, c'est le but du jeu. Si elles attachent, baisser le feu au
minimum et verser un peu d'eau. Cela fera un jus foncé dans lequel
les tomates vont se confire.

Surveiller, elles vont se pincer chaque fois que ce jus sera évapo-
1é, rajouter alors quelques gouttes d'eau. Quand il ne reste plus
qu'un tout petit peu de chair et de persillade dans la peau complete-
ment ratatinée, quand le jus s'est une derniere fois caramélisé et
presque totalement évaporé, les tomates sont cuites.

Les servir avec un filet d’huile d'olive crue.

millefeuille de tomates,
auberg'ines er mozzacelle

Pour 6 personnes

® 8 tomates saint-pierre, 4 aubergines, 200 g de mozzarelle, ail,
: échalote, thym, laurier, 50 cl d’huile d'olive, poivre mignonnette
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Couper les aubergines en rondelles. Les cuire a Phuile d'olive.
Bien colorer de chaque c6té.

Couper les tomates en rondelles et les cuire vivement dans une
poéle.

Ajouter au dernier moment lail et I'échalote hachée, quelques
brins de thym et une feuille de laurier pulvérisée.

Intercaler dans des cercles les aubergines ct les tomates. Cuire a
four chaud (150 °C) pendant 30 minutes.

Monter légerement le jus a T'huile dolive. Recouvrir le tout de
mozzarelle et faire gratiner.

Ce plat se mange seul, en entrée chaude ou méme froide accompa-
gné d'une vinaigrette. Un bon rosé ou un rouge léger sont excellents
avec ce mets. .

poIvrons rouges ou verts
a ’huile d’olive

En été, quand on a des poivrons en abondance, il est trés agréable
de les faire & Uhuile d'olive. On peut les servir pour un apéritif
ou en accompagnement de terrines et salades.

Prendre des poivrons rouges ou verts. Les couper en deux, les
débarrasser de leurs graines, les plaquer c6té ouvert sur une plaque
allant au four.

Saler et poivrer, arroser d’huile et mettre au four trées chaud (200
a 210 °C) jusqu'a ce que la peau craquelle et noircisse presque.

Les sortir et les couvrir d'un linge. On peut ainsi les peler tres
facilement.

Les mettre dans une terrine et les couvrir d'huile avec un peu d’ail
et quelques branches de thym.

On peut en manger 2 tout moment, avec des tranches de pain de
campagne grillées. )
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La courgette

Ce légume est tres méditerranéen. Elle existe longue ou ronde.
Il n’y a quune cinquantaine d'années que les gens du Nord la
connaissent. Aussi, ils ont tendance a l'éplucher alors
que dans le Sud on ne l'épluche pas.

courgette Magali

Ingrédients
b |
: 6 petites courgettes, 3 belles tomates miires, 2 oignons, 3 gousses
o dail, fleur de thym, 1 feuille de laurier, sel, poivre, huile d'olive
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Emincer les oignons en fines lamelles, hacher les gousses d'ail, la
fleur de thym et le laurier, et les disposer dans une plaque allant au

four.

Couper les courgettes en éventail. Intercaler les espaces avec une
rondelle de tomate.

Les disposer sur le lit d'oignons ; saler, poivrer, arroser d’huile
d’olive et cuire a four chaud (180 °C).

Ce légume accompagne trés bien un carré d'agneau persillé ou des
cotes de veau poélées.

Courgetres et tfomates
confites

Ingrédients

¢
I: 6 belles courgettes longues de 100 a 150 g, 1 kg de tomates bien

o miires, 1 gousse dail, thym, sel, poivre, huile d'olive
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Monder les tomates (c'est-a-dire enlever la peau), les couper en
quatre et enlever les graines afin d'obtenir de beaux suprémzs. Les
mettre a égoutter.

Pendant ce temps, faire des lames de courgettes d'environ i «m
d'épaisseur.

Piler I'ail dans le fond d'un plat allant au four et saupoudrer de
fleur de thym. -«

Intercaler une rangée de courgettes, une rangée de tomates et
ainsi de suite.

Arroser d’huile d'olive et confire doucement 3 a 4 heures dans un
four a 120 °C.

Ce plat est tres facile a réaliser et trés agréable & manger en éié. Il se
mange aussi bien chaud que froid. ~

courgettes rondes de Nice
farcies au parfum

N

de macjolaine

Ingrédients

® 6 courgettes rondes de 80 a 100 g, 1 oignon haché, 2 gousses d'ail
: hachées, 30 g de marjolaine, 2 jaunes d'ceufs, 2 cuilleres a soupe de
o créeme double, huile d'olive

Couper les courgettes A un tiers du coté de la queue. Les vider
avec une cuillere (doucement pour ne pas les perforer). Faire blan-
chir a l'eau salée avec les chapeaux.

Pendant ce temps, faire suer I'oignon avec un peu d'huile d'olive.
Quand il commence 2 blondir, jeter la pulpe de courgette et lail, et
laisser cuire doucement jusqu'a ce que ce soit sec. Remuer souvent
afin que cela fasse comme une purée. Ajouter la créme.

Faire encore un peu réduire, presque de moitié. Laisser refroidir,
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mélanger les jaunes d'ceufs, rectifier 'assaisonnement. Ajouter la

marjolaine hachée.

Emplir les courgettes bien séchées avec un linge ou du papier
absorbant. Mettre les chapeaux au-dessus et mettre au four a 160 °C.
Arroser d'huile et cuire doucement 2 heures a 2 heures et demie. La
farce est cuite quand elle a la consistance d'un flan.

On peut les manger chaudes avec une vinaigrette aux herbes ou
méme froides. Elles accompagnent aussi de grosses piéces de boucherie
comme une cOte de beeuf.

L’artichaut

Ce légume est bien de la Mdditerranée. On dit qu'il a vu le jour en
Sicile. En tout cas, merci a Catherine de Médicis qui nous le ramena.
Je ne vous parlerai ici que des artichauts violets et des poivrades que
nous mangeons crus avec un peu de gros sel et d'huile d'olive.

Actichauts en barigoule*
au basilic

Pour 6 personnes

12 pieces d'artichauts violets, 2 carottes, 2 oignons, 4 gousses d ail,
1 branche de céleri, 1 bouquet de basilic, 100 g de petit salé,
huile d'olive, thym, laurier, fond blanc

Tourner les artichauts, enlever les feuilles vertes et dures 2 l'aide
d'un petit couteau.

Couper les feuilles tendres & hauteur du foin et réserver.

Vider le foin a l'aide d'une petite cuillere.

Hacher finement carottes, oignons, céleri et petit salé.

Emincer les feuilles tendres et les fonds d'artichaut.
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Faire suer, voire méme roussir les morceaux de petit salé. Ajouter
carottes, oignons, feuilles d'artichaut et laisser cuire jusqu'a ce que
ce soit bien sec.

Mouiller avec un peu de fond blanc & mi-hauteur.

Les cuire 5 a 10 min suivant leur grosseur.

Laisser reposer quelques heures.

Si vous avez beaucoup de jus apres la cuisson, le faire réduire un
peu et rectifier 'assaisonnement. Ajouter quelques gouttes d'huile
d'olive et le basilic haché.

Servir bien chaud.

Ce plat peut également se servir froid accompagné d'une vinai-
grette faite avec le jus bien réduit et il peut servir de garniture a de
nombreux poissons grillés.

Comme vin, je voudyconseille un Ventoux rouge, Chateau La Croix-
des-Pins de M. Avon.

*Barigoule : de « barigouls », mot provengal pour les champignons
des champs ou autres champignons.
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sauté de courgettes
ala marjolaine

Souvent, la courgette a lu réputation d'étre un légume fade.
Vous trouverez ici une recette qui épatera vos amis.
Vite faite, elle peut accompagner les viandes et les poissons.

Pour 6 personnes

§
® 4 petites courgettes bien fermes, 1 échalote finement hachée,
o 15 g de marjolaine, huile d'olive, sel, poivre

Couper les courgettes en batonnets de 3 cm de long sur 1 cm de
large. Les faire sauter dans unc poéle avec de Thuile dolive bien
chaude afin qu'elles soient bien colorées.

La, jeter les échalotes finement hachées, donner quelques tours
de poéle et ajouter la marjolaine hachée.

Les égoutter dans une passoire pour dter le gras et servir bien
chaud.

roulé d ’aubergines
a la tomate

Pour 6 personnes

: 5 belles aubergines, 500 g de tomate concassée, 10 g d'estragon,
e sel, poivre, huile d'olive

Faire des lames dans le sens de la longueur des aubergines. Les
saler et les laisser dégorger quelques heures. Apres, les rincer 4 l'eau
claire, les sécher et les faire frire a grande fritcuse (pas trop grillées
pour qu'elles ne soient pas trop seches). Les égoutter sur un papier
absorbant ou un linge propre.
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Parfumer la tomate concassée bien seche avec I'estragon et recti-
fier 'assaisonnement.

Etaler finement la tomate sur les lames d’aubergines et les rouler.
Les disposer sur un plat allant au four. Les chauffer aprés les avoir
légerement arrosées d'huile d'olive.

Chez nous, on appelle cela le menu provencal.

flan d’artichauts

Ingrédients

.
o 1 brin de romarin, 7 eufs, 50 cl de creme liquide

I‘ 200 g de fonds d'artichauts violets, 1 feuille de laurier,

Parer les artichauts et les citronner s'ils doivent attendre leur cuis-
son. Les cuire avec une feuille de laurier et le romarin.

Mixer ensuite les artichauts avec trois ceufs entiers et quatre
jaunes. Ajouter la creme fraiche et remixer. Passer la préparation au
chinois.

Préchauffer le four (th. 5). Verser soit dans un moule 2 flan, soit
dans de petits ramequins individuels. Cuire lentement et douce-
ment dans le four au bain-marie. Cest la lente coagulation des
ceufs qui fera la réussite parfaite du flan.

poivrade a la grecque

Ingrédients

18 petits artichauts, 25 cl de vin blanc, 25 cl d'eau, 6 cuilleres
a soupe d’huile d'olive, 1 jus de citron, sel, poivre et 10 graines
de coriandre, 1 bouquet garni (1 branche de thym, 1 feuille

de laurier et 1 branche de céleri, le tout attaché)
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Préparer les artichauts en coupant les queues (ne laisser que 2 cm).
Enlever les feuilles un peu dures et couper la pointe des feuilles.

Dans une casserole assez grande, faire bouillir le vin blanc, T'eau,
T'huile avec le sel, le poivre, la coriandre et le bouquet gami et le jus
de citron.

Quand le tout bout fortement, jeter les artichauts et faire cuire a
feu fort 7 a 8 minutes. Clest tres tendre et ils cassent vite.

Les sortir, les ranger la queue en lair.

Faire réduire de moitié et mettre le jus dans le plat avec les arti-
chauts. Laisser refroidir,

Servir en entrée, chaud ou froid, c’est super.

Bagoﬁr de pois gourmands
au lard

Pour 8 a 10 personnes

1 kg de pois gourmands, 100 g de lard frais en dés, 2 oignons,
4 gousses d'ail, 50 cl de jus de beeuf ou d'eau, 5 cl d'huile d'olive,
50 g de tomates confites, sel, poivre

Faire revenir le lard et les oignons hachés avee Thuile d'olive.

Ajouter l'ail et les pois gourmands avec 50 cl de jus de beeuf et
laisser cuire 2 feux doux 10 min.

Saler et poivrer.

Dresser au centre d'un cercle le jus de beeuf réduit et les tomates
confites en dés autour.

Avant, nous cuisinions les légumes verts dans beaucoup d'eau
comme pour les pois gourmands et les épinards. De nos jours, il est
d'usage de les cuire a I'étouffée accompagnés de leur simple jus et
d’une garniture aromatique.

Le résultat n'en est que meilleur puisque, ainsi, le godt et les vita-
mines sont entierement conservés.

Je vous conseille un Chateauneuf-du-Pape on un Bandol rouge.
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gratin de blettes ou bettes

Ce légume (qui n'est autre qu'un gros bouquet de feuilles issues d'une
grosse racine) est 17articulic"remenl délicieux. On en trouve presque
toute lannée et on peut l'utiliser de plusieurs fagons.

Pour 10 personnes

: 1 kg de cétes de blettes, 180 g de parmesan rapé, 1 1 de créme béchamel,
e (100 g de beurre, 80 g de farine, 11 de lait, sel, poivre, noix muscade)

Préparer les blettes en séparant les feuilles vertes des cotes. Bien
laver les feuilles vertes et les cuire 10 minutes a l'eau salée. Toujours
les refroidir dans I'eau glacée. Les mettre a égoutter et réserver.
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Eplucher les cotes en otant le plus de fils possible. Les couper en
batonnets de 10 cm de long et 0,5 cm de c6té. Les cuire également
a l'eau salée 15 a 20 minutes. Les rafraichir, les égoutter, les réserver.

Faire la béchamel : faire fondre le beurre. Une fois fondu, incor-
porer la farine et remuer doucement avec une spatule en bois. Faire
bouillir le lait et mélanger le tout petit a petit a I'aide d'un fouet. Bien
lisser, il ne doit pas rester de grumeaux. Si cela arrivait, il faudrait la
passer au chinois ou encore dans un mixer. Laisser cuire quelques
minutes.

Pendant ce temps, hacher finement le vert des blettes. Mélanger
avec les cotes et les disposer dans un plat a gratin. Verser au-dessus
la béchamel et saupoudrer de parmesan. Mettre au four jusqu
que ce soit bien gratiné (four chaud : 160 a 170 °C).

ace

Ce plat accompagnera trés bien les viandes roties, carrés de veau ou
gigot d'agneau. Je vous conseille un vin rouge léger de Cairanne ou

Lirac.
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:
1
2
3

On peut aussi faire une poélée de blettes. Pour les mémes pro-
portions, les faire sauter dans une poéle avec un peu dhuile d'olive.
Ajouter une bonne persillade (persil haché et trois gousses d'ail
hachées).

Avec vos restes ou dans un jus de poulet, c’est un Jégume original
et tres fin.

Le fenouil

Légume méditerranden, il restera longtemps dans le pays nigois
et ce n'est pas avec un grand succés qu'il conquit le reste
du pays. Pour nous, c'est un légume extra que l'on mange

cru ou cuit, confit... bref, a toutes les sauces.
Il accompagne viandes et poissons et ce peut méme étre un
excellent dessert, confit au sucre avec quelques épices.

fenouil braisé au safran

Ingrédients

I' 6 bulbes de fenouil, 2 oignons, thym, laurier, 1 carotte, 2 gousses
o dail, 25 cl de vin blanc, 1 g de safran, sel, poivre, huile d'olive

Couper les bulbes en deux. Supprimer les feuilles dures (que l'on
peut utiliser pour faire une créme ou une soupe). Les blanchir forte-
ment a l'eau salée. Les refroidir.

Pendant ce temps, couper les oignons et la carotte en petits dés

~ de 3 mm de coté. Ecraser les gousses d'ail, faire sauter le tout avec

un peu d'huile d'olive dans un sautoir de bonne dimension pour rece-
voir les feuilles.

Quand tout cela a bien sué, disposer les bulbes. Bien les ranger
et ne surtout pas les chevaucher. Ajouter le thym et le laurier.
Mouiller avec le vin blanc dans lequel on aura préalablement délayé
le safran et finir de couvrir avec de l'eau. Porter a ébullition, saler,

poivrer.
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Couvrir et cuire doucement au four a 180 °C pendant 2 heures.
Apres la cuisson, retirer les fenouils. Faire réduire la sauce puis la
passer au chinois et émulsionner avec un peu d’huile d'olive.

Accompagne volontiers des poissons grillés ou des viandes blanches.

Les cardes

La carde est un plat traditionnel de Noél en Provence.
C'est un légume méditerranéen qui pousse encore chez nous
létat sawvage et peut atteindre 1,50 & 2 m de haut. Il est
de la famille de lartichaut, il a la méme fleur.
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Mais nous ne nous occuperons que des cardes cultivées qui sont
bonnes aux premicres gelées. On ne mange que les cotes apres
les avoir épluchées. Cela noircit beaucoup les doigts. On les
coupe en petits batonnets et on les plonge dans de l'eau
citronnée pour ne pas qu'elles noircissent. Elles se cuisent
toujours a langlaise avant de les appréter.

cardes a la créme
et aux anchois

Pour 6 a 8 personnes

e 06 filets d'anchois, sel, poivre, muscade

I‘ 1 kg de cardes, 1 1 de créme fraiche, 200 g de gruyere rapé,
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Préparer les cardes et les faire cuire comme indiqué ci-dessus. Un
kilo de cardes représente un gros pied, voire deux car il y a beaucoup
de perte.

Faire fondre les filets d'anchois dans une casserole assez grande avec
un peu d'eau en remuant toujours avec une cuillére en bois. Lorsque
l'anchois fait comme une pate, ajouter la créeme et faire bouillir.

Pendant ce temps, disposer les cardes dans un plat a gratin.
Quand la créme réduit de moitié, rectifier 'assaisonnement et la
jeter sur les cardes. Saupoudrer de gruyere.

Finir de cuire au four 15 4 20 minutes a 160 °C.

Le gratin doit &tre bien doré. Il accompagnera vos gigots ou un
poulet r6ti avec grand plaisir.

cardons froids

Le cardon est également excellent en salade.

Choisir les cotes les plus tendres de deux cardons pour 8 per-
sonnes. Les couper un peu gros : 6 3 7 cm de long sur 2 2 3 cm de
coté. Les cuire a I'eau bien salée.

Faire une vinaigrette a 'anchois avec six filets d’anchois au sel
préalablement dégorgés a I'eau pendant quelques heures.

Les faire fondre dans une casserole, ajouter deux gousses d'ail
pilées, deux cuilleres de bon vinaigre et 2 cuilleres & huile d'olive.

Cela donne une anchoiade légere dans laquelle on trempera les
cardons froids.

Gratin de pointes d’asperges

Pour 6 personnes

I: 5 & 8 pointes d'asperges selon la grosseur par personne, 1 1 de fond
o Dblanc de volaille, 1/2 citron, sel, poivre, muscade, 2 ceufs, beurre, farine
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Cuire les pointes d'asperges dans de l'eau salée. 1l faut qulelles
soient a [aise.

Faire un velouté avec le fond blanc. Pour ¢a, on fait un roux blanc
avec 70 g de farine et 80 g de beurre. Mélanger en évitant de laisser
prendre couleur. Mouiller avec le fond blanc de volaille et laisser
cuire assez longtemps et doucement. Assaisonner de sel, poivre, un
peu de muscade et ajouter quelques gouttes de citron.

Egoutter soigneusement les pointes d'asperges puis les disposer
dans un plat a gratin. Préchauffer le four a 100 °C.

Hors du feu, incorporer dans le velouté des jaunes d'ceufs en
montant doucement au fouet.

Recouvrir 2 bonne hauteur les asperges, enfourner pendant 1 heure
a 100 °C.

Dix minutes avant de servir, augmenter le feu et passer sous le gril
pour dorer la surface.

poulette de légumes
de printemps

Pour 6 personnes
. . : . " .
o | ke de petits pois, 1 kg de pois gourmands, 1 kg d'artichauts violets,
o 2 kg d'asperges ou 1 kg de pointes, 1 kg de jeunes carottes,
® | pied de céleri, 1 1 de fond blanc, 3 jaunes d'ceufs, 50 cl de créme,
: 100 g de beurre, 1 jus de citron, fines herbes

Laver et éplucher les légumes. Tourner les fonds dartichauts et
les couper en quatre. Tailler le céleri et les carottes d’a peu pres la
méme grosseur afin que cela fasse un bel ensemble. Les cuire sépa-
rément & l'eau salée et bien les rafraichir & 'eau glacée.

Faire la sauce poulette. Faire bouillir le fond blanc et le réduire de
moitié. Mélanger avec la créme fraiche. Faire bouillir le tout et
mélanger sur les jaunes d’ceufs comme on le ferait pour une créme
anglaise.

Cuire encore sur le feu doux surtout sans faire bouillir et en
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remuant sans cesse. Incorporer le beurre petit a petit. Ajouter le jus de
~gitron et les fines herbes.
Echauffer un peu les légumes et mélanger le tout.

Servir dans un plat creux de service, c'est une excellente entrée avec
un vin blanc de Chateauneuf-du-Pape.

Le navet

Le navet wa plus la grande place qu'il occupait dans la cuisine.
En Provence, il entre rarement dans nos plats traditionnels mais je
“Taime bien, surtout le petit rond. Aussi, je vous donne cette recette
qui le met bien en valeur. 1l accompagnera vos viandes muges
ou poissons grillés avec grand plaisir.

Navetr confitr au vinaigre
balsamique

Pour 6 personnes

: 2 cuilléres d’huile d'olive

I' 12 petits ronds, 25 cl de vinaigre balsamique, sel, poivre,

Eplucher les navets. Attention, en hiver, il a deux peaux donc faire
de grosses pluches.

Les couper en grosses rondelles, les faire blanchir fortement 2
Peau légerement salée.

Dans une casserole de bonne dimension pour les recevoir, faire
réduire le vinaigre de moitié. Jeter les navets dedans et laisser cuire
jusqu'a ce qu'il n'y ait plus de vinaigre. Ils vont devenir tout noirs.
Un peu de poivre et dhuile d'olive et le tour est joué.

Vous avez la un légume original et de trés bon gofit.
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creme brilée
au parfum de lavande

Pour 4 & 6 personnes

I: 6 jaunes d'ceufs, 100 g de sucre semoule, 250 g de créme fleurette,
e 100 g de lait, 1 g de fleur de lavande séchée

Meélanger les jaunes avec le sucre en fouettant bien afin qu'ils
blanchissent.

Ajouter la creme et le lait a froid, ainsi que la lavande.

Laisser reposer ce mélange 1 & 2 heures pour que la lavande dif-
fuse bien son parfum.

Verser dans un plat & ceuf ou une assiette en faience allant au
four.

Cuire au bain-marie 2 four doux & 130°C pendant 1 heure et
quart.

Sortir et laisser refroidir.

1l est conseillé de la faire le matin pour le soir.

TOrfre Qux pig‘nons

Pour 6 a 8 personnes

Fond de tarte en pate sucrée, 100 g de sucre, 100 g de beurre,
400 g de pignons, 25 cl de créme double

Faire un caramel blond au beurre. Ajouter les pignons. Laisser
cuire et déglacer a la créme. Verser le tout dans le fond de tarte.
Cuire au four.

Tarte provengale par excellence, les pignons peuvent étre rempla-
cés par des amandes hachées et cest une tarte qui reste moelleuse
au moins deux jours.
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Je vous conseille de boire avec ce plat un vieux millésime de Muscat

de Beaumes-de-Venise de la cave coopérative.

pompe a huile ou fougasse

C'est une recette provengale par excellence et indispensable
pour les fétes traditionnelles de Noél.

Ingrédients
125 g et 325 g de farine, 150 g de sucre, 10 cl d’huile d'olive,

1 orange, 1 citron, 20 g de levure de boulanger, 1 jaune d'ceuf,
2 cuilleres a soupe de fleur d'oranger
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La veille, préparer un levain avec 125 g de farine, la levure et 8 ¢l
deau.

Laisser reposer le levain toute la nuit.

Le lendemain, raper les zestes dorange et de citron. Mettre
dans un saladier les 325 g de farine en fontaine. Verser ensuite le
sucre, le sel, I'huile et I'eau de fleur d’oranger. Mélanger avec le
levain jusqua I'obtention d'une pate homogene. Laisser reposer
environ 30 minutes.

Ensuite, prendre la pate et bien la battre sur le plan de travail
pour faire sortir le gaz de fermentation.

Létaler 4 1 cm d'épaisseur. Faire des rectangles et les inciser au
milieu avec un couteau.

Mettre au four a 180 °C pendant 20 minutes.

Tacte fine aux feuilles vertes
de lartue ex & la chubacbe

Pour 6 personnes

coupée en grosse julienne, blanchie et sautée a la poéle pour
la coloration et légérement sucrée, feuilletage

r 12 belles feuilles de laitue fortement blanchies, 300 g de rhubarbe

Pour L'appareil & flan

F 2 jaunes d'ceufs, 1 ceuf entier, 100 g de sucre, 2 gousses de vanille,
e 50 cl de creme fleurette

Dans un moule rond, étaler le feuilletage de 2 mm d'épaisseur.

Faire douze petites boules de rhubarbe, enrober de feuilles de lai-
tue comme vous le feriez pour des caillettes.

Disposer sur la pate.

Couler un appareil 2 flan a la vanille.

Cuire au four 2 150 °C pendant 15 a 20 minutes.
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Toarte O la fomate verte

Pour 6 personnes

® 8 jomates vertes, 100 g de pite sucrée, 14 g de gingembre en poudre,
e 3 clous de girofle

Monder les tomates et les confire dans un sirop : 1 kg de sucre
pour 11 d'eau. Quand le sirop bout, y plonger les tomates, porter de
nouveau a ébullition puis laisser refroidir plusieurs heures.

Couper les tomates en quatre et retirer toutes les graines. Les
retremper dans le sirop avec le gingembre en poudre et les clous de
girofle. Porter a ébullition et laisser refroidir.

Avec les graines, faire une compotée (les recuire avec un peu ‘de
sirop) qui sera disposée sur le fond de la tarte préalablement cuit.

Y disposer ensuite les tomates confites en rosace.

Servir chaud ou froid avec un coulis d’abricot.

chaussons aux coings

Pour 4 personnes

® 4 coings bien miirs, feuilletage, 4 cuillerées de compote de pommes,
o [ jaune d'ceuf
Pour le sirop

Be 1 !deaun, 750 g de sucre

Faire un sirop avec le litre d’eau et le sucre. Cuire les coings
entiers, avec la peau dans le sirop. Laisser refroidir dedans.

Pendant ce temps, préparer quatre cercles de 20 cm de diametre
et 3 mm d'¢paisseur avec le feuilletage.
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Couper les coings en dés en otant les pépins mais laisser la peau.

Etaler la compote de pommes au milieu des cercles de feuilleta-
ge ct disposer les coings en dés.

Refermer les cercles en deux en les coulant avec un peu de jaune
d'acuf.

Les dorer avec le jaune d'ceuf restant.

Les piquer un peu et les enfourner dans un four préchautté a
180 °C.

Les laisser cuire 20 minutes.

Je vous recommande de les manger tiedes, c'est bien meilleur que

froids.

Cro quanrs

Pour 8 a 10 personnes

: 400 g de farine, 250 g d'amandes entieres (avec la peau),
o 125 g de sucre glace, 4 ceufs, sel

Mélanger la farine, le sucre et les amandes. Y incorporer les ceufs.

Fagonner des petits boudins de 20 mm de diametre.

Cuirc au four 2 180 °C pendant 15 min.

Les découper en rondelles quand ils sont chauds.

Gateau sec qui se mange avec le café ou au golter, giteau que les
grands-meres ont toujours dans les placards.

croguants aux noisetrtes

Ingrédients

: 500 g de sucre semoule, 100 g de blancs d'ceufs, 200 g de noiseties
e entiéres, 50 g de farine
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Mélanger le sucre et la farine a sec. Rajouter ensuite les blan

d'ceufs et remuer jusqu’a obtention d'une pate assez liquide.
Rajouter en dernier les noisettes entieres et former des petites

boules d’environ 2 cm de diametre.
Les disposer sur une plaque a four avec un papier antiadhésif et
les mettre a cuire environ 5 minutes a 180 °C.




oreillettes

Pour 8 a 10 personnes

® | kg de farine, sel, 250 g de sucre, 20 g de levure chimique,
e 250 g de beurre pommade, 8 ceufs, fleur d'oranger

Mélanger le beurre et le sucre pour obtenir une pate homogene.
Y ajouter au fur et & mesure la farine et la levure.

Incorporer les ceufs.

Parfumer a la fleur d'oranger.

Etaler la pate ainsi obtenue, découper des rectangles, et les faire
frire dans de I'huile chaude.

Saupoudrer de sucre glace.

Les oreillettes sont de petites galettes frites que nous mangeons
traditionnellement a Noél. Elles font partie des Treize Desserts. Les
enfants aiment beaucoup cette gaterie pour leur gotiter.
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oreillettes

(2% recette)

Ingrédients
® | kg de farine, 40 g de sucre, 3 oranges rd ées, 2 citrons rapés,
° 8 8 8 P P!

e 10 g d'huile d'arachide, 1/2 orange en jus, 125 g de sucre fondu,
® 3 eeufs, sucre glace

Pétrir la farine, le sucre, les ceufs, le jus d'orange, les zestes de
citron et d'orange mélangés jusqu’a obtention d'une pate homogene.
Y incorporer ensuite le beurre fondu.

Etaler la péte ainsi obtenue bien fine. Y découper des rectangles
et les faire frire dans de I'huile bien chaude. Les mettre ensuite a
égoutter sur du papier absorbant.

Une fois cuites et égouttées, saupoudrer les oreillettes de sucre
glace.
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Navettes provengales

: 750 g de farine, 375 g de sucre en poudre, 65 g de beurre, sel, zeste
e de I citron, 3 ceufs, 10 cl d'ean

Faire une fontaine avec la farine et mettre le sucre, le beurre
ramolli, le zeste, une pincée de sel et les ceufs.

Incorporer 'eau pour obtenir une pate homogene.

Faconner des boudins suivant la grosseur des navettes souhaitées.

Les couper en trongons et leur donner une forme ovale.

Les disposer sur une plaque beurrée.

Faire une entaille au centre de chaque navette. Laisser reposer
1 h

Les dorer avec un jaune d'ceuf. Les passer au four a température
modérée a 120°C-130°C.

Les sortir quand clles sont dorées.

romates farcies aux avelines

Pour 4 personnes

4 tomates, 300 g de sucre semoule, 50 g de noix cerneaux,
50 g damandes effilées, 50 g de noisettes, 50 g de pignons,
150 g de créme liquide )

Monder les tomates : les plonger dans de l'eau bouillante ct lais-
ser environ 20 secondes. Les retirer et les rafraichir avec de l'cau gla-
cée. Les éplucher.

Couper leur chapeau et les vider en enlevant les pépins et le reste
de la pulpe.

Faire le caramel : cuire le sucre 4 sec dans une casserole. Laisser
cuire jusqu’a obtention d'un caramel bien foncé.

Ajouter la créme liquide, mélanger. Couper le gaz et ajouter les
fruits secs.

Garnir les tomates avec le caramel aux avelines et remettre le cha-
peau.
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poires roties au vin

QUX épices

Pour 4 personnes

: 4 poires, 1 | de vin rouge, 25 cl de jus d'orange, 1 citron
o en rondelles, 1 orange en rondelles, 250 g de sucre, 3 fleurs d'anis,
o | baton de cannelle, 2 clous de girofle
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Faire le vin aux épices : mélanger le vin, le jus d'orange, les ron-
delles de citron, les rondelles d'orange, le sucre, les fleurs d'anis, le
baton de cannelle et les clous de girofle. Faire bouillir le tout et le
passer au chinois.

Peler les poires et les vider tout en les gardant entieres.

Reporter le vin a ébullition et y plonger les poires.

Véritier la cuisson a l'aide d'une lame de couteau.

Laisser refroidir les poires dans le vin pour bien les colorer.
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pommes au caramel

Pour 6 personnes

I’ 1 kg de pommes golden ou reineites du Canada, 1 bouteille de cidre,
.
o /2 verre de calvados, 200 g de sucre, 200 g de miel, 100 g de beurre

Peler les pommes et les couper en huit. Oter les pépins.

Faire un caramel avec le beurre, le miel et le sucre. Des qu'il
devient brun, jeter les huitiémes de pommes et faire sauter comme
on le ferait pour des pommes sautées.

Quand elles sont bien enrobées de caramel, laisser cuire douce-
ment 3 2 4 minutes.

Les retirer et lcs dresser sur un plat de service.

Déglacer le caramel restant hors du feu avec le calvados. Cela
doit faire une sauce de couleur ambre avec laquelle on fera un cor-
don autour des pommes.

pate de coings

Prendre des coings bien mirs. Les laver et les couper en quatre
tels quels. Les mettre dans une casserole, juste les recouvrir d'eau et
faire cuire.

Quand ils sont bien tendres, les passer a la moulinette apres les
avoir égouttés.

Peser cette purée et doser 1 kg de sucre pour 1 kg de purée.

Mettre le mélange dans une bassine et faire cuire doucement en
remuant sans cesse.

11 faut étre plusieurs pour cette recette car vous en aurez au moins
pour une demi-heure, et cela risque de vite fatiguer votre bras a
cause du va-et-vient de la spatule.

Pour voir si votre pate de coings est cuite, versez-en dans une
assiette. Si la pite reste compacte, c’est prét. La verser alors sur une
plaque et la laisser refroidir.

Vous pouvez détailler en morceaux comme il vous convient.
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soupe de frurts rouges

Ingrédients

de Grand Marnier, 250 g de sucre semoule, 500 g d'eau,
de framboises, 50 g de fraises des bois, 50 g de groseilles,
50 g de miires, 50 g de ca

20¢g
50 g

Mettre le sucre dans une casserole et rajouter I'eau. Porter a ébul-
lition et laisser refroidir. Lorsque le sirop est froid, verser sur les
fruits et remuer délicatement pour ne pas écraser les fruits.

s
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pamplemousses confits

Ingrédients

B® 4 pamplemousses, 1 kg de sucre semoule, 1,5 | d'eau

Peler les pamplemousses a vif. Les faire blanchir dans I'eau.
Faire ensuite bouillir le sucre et I'eau. Des que le sirop est a ébul-

lition, y plonger les morceaux de pamplemousse et laisser confire
environ une journée a feu tres doux.

Lorsque les pamplemousses sont cuits, ils doivent étre transpa-
rents. Les laisser refroidir dans le sirop puis les mettre a égoutter sur
une grille une demi-journée environ.

Les tailler en lamelles de 0,5 cm et les passer dans du sucre.
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Nougat noir

Ingrédients
l. 500 g de miel, 50 g de glucose, 500 g d'amandes grillées non épluchées

Dans une casserole, cuire le miel avec le glucose afin d'obtenir un
caramel.

Ajouter les amandes grillées chaudes et remuer a l'aide d'une
spatule en bois.

Verser le nougat sur un papier sulfurisé puis laisser refroidir
quelques heures.

Détailler le nougat avec un couteau scie de la taille souhaitée.
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Nougat blanc

Ingrédients

700 g de miel, 175 g de blancs d'ceufs chauffés et battus en neige,
400 g de glucose, 800 g de sucre, 300 g d'eau, 900 g d'amandes
entiéres torréfiées

Verser le sucre cuit (glucose + sucre + cau, cuits a 140 °C) et le
miel sur les blancs montés en neige. Laisser tourner jusqu'a complet
refroidissement.

Ajouter cnsuite les amandes chaudes. Verser aussitdt sur une
plaque bien graisséc ct laisser refroidir.

Tailler des barres de la grosseur souhaitée.

choco-truffes

Ingrédients

4 jaunes d'ceufs, 150 g de sucre a 121 °C, 185 g de beurre fondu,
100 g de chocolat couverture noire fondu, 60 g de truffes,
350 g de créeme fouettée

Faire un appareil 2 bombe avec les jaunes d'ceufs et le sucre.
Y incorporer ensuite le beurre et le chocolat fondus.

Laisser refroidir completement l'apparcil.

Incarporer ensuite la créeme foucttée et les truffes rapées.

pommes parphin

Ingrédients pour 1 personne

1 pomme, 2 ceufs, sucre en poudre, quelques gouttes de jus
de citron, 3 cl de cognac
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Raper les pommes aprés les avoir pelées. Les sucrer au fur et a
mesure et ajouter éventuellement quelques gouttes de citron pour
éviter qu'elles noircissent. Ajouter ['alcool et méler intimement le
tout.

Battre les ceufs entiers, les mélanger & la préparation. Cuire
comme une omelette avec un tout petit peu de beurre. Tourner
Tomelette avec un vire-pei et cuire l'autre face.

fondant au chocolar

Pour un gotiter de 10 a 15 personnes

® 600 g de chocolat, 600 g de beurre, 600 g de sucre,
e 30 g de farine, 10 ceufs

Faire fondre au bain-marie le chocolat, le beurre et le sucre
ensemble. Mélanger 4 la spatule et incorporer la farine et les ceufs
entiers. Verser dans un moule 4 cake bien beurr¢ et cuire au four au
bain-marie & 170 °C pendant 1 h. Le giteau est cuit lorsqu'une
aiguille, piquée dans celui-ci, ressort seche. Refroidir et démouler.

Trancher et servir avec un créme anglaise ou une sauce chocolat
tiede.

granité citron basilic

Ingrédients

: 1,25 1 d’ean, 450 g de sucre, 300 g de jus de citron,
o 1/2 botte de basilic

Cette recette est facile a réaliser, et elle est tres rafraichissante
quand les beaux jours arrivent.
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Mélanger leau, le sucre, le jus de citron et le basilic.

Porter a ébullition ct ensuite passer au chinois étamine. Le mettre
a figer au congélateur, dés qu'il commence & prendre, le gratter avec
une fourchette.

poélée de péches au miel,
glace a la lavande

Pour 4 personnes

Jo 600 g de piches en quartiers, I cuillére a soupe de miel de lavande

Pour la glace

I: 50 cl de lait, 6 jaunes d'ceufs, 125 g de sucre, arome naturel soluble
o de lavande en quantité suffisante (selon le godit)

Faire la glace 2 la lavande.

Poéler les péches au beurre et au miel.

Disposer les quartiers de péche en rosace autour de l'assiette. Les
arroser du miel chaud restant dans la poéle.

Faire une boule de glace 2 la lavande et la mettre au milieu des
péches.

Nougat glacé au miel
de provence

125 g d'amandes effilées, 50 g de noisettes, 25 g de pistaches,
200 g de sucre, 100 g de raisin de Smyrne 75 cl de créeme fouettée,
350 g de miel, 75 g de glucose, 250 g de blancs d'ceufs
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Faire griller les amandes, les noisettes et les pistaches.

Faire un caramel avec 150 g de sucre, y ajouter les amandes.
Débarrasser sur une plaque et laisser refroidir.

Réduire en poudre, puis y ajouter les noisettes et les pistaches
concassées.

Monter la creme fouettée.

Faire la meringue au miel en faisant chauffer le miel, le glucose
et 50 g de sucre a 120 °C.

Monter les blancs en neige (surtout qu'ils soient bien fermes !) et
ajouter le miel cuit. Mélanger jusqua complet refroidissement.
Mélanger la nougatine réduite en poudre a la meringue. Y ajouter les
raisins secs.

Mélanger a la creme fouettée.

Réserver au congélateur.

creme glacée a la truffe

Ingrédients

: 8 jaunes d'ceufs, 250 + 50 g de sucre, 1/2 baton de vanille,
o 172 litre de lait, 1 pot de creme fraiche, 20 g de truffes
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Mettre un saladier vide au réfrigérateur et une casserole sur le feu
pour bouillir le lait avec la vanille.

Faire une créeme anglaise en travaillant les jaunes d'ceufs avec 250
g de sucre.

Ajouter le lait et faire cuire doucement. La créme est a point
quand elle nappe la cuillere. Oter la vanille et laisser refroidir.

Pendant ce temps, monter une chantilly au fouet dans le saladier
frais avec la creme et le sucre.

Quand la creme est refroidie, y incorporer délicatement la chan-
tilly et les truffes finement hachées.

Garnir un ou plusieurs moules et passer au congélateur.

sorbet au fenouil,
sauce safran

Pour 8 a 10 personnes

950 g de sucre, 2 1 d'eau, 100 g de glucose, 500 g de graines
de fenouil, 1 cuillere de miel

T iy

149



Faire un sirop avec le sucre, l'eau, le glucose et le miel. Ajouter les
graines de fenouil puis laisser infuser quelques heures. Turbiner.
Passer a la sorbetiere.

Faire une creme anglaise 1égerement parfumée au safran. 11 est
agréable de servir ce dessert accompagné de pain d'épice ou en trou
normand avec quelques gouttes de pastis.

Les Treize Desserts

En Provence, le diner du réveillon de Noél commence
tres simplement. Il est servi & temps afin qu'on le termine avant
de quitter la maison pour la messe de minuit.
Sur la table, on posera, en souvenir des sept plaies sacrées du Christ,
sept mets ot doivent entrer trois éléments :
luil et la sauge, plantes de vertu réputées miraculeuses ;
un poisson maigre.

Pour achever cet humble festin, on sert ensuite les treize desserts
qui peuvent paraitre exagérés mais qui sont en réalité des offrandes
trés modestes : dattes, noix, noisettes, figues, raisins, amandes, nougat
noir, nougat blanc, mandarine, papillotes, oreillettes, pate de coings et
fougasse.

Les dattes : fruit béni car un palmier offrit refuge a Marie lors-
qu'elle fuyait en Egypte.

Les fruits secs : noix, noisettes, figue, raisin et amande qui sont
un échantillon des précicuses richesses du terroir et font partic des
réserves récoltées I'été.

Les nougats : le noir étant tres dur et le blanc plus tendre.

La mandarine : fort appréciée car son écorce jetée dans le feu
dégage une odeur des plus agréables.

Les papillottes : parce que I'enveloppe frangée de ce bonbon
contient une surprise dont raffolent les enfants.

Les oreillettes et le pate de coings : que l'on peut préparer soi-
méme car la tradition préfere que les treize desserts soient confec-
tionnés dans la famille.

La fougasse : qui fait partie des offrandes de la creche vivante
lors de la messe de minuit.
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En couverture :

Cette cotonnade a pour nom « La Fleur de Maussane ».
Le charme discret de ses contours et la délicatesse
de ses coloris nous ont été transmis par ces artisans

du xviie et du Xixe siecle.

1ls nous ont légué leur amour de cette terre
de Provence, l'esprit de la belle ceuvre et cet art
de vivre si particulier.
Souleiado, depuis deux siécles, leur rend hommage.

MUSEE
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