100 RECETTES
AUTHENTIQUES

D'ESPAGNE

ANPRIAN LINMSEN
e L

SARA CLEARY






KONEMANN




Copyright © 1989 Quintet Publishing Limited,
Al rights peserved No pant of this publication
may be ieproduced, stored in a retreval system
o transmitted in any lorm or by any means,
electronic, mechanical, phatocopying, recording

This, book wan deugned and peoduced by
rantet Publnhing Limined
s Rtk [} Street
London N7 J8H

Owiginad tithe Tapis
Cieative DNrecton Peter Bridgewster
Art Divecton Deslgoer Terry leavans

Photographer. Trevor Wood
Home Economy and Food Styling.
lonathan Higging

o |9 pour |'édition francaise
Kanemann Verlagsgesellschalt mbH
Bonner Strafe 126
-nipans Cologne

Traduction hangase
Delphine NEGRE Paris
Rédaction et evture -
o lle RIBAS, Mumich
Mise ©n page
ATELIFE LAUEIOT PREVOST, Paris
Impression et reliure Sing Cheong Printing
Prinded in Hong Kong
ESAN S-A9A08- 150-X



SOMMAIRE

INTRODUCTION
RECETTES DE BASE
POISSONS ET FRUITS DE MER
LEGUMES

CEUFS ET FROMAGES
VOLAILLES

VIANDES

INDEX

43
69
75
83

95



http://lapresseducrapaud.blogspot.com/

Tapas varides @ Soville

Les Tllll'AS sont indissociables du train de vie

espagnol. Du plus petit hameau andalou @ Madrid ou Barcelone, le bar a tapas est le
point de renconlre de chaque communaulé. Le développement des communicalions entre
les pays a favorisé les échanges culturels, notamment dans le domaine des arls
culinaires, el on lrouve aujourd hui les tapas bien au-dela des frontiéres espagnoles.
Lorigine des lapas reste controversée, mais I'on
peul affirmer avec certitude qu’elles ont été de
tout temps servies avec du xérés, une spécialité
andalouse. I semblerait qu'a ['origine, une
tranche de jamdn serrano (jambon fumé) était
servie posée sur un verre de xérés afin d'en
écarter les mouches. En outre, le mot tapa

signifie couvercle en espagnol. Au fil du temps, la

variété des accompagnements s'est développée

L Mezquila de Covaowe, fglise di ww’ sidcle

pour constituer celle que I'on trouve aujourd hui construile d Vintériear  we mosguge du ve siice

en Espagne.

Les tapas sonl comparables aux hors-d'ceuvre, mais ne sonl pas régies par les mémes

L queas s alfonae devant Fétalaae

e Loz el de famide sernigo Iﬂjs E't S0R t trijs dfrfif ”E 5 f;' déﬁ: f jr. I Il en

exisle de loules lailles el de toules formes
el elles font parfois office de plal séparé au

cours d'un repas. Quoi qu’il en soit, les




lapas forment un mels a part enliére ; en grande quantité, elles constituent un repas, en
petite quantilé, elles servent d'amuse-gueules pour I'apéritif. Elles sont solides ou
liguides ; une soupe, en effel, peul élre considérée comme une tapa. Avec ou sans saiuce,

complexes ou simples, elles intégrent tous les ingrédients inimaginables, des légumes au

Pl de vite depnns Rowds

poisson, en passant par la viande, les crustacés el les coquillages. Elles offrent une
immense variété de couleurs et de parfums el s’adaplent a tous les palais.
Suivanl une tradition ancestrale, le rituel des tapas, pour I'Espagnel, fail partie de sa

vie quotidienne. Dés onze heures du matin, il se rend a son bar a tapas

favori pour y dégusler un xérés frais, une biére glacée et des tapas, et, bien
stir, pour bavarder. Ce rituel se répéle entre cing heures el
neuf heures du soir - ou plus tard - en supplément des

repas ordinaires pris dans la journée.




Un bon bar a lapas esl une véritable caverne d'Ali Baba pour les gourmets. Le long du
comploir, s'aligne un assortiment de fromages, crevettes, crabes, coquilles Sainl-lacques,

poule!l a I'ail, tortilla et patatas bravas. Au plafond sont suspendus les jambons serrano

Le Cheilda e Séuvilie

ftrewt an agréable (fumés dans la Sierra Nevada), dotés a leur

refuae spus be soledl de eidi,

Lats palimlers i

| base d'une lasse en métal destinée a
i3 recueillir la graisse. Sur le mur du fond,
des bouteilles de vin rouge poussiéreuses
s'entassent. Au petit matin, le sol sera

jonché de serviettes en papier, de noyaux et

de mielles, lémoins du caractére informel,

versatile et décon-

® <« ¥
tracté de la cuisine . caud 40
d base de tapas. ﬁ -l

Les tapas simples, comme le chorizo, les
olives ou la salade de pommes de terre aux
anchois, peuvent étre préparées a 'avance
et conservées au frais, avant d'étre servies
comme amuse-gueules entre les repas, avec
un verre de vin en débul de soirée ou en
guise de diner tardif. Mais on les consomme

surtout au moment de I'apéritif; quelques




anchois marinés, des calamars
frits ou du fromage de chévre a
I'estragon et a I'ail stimuleront le
palais sans alourdir I'estomac.
L'été, les tapas égaieront les

pigue-viques et ajouteronl une

touche originale aux barbecues :
épis de mais grillés au beurre .
d'ail, cdtelettes d"agneau marinées, brochettes ou grosses crevettes a I'aioli. Pour une note
sophistiquée, préférez les huitres Bloody Mary, ou les coquilles Saint-Jacques au crabe et
au citron vert. Les huilres doivent étre chauffées juste un peu sur le grill jusqu’a ce
qu'elles s'ouvrent, détachées, garnies de sauce et dégustées... avec du champagne |

Les tapas font également le bonheur des végétariens, car peu d'entre elles se
composent de viande ou de ses dérivés. Elles peuvent élre servies en accompagnement ou
en plats principaux ; les patatas bravas, les
poivrons a la lomale el a 'ail, les haricols verls

ou la tortilla figurent parmi les plus connues.

Les tapas plus complexes et exotiques,

présentées sous forme de plats principaux,

agrémenteronl  parfaitement les grandes

occasions : crevettes au bacon a la créme fraiche,
9
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saura rafraichir les palais

merveilleuses couleurs estivales.

brochelles de homard el de poulel, ou caille farcie. Les
empanadas sauront également faire leur pelil effel ; leurs
parfums inimitables aiguiseront I'appélil de lous vos amis.

Par une chaude fjournée, un

ceviche, ou cocklail glacé de
crevelles el de [égumes,

el séduire I'eeil par ses

Les ingrédients utilisés dans ces recelles se lrouvenl Lew chlibres ot ddicieas

be ity de gilamurs

facilement et conviennent a tous les goiits el a loules les

bourses. En oultre, f{!{?(ﬂﬂf
de ces recelles de lapas peul
s‘adapter a4 toutes les
circonstances.

Nous espérons que cel
ouvrage vous permettra de
goitler a la fois a I'art de
créer el au plaisir de
savourer,

Corrida i Séville
dapiinde par g Ginelda o ford
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RECETTES DE BASE

HIHLE A L'AlL OU AL A L HULLE

Cette préparation s¢  conserve deux semaines au
réfrigérateur dans un récipient hermétique. Elle vous sera
triss utile si vous aimez ['ail

Pour aromatiser une huile d'olive, il suffit de peler des
gousses d'ail et de les laisser mariner dans 'huile
Foutelois, les tapas utilisent souvent 'huile a 'ail, ou ail a
I'huile. Pour réaliser cette préparation, peler une certaine
guantité d'ail ten fonction de vos besains pendant deux
semaines|. Mettre le lour a 230 °C |7}, placer les gousses
enticres sur une plague et lasser cuire 10 minutes environ
L'atl sortira lout seul de sa gousse

Passer "ail au mixeur avec un peu d'huile d'olive. Lorsque
le mélange prend une consistance pateuse, le verser dans
un récipient hermétique & mettre au réfrigérateur

HUILE PIMENTEE
Se conserve indéliniment au réfrigerateur

250 ml d'hutle o olive

G prmenls raeges s

Faire chauffer 'huile et ajouter les piments. Couvnir €t
laisser cuire a few doux |usqu'a ce que les piments
noircissent. Les retirer et les laisser refroidir. Losgue
I'huile est froide, la passer au tamis lin, la mettre en
bouteille et la conserver au réfrigérateur

MAYONNAISE

La mayvonnaise se conserve bien au n'ririgt‘ri-sh'ur. dans un
recipient hemmeétique La recette est tres simple, &
condition de bien suivre les conseils suivants

* Verser lhuile lentement, une huile Iégerement chauffée
alde a empécher la sauce de tourner

& 5i la mayonnaise devient Trop épaisse, ajouter un peu de
vinaigre ou d'eau chaude

® La sauce doit &tre tres bien ballue ; la préparer de
préférence au mixeur ou au fouet électrigue

Si malgré tout votre mayvonnaise tourne, deux méthodes
permettent de réparer les dégats

¢ Dans un récipient propre, ajouter une caillére & calé
d'eau bouillante et verser la maynnnaise sans cesser de
battre

+ La meéthode que je préfiere - prendre un autne jaune
d'ceuf mélange a 5 ml deau froide et bien batto, et
Vincorporer dans la sauce sans cesser de battre

Pour 250 ml de mavonnaise

2 jiveenes il

| coil i soupe de vinadare

Sel el pofvre aelr frdi hemenl moulu

| povmde de mvoarkarde

250 mil f hiile o olive

I conil. & spupe e chande

& Mettre les jaunes d'oeul, le vinaigre. le sel, le poivre et la
moutarde dans un récipient ou dans un mixeur.

& Verser 'huile progressivement, el (rés lentement, sans
cesset de battre

& Ajouter l'eau bouillante en battant bien

* Vérifier I'assaisonnement

Pour faire de I'aioli, ajouter une cuillére 3 cafée d'ail aux
jaunes d ceuf ipour 250 ml de mavonnaise)




RECETTES DE BASE

PATE BRISEE FUMET DE POISSON
['aime faire la pate mai-méme et, pour la parfumer, |'enduis
le récipient d'huile & 1'ail si j'en ai dans mon réfrigérateur 25 g de beurre

On peut également faire la pate au mivewr TR
P & " | ke darétes de pofsson e, livdes

Pour 400 g de péte brisee 250 g de Iegumes Qoignon, ofler] el poleean |, pelds of coupds e mor-
oty

400 g de farine I Jewdle de latrier

| pincée de sel et de poivre

2000 o ole bewrre ou de margarine, legérement ramotliie)

3 unes d euf

L juas o 172 chirow

Persil

Cr iFred RS Iju' e

Un pen d can froide pour ler > 1

—— = 1 il felld

& Tamiser la lanne avec le sel et le poivre

# Couper le beurre en petits morceausx et le rouler dans
la farine jusqu'a ce quil s'emiette

# Incorporer les jaunes d oeuf

& Ajouter quelques gouttes d'eau froide ; cela permet
de lier la pate ¢t de 'empécher de poisser

& Couvrir et laisser reposer au réfrigérateur

L]

Faire fondre le beurre dans une grande casserole

Ajouter les arétes de poisson, les l[égumes et

les aromates.

# Couvrir et laisser cutre 5 mn jusqu'a ce que les aréres
deviennent transparentey

& Ajouter l'eau, porter @ ébullitian ¢ ¢cumer. Laisser
mijoter 20 minutes, puis passer

& 5i le bouillon, une fois passe, est remis 4 chaulfer

el reduit de moitié, le pout n'en sera que meilleor

*

BOUILLON DE POULET

La préparation d'un bovillon de poulet est longue, mais
merite 'ellort, On peut éventuellement le remplacer par
des cubes de bowillon

VINAIGRETTE MEDITERRANEENNL

Pour réaliser cette recette, |l faut la saumure d'un bocal

- P d'olives ou de comichons
N B - Les guantités utilisées s‘appliquent également au e .

bouillon de beeuf ou de veau

273 de sawmure

| g of s 143 de vimaigee e vim ronge
2 d'eau 3% haile d'alive

250 g de fimes |fig e, cetert of poireaux) lavds, pelis e coupds ¢n 1 cuil. i cale d'ail par Wire
TOFEEA

I octil, d senpe de sacve por litee

| brin de thym =
— | coril ab soupe de sel par litre

1 ol d sowipe e poivee naeir par lifre

I. feuifle de tanrier

Persil

Ouelgues grains de pofvre

Mélanger tous les ingrédients et laisser mariner pendant
au momns ) minutes

# Hacher les os en Hdant le gras

# Loes mettre dans une grande casserole, ajouter I'ecau
froide et porter a ébullition

& Ecumer la surface et laisser mijorer

& Alouter les l[égumes, les aromates et le poivre

# Laisser mijoter pendant 3 heures minimum

o Ccumer, passer el meltre au réfrigérateur si vous ne
dever pas utiliser tlout de suite cette préparation

Les houillons se conservent 3 3 4 jours au réfrigérateur; s

peuvent aussi se congeler

M.B. - La quantité dhuile dolive est identique a la guantité
de la saumure et du vinaigre réunis




Poissons et fruits de mer
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POULPE & LA CALKCITENNE

R
IOSSFY CREYFTTES AL PIAMENT
FOULPE A L HUILY D'OLIVE
ET AL PAPMRIKA
CHEVETTES GLACEES

HINTEES AL CITRON VERTY

WOIT AL DE CREVETTES ET Al TARASTD

CEFVFTTES ALK (FUIFS 11 ALK ANCHOIS HUITELS BLOODY MARY

CEEVETTES AL JAMIBON ET A LA CEEME

LA M
COMNLLES SAUNT-JACTHIES
i AL CITRON YEET CT AU CRABE
CREVETTES A L'AIL ET AUX AROMATES
j . PRITURE MARINEE s
- COOUILLES SUNT- IACOUES
| ] SAUCLE TOMATE
PETITE FRITURE
tn
1l MOULES ET HARICOTS A LA TOMATE [0
TARTELETTES ALl CRABE ET ALl COGNAL
| BROCHETTES D HOMARD T BDE POLLET I
MOLUILES UK EMNARDS
|
SARDINES FRITES ia

AMCHOS ET MOULES SAN SEBASTIAN
MOUILES ALl CGASPACHO

MORUE SALEE AUX POIVRONS

ET FOMMES DFE TERRE

MOULES FRITES FARCIES i
Y -
(=2

LOTTE SALKE A L ANCHOIS TAPA DFE MIOULES. CREVETTES

ET CALAMARS

BEOCHETTE DE LOTTE ET DE BACON L

EMPANADA AUX CALAMARS

ANAPES D MOISSON FUME ET MAYOKNAI il . i
il CALAMARS FRITS
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(GROSSES CREVETTES
A L'AIL

INGREDIENTS FPREEFPARATION

% il 4 soupe d fuile dolive # Faire chauffer 'huile dans une casserale. 5i vous utilisez
des crevettes surgelées, baisser le feu, ajouter les
—_— crevettes, couvrir et laisser cuire & minutes jusqu'a ce

12 grosses crevetles, frilches si possible, sinon surgelées

2 cuil o café o'ail forase qu'elles soient molles. 5i vous utilisez des crevettes
] 7 = 3 . fraiches, les ajouter a lhuaile et attendre qu'elles
2ol it colé de paprifa pac

grésillent.
2 ol d soupe de xérés & Ajouter le reste des ingrédients et porter a ebullition

. . Vérfier assaisonnement
Churdirtiers de citran ; P i e
# Serviraveo des quartiers de citron

i4




i Poissons ef fruils de mer

GROSSES CREVETTES AU PIMENT

INGREDIENTS

| 2 grosses crevetles, ou 500 g de kotie
grapde en margeaiy de 2 om',
ou 300 g de scamgn

INGREDIENTS POUR LA MARINADE

2 el it cofé o ail forasé
173 | o e arate Ride
O e als roudes Fpdpings of hahés

Sel ¢l poavee now

PEFPARATION

# Passer tous les ingredients de la maninade au mixeur
Verser la préparation sur les crevettes et latsser manner
4 hewres

& Oer les crevertes, les grller ou les sauter au beurre
fandu, Réserver la marinade,

INGREDIENTS POUR LA SAUCE

75 g de bewrre (doux, de priférence] fomdn

L juis de A cilrdws

FRETFARATION

# Faire fondre le beurre et |'incomorer au |us de citron en
louettant bien

* Ajouter o cuil. a soupe de mannado

& Porter a ebullivon, verser sur les crevettes 1 semvie

15
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CREVETTES GLACEES

INGREDIENTS FEEPARATION
12 grosses crevelles, d dégeler si surgelies # Décortiquer la queue des crevettes, sans endommager
: y = la téte,
2 jaumes d'oruf ) ! ) _
) m # Battre les jaunes d'ceuf dans la mayonnaise, en ajoutant
250 ml de mayonnaise (vorr Receltes de base) la créme fraiche, le poivre, le paprika. la tomate et 'ail.

# Allumer le grill

# Huiler une plaque de cuisson.

Paivre nair # Disposer les crevelles sur la plague et déposer une
cuillerée de mayannaise sur les gquedes

# Faire chauffer au grill jusgqu’a ce que des taches brunes

1 tomate peide el coupde en petils morceaty apparaissent.

# Saupoudrer les crevettes de persil haché et semrvir
immédiatement avec des quartiers de citron (jaune

| cuil. d soupe de persil haché ou vert) et du pain & l'ail.

I caeil. i soupe de créme fraiche épaisse

12 ol a café de paprika

3 cuil. A café dail derasé

16
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CEVICHE — (COCKTAIL) DE CREVETTES

INGREDIENTS PREPARATION
I &g de crevettes (ou 500 a de crevelles # Disposer les creveltes dans un grand récipient
21 500 g de poisson blanc), écaillées el netloyées + Mélanger les ingrédients de la marinade (eau, jus

de citron, pignons, sauce soja, poivre et sel) et verser
sur les crevettes.

172 [ de jus de citron vert # Laisser mariner pendant 20 minutes,

r 5 = # Ajouter le concombre, le poivron et 'aneth,
2 aignens rouges Rachds ; i
SR Bien mélanger.

Dewll. & soupe de sauce soja # Verser la préparation dans des assiettes ou des bols
———a= # Saupoudrer de poivre et de tabasco. Servir avec

les guartiers de citron vert

1.2 [ d'eau

Sel et poivre

2 concombres fpepings, pelés, coupds en dewx dans le sens
dr la longuewr el coupds on demi-lunes

I poiveoi rouge, épeping ot finement émincd

I bowguet dancth haché

Tabazcn

Cuartiers de citren vert pour la garmilure

17



CREVETTES AUX CEUFS
ET AUX ANCHOIS

Cetle recelle nécessite 6 bitonnets de cocklail

INGREDIENTS

& grosses crevelles décortiguées
ton peut conserver les t8les)

CREVETTES AU JAMBON
ET A LA CREME FRAICHE

Celle lapa rés esthétique
est idéale pour les barbecues.

INGREDIENTS

T wuifs durs fcalés el coupés en denx

& filels dom ﬁuTu

12 grosses crevetles décortiguées (conserver la (éle el la queue) ;
i degeler si surgelérs

6 alives noires

100 g de mozzarella fraiche rapée

150 ml de mayonnaise (voir Recelles de base)

1 cuil d calé de poivee noir fraichesent mouly

FREFARATION

# Sur chaque bitonnet, piquer une crevetle, une moitie
d'eeuf dur, un filet d'anchois roulé et une olive noire
Couvrir de mayonnaise, ou servir celle-ci a coté.

I 2 tranches de jambon cri sans couenRe

Un pew d'huile d'olive

18

FREPARATION

# Inciser le dos des crevettes sur toute la longueur,

sans les couper

# Remplir la fente de fromage, mélangeé au poivre.
# Envelopper chague crevette d'une tranche de jambon,

en commengant par la téte, qui doit sorir, et en
I'enroulant jusqu’a la queue.

# Enduire d'huile d'olive et cuire sur le grill ou au four

(230 °C, th. 8] pendant 7 & 10 minutes. Pendant ce temps,
préparer la sauce

SAUCE

200 g de créme fraiche

172 cuil, @t café de sel ef de poivee nofr

L jus ' 172 citron

PREPARATION

# Mélanger tous les ingrédients et servir avec les crevettes

chaudes,




CREVETTES A L'AIL
ET AUX AROMATES

INGREDIENTS

:l ....Paissons ef fruils de mer

FRITURE MARINEE

INGREDIENTS

1¢4 | d huile d olive

500 g de crevettes décortigudes ; cuites si surgelées

500 g de petite friture surgelée, décongelée
(pendant 2 hewres d température ambianle)

2 cuil. d soupe d ail dorasé

I cwil. i soupe de persil hacheé

1,5 cnil. d soupe de persil haché

1.7 cuil. d soupe de corlandre hachée

Sel el poivre fraiciement modlu

3 citrons coupéds en quartiers

PREPARATION

# Faire chauffer I'huile dans une casserole”™

# Ajouter les crevettes, couvrir, réduire le feu et cuire
2 minutes pour bien les réchauffer.

# Ajouter I'ail, les aromates, le sel et le poivre,

# Remuer et laisser cuire 2 minutes supplémentaires.

# Servir dans des ramegquins avec des quartiers de citron.

2 cuil. & calé dail écrasé

L jus de 2 citrons (on suffisamment powr
couvrir les poissons pendant gu'ils marineit)

I cuil. d café de poivee noir fraichement manfn

1/2 cuil. d café de sel

4 cuil. d soupe d"huile o olive

PREFPARATION

® Oter la téte des poissons, Couper les plus gros en deus
(dans le sens de la longueur) et &ter leurs arétes,

& Disposer sur un plateau ou dans un plat camé [éviter e
métal)

# Saupoudrer de persil, d'ail, de jus de citron, d'échalote.
de sel et de poivre

# Laisser mariner 24 heures au réfrigérateur.

# Oter l'excés de jus.

& Couvrir d'huile, laisser reposer | heure et servir

19




... Poissons el fruits de mer J'l. ....................................

4

PETITE FRITURE

INGREDIENTS

500 g de pelile [rilure surgelée

120 ml de lait, @ température ambiante

Farine

Huile

Sel, marin de préférence

& quartiers de citron

PREPARATION

# Tremper les poissons surgelés dans le lait. 5i le [air est
trop froid, quelques particules de glace se formerant a
la surface; dans ce cas, ajouter quelques gouttes d'eau
chaude

# Bien enduire les poissons de farine, puis les passer
au tamis pour en &ter l'excédent

# Les placer dans le panier & friture.

# Faire frire & I'huile chaude pendant 3 minutes, en deux
o trois fois, pour éviter qu'ils ne collent au panier.

# Saupoudrer de sel et servir immédiatement avec
des quartiers de citron,

20




............................................ A....pilssons et fruits de mer ...

TARTELETTES AU CRABE ET AU COGNAC

Pour 6 tartelelles ou une tarte de 20 cm de diamélre

INGREDIENTS

200 g dr pile brisée \voir Recetles de base)

50 g de beuirre

172 aigiton moyen, haché finement (oignon rouge de préférence,
s dowux)

1 cudl. di café de concentré de tomates

I pincée de sucre

142 verre de vin Blanc

500 g de chair de crabe

1 pincée de noix de muscade

| ¢uil, 8 soupe de persil haché

Sel el poivre fraichement moulu

Le jus de 2 oranges

| petil verre de cogmac

4 weufs, plus | jaune d' enf

144 1 de lait (0w, pour plus de g.:;u"!, 250 ml de créme fleurette)

75 g de fromage manchego

FPREPARATION

# Préparer la pate brisée, la laisser reposer et en gamir les
moules. Recouvrir la péte de papier d'aluminium, parsemer
de haricots secs et mettre & four chaud (230 °C, th. 7}
pendant 5 4 8 minutes,

PREPARATION DE LA GARNITURL

# Dans une casserole, faire fondre le beurre. Ajouter
I'oignon et couvrir. Laisser cuire & feu doux jusqu'a ce
que ['oignon fonde.

# Ajouter le concentré de tomates et le sucre, puis le vin
blanc,

# Incorporer le crabe, la muscade, le persil, le sel et
le poivre.

# Ajouter le jus d'orange et le cognac, laisser mijoter a feu
doux pendant 5 minutes. Bien mélanger et laisser
refroidir hors du feu.

# Pour faire la créme : dans un grand baol, mélanger
les ceufs et le lait (ou la créme fleurette) en battant bien,

# Incorporer la préparation au crabe et le manchego
a la créeme, vérifier I'assaisonnement et ajouter du
poivre noir fraichement moulu,

# Garmnir les moules 4 tarte de ce mélange.

# Mettre a four moyen (180 °C, th. 4}, pendant 15 &

20 minutes environ, jusqu'a ce que les tartelettes
brunissent

BROCHETTES DE HOMARD ET DE POQULET

Cette recette nécessile 6 brocheltes.

INGREDIENTS

2 homards vivanls, chacun de 750 g environ

2 Planes de powdet, chacun de 200 g environ, coupeés en morceaux

Win blanc sec

2 citrows verts, pelés el coupés en morceaux

120wl ' aiodi A fa bowiate (voir Recettes de base) - ajonter i
I magonnaise de base guelques tomates en boile (la moitié du voliwme)
et prsser fe towl au miceur en ajoutant du sel, du poivre el une grande
quantité d'ail (2 cuil, 4 café pour 250 ml de mayonnaise)

FREPARATION

#+ Mettre les homards dans une casserole d'cau salée
bouillante. Réduire le feu et laisser cuire 5 minutes, jusqu’a
ce qu'ils rosissent.

# Détacher le corps de la téte en tordant légérement le
homard. Oter la carapace et couper la chair en marceaus.

# Pocher les morceaux de poulet dans un petit peu de vin
blanc pendant & & & minutes. Laisser refroidir.

# Alterner les morceaux de homard, de poulet et de citran
sur les brochettes,

# Recouvrir d'aioli a la tomate.
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SARDINES FRITES

INGREDIENTS

| 2 surdines (d'environ 10 cm de long)

S0 g de farine

INCREDIENTS POUR LA MARINADE,

A MELANGER :

2 cuil. a cajé de persil hacké

4 cueil, d seupe de fus de citron

142 cuil. d café o ail écrasé

Sel et poivee moir

4 cuil. i soupe d huile d olive

22

PREPARATION

# Prendre les sardines (avec la téte de préférence) et
les ouvrir par le ventre sans couper les arétes

# Enduire les sardines de marinade, et laisser reposer
20 minutes.

# Saupoudrer les sardines de farine de fagon 4 bien les
recouvrir. Les secouer pour enlever l'excédent de farine.
Assaisonner.

# Faire chauffer 'huile et frire les sardines jusqu's ce
gu'elles soient bien dorées des deux cotés.

INGREDIENTS POUR LA SAUCE

Sel ef poivre noir

| grosse lomuale, pelée ef hachie

| pelil poiveon verl, épéping of hache

25 g ' aignon haché

Mauennaize (vair Recettes de basr)

PREEPARATION DL LA SAUCE

& Mélanger tous les ingrédients et verser la sauce dans
les assiettes avec les sardines oo dans un bol & cHté.




.....-1.....Pr.rr's:-:urns el fruils de mer ... S

MORUE SALEE AUX POIVRONS
ET POMMES DE TERRE

INGREDIENTS

750 g de morte séche salfe, coMpee €0 MOFCPaNY

2 cuil. i soupe d e o olive

1 gros cignon hacké

| brawche de celer fiachie

| poiveon vert mogen, épeping el finement émincd

| gros paireae ave el haché

I ceeil. d café d'ail dorasé

A ponees de terre magennes, livdes et coupées en rondelles
d'1 ton centimétre d'épaisseur

| verre de vin blanc sec

L3 4 de Jumet de poisson (voir Recetles de base)

Pofvre e

| vl d soupe de persil hache

FPREPARATION

# Faire tremper la morue salée pendant 24 heures, en
changeant au moins 3 fois d'eau. Couper en morceaus
de 5 cm

# Chauffer I'huile dans une cas=serole, et faire revenir
I'oignon, le céleri et le poivron.

* Ajouter le poireau, l'ail, les pommes de terre et le vin
Faire réduire le vin de moitié

# Mouiller avec le fumet de poisson, couvrir et laisser
mijoter jusqu'a ce que les légumes soient tendres
Rajouter un peu d'eau si nécessaire,

& Ajouter la morue et une grande quantité de poivre nair.
Melanger et laisser cuire & 3 # minutes

+ Servir le poisson dans des assiettes creuses, avec
heaucoup de sauce et de persil haché.
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LOTTE SAUCE A L'ANCHOIS

INGREDIENTS

500 g de lotle pelée, netlowée et coupée en cubes

Farine

120 mml d* huile o elive

60 ml de créme d anchois

| cuil. & soupe de pelvre moir frafchement mowla

PREPARATION

& Assaisonner le poisson et le saupoudrer légérement
de farine,

# Faire chauffer 'huile dans une casserole, mettre
le poissan et réduire le feu,

# Couvrir et laisser cuire pendant 4 & & minutes, jusqu’a
ce que la chair soit moelleuse, mais tout juste cuite.

# Oter les marceaux de poisson de la sauce et garder
au chaud.

# Ajouter le reste des ingrédients dans la casserole
et parter a ébullition.

# Gooter (la sauce doit étre trés poivréel.

# Remettre les morceaus de poisson dans la sauce,
mélanger et servir.

24

LoTTE CULIACIN
Celte recette nécessite 6 grandes brochelles.

INGREDIENTS

| R de lotte, sans peau ni aréles, ef canpee en cubes;
marinée dans 3 portions d'eau pour | porfion de cilroe verd,

INGREDIENTS POUR LA SAUCE

4 piments rouges, cpépinds el hachds

Huile o offve

2 grosses lomales peides of hachées

| cuil. d calé d'origan

1 cuil. & calé de poivee noir

| coeil, o café de coumin

| cuil. @ café de gingembre en poudre

2 cuil. & cafd d'ail

1/2 1 de fumel de poisson [voir Recethes de base)

I /2 gros concombre

| migaon range

Quicirliers de cilren vert

Tetbsco

PREFARATION

# Faire frire le piment dans un peu d'huile d'olive, jusqu'a
ce qu'il brunisse.

# Mélanger les tomates, 'origan, le poivre, le cumin, I'ail
et le fumet de poisson. Ajouter au piment.

# Porter a ébullition et laisser mijoter pendant 10 minutes.

Retirer du feu,

# Couper le concombre en rondelles de 5 mm d'épaisseur,

# Couper 'nignon en huit, en le coupant d'abord en deus
cOMme une orange, puis chague moitié en guatre.

# Piquer sur les brochettes un morceau d'oignon,
de paisson, de concombre, elc, jusqu'a ce qu'elles
soient pleines

# Arroser généreusement de sauce.

# Servir avec les quartiers de citron et le tabasco.
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BROCHETTES DE LOTTE ET DE BACON

Celle recelle nécessite 6 brocheltes ou 12 bilonnets.

INGRERDIENTS

24 pelils champignons de Paris

9 tranches de bacon, coupdes en lanidres de 8 cm de long

S00 g de lotte, sans peau ni ardtes, el coupée en petits trongons

Huile d olive

Sel el poivre

L 20 el ' eriioli i [ damate (voir Recelles de base : y afouter des lomales

en boite, moilie du volume, en passant le tout au mixeur)

26

PREPARATION

@ Commencer par piguer un champignon sur la brochette,
ajouter un morceau de bacon plié, puis un trongon de
poisson. Répéter jusqu'au bout de la brochette, puis
pour toutes les brochettes.

# Enduire d'huile d'olive et assaizonner. 5i nécessaire,
vous pouvez les conserver au réfrigérateur jusgu'au
mament de servir

& Mettre & four chaud (220 °C, th. 71 surune plague huilée
pendant 7 a & minutes environ

# Recouvrr d'aiali et servir




CANAPES DE POISSON FUME ET MAYONNAISE

Celte tapa est trés décorative.

INGREDIENTS

2 poivrans verts, Epdpinds of coupés en fines lamelles

A cail i soupe d hwile d olive

Peivre noir

| towiale pelée ef hachde

200 g de maquereau fumé

200 g de morue fumée isi vous wlilisez de la morue salée cuile,
ne rajoudez pas de sel dins Passaisonnement]

IHD g aiidi {voir Recettes de base)

6 tranches de pain coupdes en Inangle ou en rondelles

5 g d il écrasé

2 cuil. i soupe d'huile d'olive

PREFPARATION

# Faire cuire les poivrons dans I'huile 3 feu doux, ajouter
le poivre et la tomate. Couvrir et laisser cuire pendant
20 minutes, Laisser refroidir.

# Peler et ater les arétes du poisson, incorporer Paioli
et passer le tout au mixeur avec du poivre, jusqu'a
obtention d'une consistance de créme fraiche épaisse.
Ajouter de l'ail si nécessaire,

# Enduire les deux cotés du pain d'ail et d'huile d'olive
Faire dorer au four.

# Déposer une petite guantité de préparation au poivrion
sur chagque tranche

# Couvrir d'une petite quantité du mélange de paisson
et servir.

27
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Paotssons ¢f friils de mer 'l

CROQUETTES DE POISSON

IKGREDIENTS
300 g die poisson Mane - laver, recowveir @ desi de lail @l pocher au lour
penditnl 15 minutes Oter ba peau, les aréles of émictier le posson

300 g de pommes de terre forasdes

50 g d'oignon hachd

Bewtrre
142 canil i café d ail Eorasé
172 cuil. i café de paprika
l.rmi' il spupe de persil hachd
| oruf
Mélange de 2 orufs ef d'um pen de lait
50 g dr farine

Chapelure

PREPARATION

& Appréter e polsson

# Préparer les pommes de terre (le poisson et la purée
peuvent se préparer a l'avance).

& Faire londre Poignon dans un peu de beurre, ajouter 'ail,
le poprika ot le persil. Bien melanger ot retirer du few

# Mélanger le poisson, les pommes de terre et 'olgnon en
remuant bien. Assaisonner.

& Incarporer un ceuf, La préparation doit &tre ferme et
malléable

# Former des petites boules.

# Couwvrir de farine, en &ter I'excédent et passer dans le
mélange ceul et lait pour les enduire complétement

& Rouler dans la chapelure.

# Sj nécessaire, reformer les boules

® On peut les frire dans I'huile chaude (185 °C) pendant 3 &
5 minutes jusqu'a ce qu'elles dorent, ou les sauter dans
du beurre, en secouant la poéle régulierement

& Servir avec de I'aioli & la tomate (voir la recette
des Brochettes de lotte et de bacon) et des quartiers
de citron
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POULPE A LA GALICIENNE

INGREDIENTS

| powlpe de 2-3 kg

3 el i soupe de vinaigre de vin dliie

2 ooy i hi's

1 cuid. d soupe d'ail Forasé

I fewille de lawrier

15 grains dr polvre

| Bonne mncée de paprika

Sl marin

PREFPARATION

& Nettover le poulpe
Couper les tentacules juste sous les yeux, Faire ressortir
le bec au centre des tentacules avee le dolgt
Oter les yeux et les jeter
Retourner le corps, dter les intestins e rincer.
Couper les tentacules en morceaux de 4 cm, sans garder
les extrémités trop petites
Couper le corps en morceaux de méme grosseur

# Mettre le poulpe dans une casserole ¢t le recouvrr d'eau
froide. Couvrir et porter 4 chullition Retirer le poulpe
du feu et plonger dans I'eau froide. Poner de nouveau &
¢hullition, laisser refroidir, et répéter opération. Cette
lois-ci, ajouter le vinaigre, 'oignon, 1'ail 1 les aromates.

# Laisser mijoter jusqu'a ¢e que le poulpe devienne
tendre, 20 minules environ. Gouter réguliérement pour
éviter que le poulpe ne redevienne élastique.

# Saupoudrer généreusement de paprika et de sel, et
servir dans une grande assiette (en Espagne, on utilise
des planches en bois).
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POULPE A L'HUILE D'OLIVE ET AU PAPRIKA

Ne vous laissez pas effrayer par la quantité d' huile utilisée , elle s'accompagne trés bien de pain frais.

INGREDIENTS

| poulpe de 2-3 kg

Huile d'olive

Feuil, d soupe de paprika

Pl d soupe d'ail fcrasé

152 cuil, A soupe de sel

PREPARATION

# Préparer le poulpe de la méme facon que pour le Poulpe
a la galicienne. Retirer du liquide de cuisson et couper
En Morceaux.

# Recouvrir d'huile d'olive.

# Ajouter le paprika, I'ail ef le sel

# PPorter a ébullition et faire cuire pendant 2 minutes.
Retirer du feu et laisser refroidir, ou servir
immédiatement,

Ce plat se conserve 2-3 jours au réfrigérateur. On peut le
réchauffer au micro-ondes en le recouvrant d'un film
plastique. Le secret de la sauce réside dans le sel, qui
compense la fadeur donnée par tant d'huile

31
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]i

HUITRES AU CITRON VERT ET AU TABASCO

INGRLDIENTS

[ 2 grosses huitres friiches
Tabasce

Lr fus de 4 cilrans verls

Pavvre noir reiehement moulu

PREPARATION

# Ouvrir les huitres avec précaution.

# Ajouter 2 gouttes de tabasco sur chacune.

# Verser un filet de citron vert et saupoudrer de poivre,
& Avaler!

32
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HuiTrRESs « BLooDy MARY »

INGREDIENTS

|2 Auitres

ok

Tabascp

Sauce Worcestershire

Sl ef paivre

Jus de ¢ilron

Concowbee pelé ef finemenl Raché

Branches de ofler jeunes el tendres)

Jus de tomate

PREFARATION

# Préparer un Bloody Mary épicé avec tous les ingrédients.
sauf les huitres. Ajouter des glacons avant de passer au
miseur,

# Ouvrir les huitres avec précaution et les remplir de
la préparation,

# 5l reste du Bloody Mary, buvez-le!

33
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COQUILLES SAINT-JACQUES
AU CITRON VERT ET AU CRABE

INGREDIENTS

12 coquilles Saint-lacques peliles ou moyennes, o b grosses
I couper en dens horizonlalement)

L jus de 4 citrons verts

Le fus de 2 oranges

1 pelit verre dr cognic

| petil morceau de gingembre ripé

Sel el poivre

2.:.]1] i de chair de crabe

34

FPREPARATION

# Ouvrir les coquilles Saint-facques. Oter le pied. Laver
et mettre au réfrigérateur, dans les coguilles nettoyées.

# Mélanger les jus de citron et d'orange. le cognac,
le gingembre et les condiments. Verser sur les coquilles
Saint-lacques.

# Laisser mariner 4 a & heures. Les coquilles domvent
devenir opaques of fermes au toucher.

& Assaisonner légérement la chair de crabe et en parseme
les coquilles Saint-lacques.

# Servir trés frais.

]
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COQUILLES SAINT-JACQUES A LA SAUCE TOMATE

Celle tapa peuwl conslilier un repas Iéger,

INGRLDRIENTS

12 petites cogeeilles Sainl-lcques, ou o grosses

S0 ¢ il bewrre

| verre de vin Blane se

INGREELDIENTS POUR LA SAUCE

30 g de beurre

S g dr farine

172 de Tail chond

142 cil, @ soupe de concenlrd de tomates

I catil. o café d'ail forasd

| cuil. d café de sucre

2 grosses lomates pelées et finement hachées

1 caeil. o soweper de créme fraiche épaisse

172 cuell. A cafd de polere moir

00 g e parmesan riapé

INGREDIEMNTS FOUR LES POMMES DL

[EREE

| fg de pommes de leree

Sl

75 q de beurre

2 famwnes d'weul

Sel ol paivee

2 cuil. a saupe de créme flenretle, chanffée

2ol i cald de persil haché

FPREFARATION

& Préparer les coquilles Saint-lacques - les ouvrir en les
mettant au four (230 °C, th 8) pendant quelques
rinutes. Détacher la noix a l'aide d'un couteau bien
aiguizé, oter le pied et bien laver

# Laver les coquilles et les garder de coté.

& Séparef le corail rose de |a noix et le conserver au
réfrigérateur,

# Préparer la sauce - faire fondre le beurre, incorparer
|a farine et faire cuire jusqu’a obtention d'une
consistance sableuse.

+ Mjouter progressivement le lait réchauffé, en battant
bien.

# Incorporer le concentré de tomates. 'ail et le sucre.

* Mélanger de temps i autre et laisser mijoter pendant
20 minutes jusqu'a ce gue la farine soit cuite. Ajoutel
les tomates hachées, la créme fraiche, le fromage et
le poivre. Réserver

# Pendant que |a sauce cuit, préparer la purée de pommes
de terre. Peler, laver et couper les pommes de terre en
marceaux réguliers. Les mettre dans de 'eau salée,
parer a ébullition e fare cure,

#+ Bien égouller les pommes de terre, les remettre dans
la casserole, couvrir et cuire i feu doux, en seconant
la casserole de temps en temps pour les sécher,

& Ecraser avec 25 g de beurre,

& Avec une cuillere en bois, ajouter les jaunes o ceul et
le reste du beurre. Incorporer la cricme réchauffée et
bien assaisonner. Ajouter le persil et bien mélanger.

¢ Remplir de purée une poche & douille avec un embout
en forme o' élole

& Cuire les coquilles Saint-Jacques : faire fondre le beurre
et faire revenir les noix ten gardant le carail pour la fin,
car il cuit plus vite). Saisir les deux cotés.

& Ajouter le vin et porter a ebullition. Ajouter le corail et
laisser cuire 3 minutes.

& Disposer les caquilles sur une plague de four et les
remplir d'une cuillerée de sauce

# Mettre une nois et un corail dans chague coquille et
recouvrr de sauce.

+ Deéposerdes petites étoiles de pommes de terre sur
le rebard de la coquille.

# saupoudrer de fromage et mettre a four chaud (220 °C,
th. 71 pendant 5 minutes, ou jusgu'a ce que le fromage
dore. Servir avec des quartiers de citron
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MOULES ET HARICOTS A LA TOMATE

INGREDIENTS

| kg de Ravicols blancs

2 ol a soupe d fuile d olive

36

| aigeron hachd

2 dranches de Bacon hackhé

Touil d café d'ail éorasé

5 tasses de bowillon de powlet (voir Recetles de base)

| K de moules lavies el brossées

I grasse tomeate pelée el oy

I coeil. i café de persil fache

Le fus d'| citron

Sel el poivee

PEEPARATION

# Faire tremper les haricots toute la nuit dans de I'ean
froide, ou acheter des haricots en boite.

& Chauffer I'huile et v faire fondre ['cignon. Ajouter
le bacon et mélanger.

& Ajouter les haricots et 'ail, recouvrir de bouillon
de poulet et laisser cuire (20 minutes pour des haricots
en boite, 2 heures pour des haricots secs)

& Ajouter les moules, bien remuer, couvrir et laisser cuire
jusqu’a oo gue les moules s'ouvrent,

& Ajouter la tomate, le persil et le jus de otron,
Assaisonner et servir dans des bols,
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MOULES AUX

INGREDIENTS

500 g d'epinards

I eigion Rachyd

S0 g de bewiere

1wl d cafe d ail Forasé

1 pingée de noix de muscade

Sel el paivee noir

| werre de vin blane s

Lid el Powitlan de powlet (voir Recetles de base)

| feg de monles lavées ¢l brossdes

2 cuil. i seupe de crdame fleurette

EPINARDS

PREPARATION

# Sivous utilisez des épinards frais : trier les feuilles

et dter les tiges et les veines trop grosses, Laver
a1 J!..E'_TIL'U‘:CL‘:'IT'IL'! nt.
M.B. : Me faire cuire gque les épinards frais.

» Plonger les €pinards dans de 'eau bouillante salée.

Laisser bouillir 2 minutes. Laisser refroidir sous

le robinet d'eau froide. Esscrer et hacher finement
Faire revenir |'oignan dans e beurre, Ajouter

les épinards, I'ail, la muscade, le sel et le poivre.
Ajouter le vin blanc et parter & feu vif. Faire cuire

S minutes, jusgu’a ce gu'il n'y ait presgue plus de vin

v Ajouter le bouillon et porter a ¢bullition. Bien meélanger

et laisser cuire 5 minutes,

v La consistance doit &tre celle d'une créeme épaisse;

si la préparation est trap fluide. continuer & cuire sur
|IL" !L!U L r|;;rT|.1|dnt_

v Ajouter les moules et couvrir. Laisser cuire jusqu'a

ce que les moules s’ ocuvient, &n remuant Sans cesse
la casserole.

v Retirer du feu et vérifier | assaisonnement, [ poivro

nair fraichement mouly rehaussera le goil des épinands,

v Werser dans des bols, en repantissant les moules

équitablement. Terminer par un filet de créme et servir,
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ANCHOIS ET MOULES
SAN SEBASTIAN

INGREDIENTS

2 oignans moyens, hachds

MOULES AU GASPACHO

INGREDIENTS

142 pighon megen, fTremem Smingd

2 poivrans verls, cpépings el finemenl hichds

1o e wie Bladne see

| 20wl d huile d'alive

2 briverches de persil

| ceeil. a café d'ail derasé

| zeste e ailron

| cuil, d seupe die paprifa

S8 g o anchers frais, ou 500 g de pelite friture suraelée, a décongeler

240 mi de vine blane sec

240 ml de vingigre

240l de fumet de poissos (voir Recetles de base)

[ g de manles lavies ol brossées

PREFARATION

Faire revenir 'aignon et le poivran dans lhuile d'olive.
Ajouter Uail et le paprika, mélanger et ajouter Fanchois.
Laisser cuire pendant 5 minutes environ,

Yerser le vin, le vinaigre et le fumet de poisson, et porter

a ebullition

Ajouter les moules. Couvrir et laisser cuire jusqu'’a
cie gue les moules s'ouvrent.

Assaisonner et servir dans des assietfes creuses.
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I kg de moules lavers et brossées (dliminer s mowles pavertes)

S lasses de gospacho glace (vorr recelte) - aferder uin pen plus de
vinaigre €l de potvre pour en relever e goiil

PREPARATION

¢ Mettre Foignon, le vin, le persil et le zeste de citron
dans une casserole et porter a ebullition.

& Verser les moules. Couvrir, secouer et laisser cuire
jusqu’a ce qu'elles s'ouvrent

# Retirer du feu et laisser refroidir.

& Verser le gaspacho, mélanger et disposer dans des bols

¢ Servir avec du pain eroustillant tarting de beurre o ail



MOULES FRITES FARCIES

INGREDIENTS

1 cignan mayen, haché

50 g e bewrre

74 Ide vin bl sec

2 branches de persil

| zeste de citron

3o moales [envivon | kgl lavées el bressies
{éliminer les moules puvertes).

144 1 de suce bechame! réalisée avec 75 g de beurre, 75 g de farine,

i sel et due paivee |voir ci-dessous)

ot fambow de Parme

25 g de jemmfon cru |jamon serrano espagiol, presoutio italien

200 g de chapelure

TS g e parmesan ripe

Sel el paivee

q THI‘;‘: pertlus dons 4 cwil, d soupe d'eae chaude

Huile a frive

2 cuil. i soupe de persil haché

FREFARATION

& Dans une casserole, faire revenic M'oignoen dans le bearre,

# Ajouter le vin, les tiges de persil, le zeste de citron et
porter a ébullition

& Ajouter les moules, couvrir et secouer la casserole
sur feu vif jusqu'a ce que les moules s'ouvrent.

& Oter les moules & 'aide d'une écumaire et les laisser
refroidir dans un récipient.

# Passer le jus de cuisson et le conserver pour lajouter
ala béchamel.

# Préparer la béchamel :
Faire fondre le beurre et ajouter la farine,
Réchauffer 1/4 | de lait et le verser peu a peu en remuant
aver une cuillére en bois,
Ajouter le jus de cuisson des moules e laisser mijoter
pendant 20 minutes. Assaisonner,
La sauce béchamel doit &tre trés épaisse.

# Retirer les moules de leurs coquilles (en gardant
les coquilles de coré)

# Hacher les moules avec le jamban et en remplir
les coquilles avec une petite cuillére, en laissant
de la place pour la sauce.

* Verser la béchamel a l'aide d'une petite cuillére
ou dune palette, La béchamel fixera la préparation
Mettre au réfrigérateur jusqu’a ce que cette dermiéne
soit bien ferme, environ | heure.

# Mélanger la chapelure et le framage el assaisanner,

# Plonger les moules dans ['ceuf battu, puis dans
la chapelure de fagon 3 bien les recouvrir,

# Faire frire dans une petite quantité d'huile chaude.

# Egoutter sur du papier sulfurisé et servir
immédiatement, en les saupoudrant de persil.
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TAPA DE MOULES, CREVETTES ET CALAMARS

INGREDIENTS

1.5 I d' huile o ofive

300 g de crevettes surgeldes

3/ | de jus de citron

1 &g de moules, lavées et brossées (éliminer les moules ouverles)

500 g dr calamars lavés (voir fa recetle des Calamars frits) ef Blanchis

3 cuil. d café d'ail forasé

3 cuil. d café de paprika

Sel et poivre
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PREEPARATION

# Dans une casserole, porter 'huile 4 ébullition et v
plonger les crevettes. Couvrir et retirer du feu. Laisser
les crevettes 3 minutes dans ["huile,

# Ajouter e reste des ingrédients, remettre sur le feu et
porter a ébullition.

# Couvrir et secouer |la casserole jusgu'a ce que les maules
s'ouvrent

# Assaisonner et servir dans de petits bols




INGREDIENTS POUR LA GARNITURE

I] ......................................... ,1 Poissons et fruils de mer .

EMPANADA AUX CALAMARS

Un empanada est une serle de tourte espagnole fourrée a toutes sortes de choses. |l peut se réaliser avec de la
pite brisée, de la pdte a pain ou sous forme de chou au saindoux. On en fait parfois des individuels, mais il est plus
conrdant d'en préparer un grand dans une poéle i paella, gue Uon serl en tranches froides.

INGREDIENTS POUR LA PATE A1 LEVAIN

4 cuil. d sowpe d huile d'olive

104} g ' cignon haché

Iocoeil. A café d'ail derasé

450 g de farine

25 g de levare de boulanger (ou 12,5 g de levare chimiguet

F70 mil de il ticde

2 pofvrons verts, fpdpings el coupés en fines lanelles

S0 g de bearre

3 towrrates peides of coupdes en dens

2 wnfs

2 pimends Fouges, epepmes el hachés

I cuil. o café de sel

SO0 g de calamars, prépards conme dans la recelte des Calamars frits
|9 prenticres Flapes)

240 ml de vin rowge espagnal | Rivial

240wl de fumel de poisson [voir Recettes de base)

1 2 cuil d cafd de sel

2 cuil. i calé de paprika

1 Brin de Urigmi frais

SO0 g de mowles, lavées, brossées el passées 3 mineles 4 Feau
bpowillante salée

200 g de crevelles décortiguées

Sel et poivre

AS0 g de pate au levain (voir ci-aprés)

2 towmrales tranghées et peldes

1 faune d'eeuf batte dans wn pea de lait pour dorer la tourte

PREFPARATION

# [ans une grande poéle a frire, faire revenir l'oignon et
['ail dans I'huile. Ajouter les poivrons et les tomates

# Ajouter les piments, mélanger et laisser cuire pendant
L minutes.

#+ ajouter les rondelles de calamars et les tentacules
COUPEs en Morceaux.

# Verser le vin et le fumet de paisson, couvrir et laisser
cuire pendant 20 minutes i feu moyen. Ajouter le sel,
le paprika et le thym; bien mélanger. 5i la préparation
semble un peu séche, rajouter de I'eau.

# Retirer les moules de leurs coquilles ef les mélanger a
la préparation en méme temps gue les crevettes. Retirer
du feu et assaisanner,

FREFPARATIOMN

# [asser la farine au tamis dans un récipient et former
un puits au centre.

# Emietter ou saupoudrer la levure dans le puits. Verser
le lait tiede et remuer |égérement pour dissoudre
la levure, Couvrir d'une fine couche de farine sans
mélanger.

& Couvrir le récipient o un linge et laisser lever la
préparation pendant 15 minutes dans un endroit chaud.
Lorsgu'elle est levée, la couche de farine dait étre
craquelée

# Pendant que la levure agit, faire fondre le beurre dans
une cassercle, ajouter les ceufs et bien mélanger,
Incorporer le sel et laisser refroidir l[égerement,

# Verser ce mélange sur la levure dans le récipient,
Mélanger a l'aide d'une cuillére en bois et battre
vigoureusement jusqu'a ce que la pate soit homogene.

# Pétrir la pate en I'étirant avec les mains jusqu’a ce
qu'elle soit séche et lisse. Si la pite est trop molle,
ajouter un peu de farine.

# Former une boule, la déposer dans le récipient et la
saupoudrer de farine, Couvrir le récipient d'un linge et
laisser repaser dans un endroit chaud pendant
M minutes. La pate doit doubler de volume.

# Pétrir de nouveau la pate et laisser lever 20 minutes,
sous un linge, Elle est 4 présent préte & 'emplod,

# Beurrer un plat & paella (pour deux) et la garnir de
la maitié de la pate. Verser la garniture. en gardant
a l'esprit que la tourte lévera jusqu'au bord du plat.

# Couvrir de tranches de tomates et saupoudrer de sel.

+ Etaler le reste de la pate sur la préparation en ajustant
bien les rebords, Passer le jaune doeul au pinceau en
décorant selon votre godt. Les Espagnols réalisent
généralement un motif trés simple de guadrillage

# Laisser reposer 10 minutes avant de mettre au four,

# Faire cuire a four moven a chaud (200 °C, th. 6] pendant
30 minutes, Laisser refroidir et couper en tranches.
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Poissons of fruils de mier ... 08
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CALAMARS FRITS

NETTOYAGE DES CALAMARS

& Couper les tentacules juste sous les yeux et les mettre
de colé. Presser le haut des tentacules pour faire sortir
le bec; 'éliminer.

# Vider la poche au-dessus de I'évier en enfongant
les doigts sous ['os.

¢ Le retirer et I'éliminer
Retirer les intestins avec précaution de fagon qu'ils
sortent en une seule fois; les éliminer. Rincer l'intérieur
de la poche

# Oter les nageoires & l'endroit ol elles sont rattachées
au corps. La peau membraneuse violette se défera plus
lacilement.

* Rincer & grande eau et couper la téte en rondelles
de 1,5 om dépaisseur. Mélanger aux tentacules et rincer
4 nouveau.

# Porter une grande casserole d'eau a ébullition et v
plonger les calamars. Atlendre que leau bouille
f!{.‘ MOV LtdL,

Eetirer oo few of laire retrondir immediatement a l'eau
[rvide
Les calamars sont maintenant préts a étre cuisingés.
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INGREDIENTS

3 wuls

| g ele calawars aelloges

Sel et pojere

Farine

3 cilronz

PREPARATION

#+ Verser les ceufs sur les calamars en mélangeant avec
les mains Assaisonner.

& Ajouter progressivement de la farine de facon 4 lormaer
une pate épaisse.

# Faire chauffer I'huile & 183 °C et y plonger délicarement
les morceaux de calamars ['un aprés lautre

# Secouer et attendre qu'ils dorent

# Retirer de 'huile, égoutter, saupoudrer de sel ot servir
avec une généreuse quantilé de quartiers de citron.

M B - 51 votre friteuse est trop petite, procéder en 2 oo 3
foiz, en gardant les morceaux frits au chaud
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GASPACHO SALADE DE TOMATES
A LA VINAIGRETTE

INGREDIENTS
Cetle tapa s'accompagne trés bien de fromage
I cancombre el de biére, ou de filets d'anchois.

1 paiveon vert épéping

1 boile de 225 g de lomales INGREDIENTS

| oigris Broten
: u 3 grosses tommales

I cuedl, d café o ail ferasd T . P
142 gignen finement dmined

| cnil d soupe de jus de citron g :
PE de jus Quelgues olives ioires

Sel et poivre noir - = - -
144 [ de vinaigretie méditerrandenng (veir Recelles de fuse)

PREFPARATION
PREPARATION
# Passer tous les ingrédients au mixeur, assaisonner

el mettre au réfrigérateur, # Couper les tomates horizontalement. Les disposer dans
un baol ou une grande assiette en alternance avec
Faur une soupe plus liquide, ajouter du jus de tomate et |'oignon. Parsemer d'olives.
bien meélanger. & Arroser de vinaigrette et servir.

Sivous préparers cette recette i Pavance, ajoutez
la vinaigrette 20 minutes avant de senvir,
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l Légunnes

TOMATES FARCIES

Oun peul ultliser aussi bien des pelites lomales que des grosses pour celle recette,
quii afoulera une louche simple et colorée @ vas repas

INGREDIENTS

& petiles lemitles ou 3 grosses

4 @ufs durs, refroudis ot fealds

)l e cuil a soupe) d'aitoli Deolr Recetles de base)

el el poivre naly

| ool d spupe de persil hahd

| enil. d soupe de chapelure |pour les grosses lomales)

PREPARATION

# Peler les tomates, en dtant d'abord le coeur a l'aide d'un
couteau pointu, puis en incisan! d'une croix 'autre cote
de la tomate, Les plonger dans une casserole d'eau
bouillante pendant 10 secondes, les retirer et les
plonger dans un récipient d'eau glacée ou trés froide
iafin de les empécher de ramaollir

# Retirer un couvercle aux tomates ainsi qu'une partie de

leur base de fagon qu'elles tiennent droit sur une
assiette. Garder les couvercles des petites tomates,
mais pas ceux des grosses

Vider I'intérieur des tomates avec une petite cuillére
ou un petit couteau

Ecraser les ceufs dans 'aloll, avec le sel. le poivre el
le persil.

Remplir les tomates de ce mélange en appuayant
fermement Recouvrin les petites tomates de leurs
couvercles Sivous devez |es servir ultérieurement,
les passer & huile d'olive et au poivre noir pour ne pas
qu'elles =e desséchent. Couvrir d'un film plastique et
reserver

Pour les grosses tomates, la farce doit étre trés dense,
de facon qu'elle puisse étre tranchée 50 vous faites
vous-méme Paioli, il est conseillé de I'épaissir avec
davantage de faune d'ceul, 5t vous F'achetez tout prét,
ajouler de la chapelure jusqu'a obtention dune
consistance comparable o de la purée. Bien assaisanne
Remplir les tomates en pressant fermement. Laisser
au réfrigérateur pendant | hoewre, puis les trancher

en rondelles 3 l'aide d'un couteau bien aiguisé
Saupoudrer de persil hachdé

45




Leégormes

II'

SOUPE A L'AIL

INGREDIENTS

5 fussrs e powiffon de ponlel (voir Recetles de iasel

3wl cafe d'ail ;‘;rny‘

A il d café rases de papriko

3wl calé rases de coamin

Sel el poivre

2 tramches de pain grilly
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Hunile

& @ufs {focaliatif

PRELPARATION

& Verser le bouillon dans une casserole, ajouter |'ail,
le paprika ¢ le cumin et porter a ¢hullition. Assaisonner

* Couper le pain grillé en petits carrés ¢l les disposer
dans des assiettes a soupe

# Faire cuire les ceufs & 'huile dans une poéle, jusqu'a ce
que le blanc prenne, Mettre |'ceuf dans chague assiette
et arroser de soupe bouillante

i




Légumies

Pain A L'AIL

INGREEDIENTS

| wtiche de paiv ou & peliles pilas

200 g dr beurre ramalli

Dol @ carfd dail, mis & feur chand pendant 10 minutes
| il sortiva aiscment de s gousse)

| el & soupe de persil fache

Sel el paivee hoir

FREFARATION

Ecraser les gousses dail dans un hachuoir, 4 aide d'un
mixeur ou sous la lame d'un gros couteau, avec du sel.
mMeélanager Fail et le beurre. Ajouter le persil

el les condiments,

Mettre le pain  four chaud 1230 °C, th. 7) pendant

15 minutes. 5i vous utilisez des pitas, les aspenzer
légérement d'eau avant de les passer au four

Couper le pain en tranches, le tartiner de beurre

et servir.

VARIANTES :

# Ajouter | cuil, & café de concentré de tomates au beurre,
en tartiner le pain et le faire griller
Remplacer les 200 g de beurre par 130 g de beurre
et 100 g de fromage ripé. Mélanger avec les aromates
Faire chauffer le pain, l¢ trancher et le tartiner de beurre
au fromage. Remettre au four pour faire londre
le fromage, assaisonner et servir.
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CHAMPIGNONS A L'AIL

INGREDIENTS

T2 g dv peurre

750 g de pelits champigions de Paris
lau uiiguement Ies chapeaix)

Cueelques goulles dr fos de cilran

Sel of peivre noir

3 el cafd dail écrase

I ceil. i sewpe de conidndre au de persil hachd
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PREPARATION

# Faire fondre le beurre dans une grande casserale,

& Ajouter les champignons et les faire suer légérement,
couverts, pendant 5 minutes, en secouant la casserole
de temps en temps,

& Ajouter le jus de citron, le sel et le poivre.

& Porter 4 feu vif en remuant bien les champignons,

# Ajouter lail, mélanger ¢t |aisser cuire pendant 2 minutes.

* Ajouter le coriandre ou le persil et laisser cuire pendant
I minute, Retirer du feu et servir.
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EPlI DE MAIS AU BEURRE D'AIL PaTaTAs BrAVAS |
PREEPARATION INGREDIENTS
+ Oter les feuilles vertes de I'épi. Plonger 'épi dans 4 cwil, i senpe d' ruite d'olive

de l'eau bouillante salée avec un filet d’huile d'olive,
& Laisser mijoter pendant 20 minutes, jusqu'a ce que
le mais soil tendre,
# Retirer du feu et égoutter, 2 Dignons FMINCCS
# Couvrir généreusement I'épi de beurre d'ail
Iviir la recette du Pain a Pail).
# Saler et poivrer. 8 tranches de bacan, hachées

& pommes de ferre mogenne
(pelées et coupdos o elles ne sant pas mowvelles)

1l @ sowpe d hoile pimentée (vorr Reertles de base)

| coil. di cafi o'l

Sel et poivre

PREPARATION

# Faire chaulier I'huile, gjouter les pommes de teme el
[es frire jusgu'a ce gu'elles soient tendres, en remuant
régulierement. Retirer du feu et garder dans une
assiette chaude.

& Ajouter les oignons et I'huile pimentée, et faire frire
jusqu’a ce qu'ils solent cuits. Ajouter le bacon
et cuire pendant 3-4 minutes en remuant. Ajouter [ail
2 minutes avant la fin, pour ne pas qu'il hriile.
Assaisonner. Verser sur les pommes de terre et servir,
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PATATAS BRAVAS ||

Cette varianie emploie une sauce pimentée légérement sucrée

INGREDIENTS

| mignon émince

2 il d soupe d Ruile d olive

| r’ruifre.dr laurier

2 pimenls rouges

2 cuil. d café d'ail

| cuil. d soupe de concentré de lomales

142 cuil. d soupe de sucre
{ow | cuil, 5i la sduce est trop acide & votre goidil)

| cuil. @ soupe de sauce soja

| bofte de 450 g de tomates, Rachées

1 verre de vin blane

Sel et poivre noir

8 pontnies de lerre moyennes
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FREPARATION DE LA SAUCE

# Faire revenir les oignons dans huile avec la Tewille
ole laurier

# Lorsqu'ils sont cuits, ajiouter les piments, ['ail,
le concentré de tomates, le sucre et la sauce soja.
Faire revenir 5 minutes a feu doux.

& Ajouler les tomates hachées et le vin blanc. Bien
mélanger et porter a ébullition, Laisser mijoter
pendant 10 minutes, Goator el assaisonner,

Cette sauce est l[égérement sucrée; le goll des tomales
doit rester discret

FREFARATION DES POMMES DE TERRE

# Couper les pommes de terre en dés.

# Beurrer un plat a four. Assaisonner les pommes de terre
et les arroser de beurre fondu.

# Faire dorer a four chaud (230 #C, th. &)

# Verser la sauce lomale sur Jes pommes de terre ot senvir,
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SALADE DE POMMES DE TERRE AUX ANCHOIS

INGREDIENTS

SO0 g de pomares de teere lavdes, pelées el coupées en marceaux

| cail di soupe de créme d anchois

B0 ml de maganaise (vl Recetles de base)

2enil d cafd de persil hachs

L2 cuil. @ café de pervee noir frafchement mowli

PREPARATION

# Plonger les pommes de terre dans une casserole d'eau
salée, parter & €bullition et laisser cuire & feu doux
pendant 10 minutes environ.

# Egoutter et laisser refroidir sous le rebinet d'eau fraide

# Mélanger la créme d'anchois a la mayonnaise, avec
le persil et le poivre; godter. Pour un gott plus fort,
ajouter de la créme d'anchois

+ Melanger délicatement les pommes de terre et la sauce
avant de servir
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CROQUETTES DE FROMAGE

INGREDIENTS

| kg de pommes de leree

2 ey J.':ru.l

%D;er;frrr
Sel ¢l poivee

I pincée de moix de muscade

I pelit verre de xérés

| (M) § de parmesan ripd

| poimie de moalarde

2 quil. @ soupe de persil haché

Farine

I arwf Pty dans un peu de laif

Chapelure
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ET DE POMMES DE TERRE

PREPARATION

& Laver ¢t peler les pommes de terre, les couperen
morceaux egaux. Cuire dans 'eau salée et égoutter

& Couvrir la cassemle de pommes de terre et mettre a feu
doux afin de supprimer I'humidité, en les remuant
de temps a autre pour les empécher d'acorocher

# Passer les pommes de terre au miveur avec les jaunes
d'eeuf, le beurre et les condiments.

& Ajouter la muscade, le xéres, le parmesan, la moutarde
el le persil. On doit obtenin une purée trés ferme 51 la
preparation est trop mixée et collante, rajouter un peu
de farine a la main

& Vérifier 'assaisonnement et lormer de petits cylindres
de 13x5cm

# Rouler dans la farine, puis dans I'oeuf bartu et enfin
dans la chapelure.

# Faire frire & I'huile chaude (185 "C) jusgu'a ce que
les croquettes dorent. Egoutter et servir

N.B. - 51 vous vouler préparer les croquettes pour les Inire
plus tard ou le lendemain, disposce-les sur un plateau,
couvrez-les de lilm plastique et mettez-les au rélrigérateur
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TARTELETTES AUX ASPERGES

Les asperges sonl Irés communes en Espagne
mais, par souci d'économie, on peut les allonger
gvec de la laitue ou autre salade verte pommée.

Si veus wlilisez des asperges fraiches, gardez

quelques poinles pour la décoration.

INCRFDIENTS

500 a f asperges fraiches, ou | boile de 500 g de poinies & asperge

Le furs o | cHiron
I otggnan maen, fimemend dmingd
504 e Bewrre

142 Inilae

| el d@ cafe d il derasi

Sel el poivre fraiciement ol

2wl i soupe de vin Mawe s

144 | de creme Renreliv

&4 @ufs, plus | jaune o ouf

100 g de fromage, manchego de préférence

200 ¢ de pite brisde (voir Recelles de base)

| menbe d larle de 200 cm, 0u 10 moules @ lartclelies

PREPARATION

#+ 5| vous ubibisez des asperges fraiches - éliminer la partie
blanche fibrevse of couper le reste en morceaux de
1% em. Garder les pointes de chté

& Plonger les asperges dans une casserole d'eau bouillante
salée, additionnée de jus de citran

& Laisser cuire pendant & 4 10 minutes, en ajoutant
les pointes au bout de 5 minutes

# Retirer la casserole du feu, la couvrir d'un tamis et
la laisser sous 'eau frolde dans 'évier. Le tamis
empéche les pointes de se briser.

#* 5i vous utilisez des asperges en boite - bien rincer
et vérifier qu'elles sont coupées de facon réguliére.

# Faire fondre I'oignon dans le beurre, en le couvrant,
a leu doux

#* Ajouter la laitue finement hachée et remuer.

# Ajouter I'sil et les assaisonnements

& Arroser de vin, mélanger et cuire jusqu’a ce que la laitue
tonde. Ajouter un peu d'eau si nécessaire. Couvrir et
laisser mijoter pendant 5 minutes

# Retirer du feu et laisser refroidi

* Ajouter les asperges au mélange nlgnon e laitue

# Beurrer et fariner le moule 4 tarte ou les 10 petits moules
et les garder dans un endroit frais

& Gamir leis) moulels) de pite i tane, recouvrir de
papier d aluminium, parsemer de haricots secs ou de iz
et mettre a four chaud (230 °C. th. 7} pendant 5 3
8 minutes. Oter le papier d aluminium et les haricots

+ Mélanger la creme fleurette avec les ceuls, saler et
poivrer. Battre vigoureusement. Ajouter le fromage rapé
et battre de nouveau

# Verser la préparation a 'asperge dans le mélange creme
et ceufs en remuant bien

# En garnir le(s) mouleis) et disposer les pointes sur
le dessus.

& Mettre 3 four moyen (180 "C, th. 4) pendant |0 minutes
pour les tartelettes, ou pendant 15 minutes pour la
grande tare

La gamiture doit etre dorée et légerement ferme au toucher
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CONCOMBRES PIMENTES AU VINAIGRE

Cetle délicieuse tapa accompagne aussi Lrés bien les currys.

INGREDIENTS FREPARATION

2 concombres ; # Peler les concombres et les couper en fines randelles.
# Les étaler sur un plateau et les faire dégorger au sel

: 2o pendant 2 heures.
2 piments rouges, ou | cwil. d soupe d'fuile pimentée # Rincer i I'eau et égoutter.
[voir Recettes de base) # Hacher les piments en éliminant les graines.
; # Mélanger les piments aux concombres, en ajoutant |'ail
1 cuil. d café d'mil écrasé 4 | et
Poivre noir fraichement mowli # Drresser dans un bocal, de préférence avec un couvercle
T : qui se vissu,
Vinaigre de vin blanc # Arroser de vinaigre et ajouter suflisamment de sucre
Sucre pour dter l'acidité. Bien mélanger et couvrir,

Cette recette peut se consommer dés le lendemain ou se
conserver pendant un an.
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CONCOMBRE A LA MENTHE ET AU PIMENT

INGREDIENTS FREFPARATION

I concombre ripé, dégorad an sel dans une passoire # Faire dégorger le concombre et bien égoutter, en le
pressant.

# Couper la tomate en petits dés; éliminer les graines.

& Mélanger tous les ingrédients dans un saladier,

142 cuil. d café d'ail haché assaisonner et mettre au réfrigérateur,

| grosse tomale pelée
il passer 10 secondes a Peau bouillante puis dans Fean froide)

| bowquet de menthe haché

| gaourt nature

I pol i waourt de créme fraiche

| cuil. d cakd de cumin

2 pimenls rouges, fpepingds el Rachcs

Sel ol poivre
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INGRERIENTS

=

| bocal dr grosses olives, incisées toul antour du negau mais pas
complitemenl,

1 vignan faghé

2wl soupe d'ail écrusé

1 feuille de laurier

2 cuil. o soupe d haile d olive

2 cuil. @ saupe de vinaiare de vin rouge
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OLIVES EXTRA-GROSSES CUITES

Paoutr 5 coupelles d'olives

PEEPARATIOMN

& Mettre les ingrédients dans une casserole. Arroser d'eau
et verser de ['huile de fagon a former une couche

protectrice sur le dessus.

# Porter 3 ébullition. couvrir et laisser mijoter pendant
4 & 6 heures, jusgu'a ce que les olives deviennent
tendres

Les olives ainsi préparées se conservent 2 semaines au
rifrigérateur
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HARICOTS VERTS EN SALADE

INGREDIENTS

500 @ de honcots verts épluchds

50 ¢ de brurre

ol ml o kil o olive

172 oigman moyen, fimemenl fmingd

Sel el poivre

144 tde Bouillon de poulel (voir Recettes de base)

I call, & soupe & ail écrasé

PREPARATION

# Plonger les haricots dans une casserole d'eau bouillante
salée et laisser cuire pendant o 4 8 minutes, de facon
qu'ils restent fermes. Blen égoutter

# Faire fondre le beurre dans une sauteuse, ajouter l'huile
d'olive et porter a feu doux

& Ajouter |'oignon et laisser cuire 3 & 4 minutes

# Ajouter les haricots, le sel et le poivre, et bien mélanger
Arroser de bouillon et ajouter Vall

& Couvrir et laisser culre 10 minutes envimon, jusqu'a ce
que les haricots sotent tendres. Bien assaisonner et
servir
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PUREE DE HARICOTS ROUGES

Celle recelle accompagne trés bien les lapas de viande

INGREDIENTS

| boile de 450 g de haricols rouges

| piment rouge

| pigHan mogen

2 il & cafe d ail fcrasd

I corl, @ café de paprika

Sel et paivre moir

5 lasses d eaw

O tramches de jambon oru, sans conenme

30 a ide beurre

PREFARATION

# Mellre les 7 premiers ingrédients dans une casserole,
porter a ébullition et laisser mijoter pendant 40 minutes

# Passer un quart du volume au mixeur et rédulre en
purée. Repasser la purée de haricots au miseur, avec les
haricots entiers

& Hacher le jambon

# Passer le jambon 18 minutes a Feau bouillante pour
le dessaler

# Le sortir de |'eau et égoutter

& Faire londre le beurre dans une poéle et y frire
le jambon

# Ajouter les haricots, peu a peu, et écraser avec le dos
d'une cuillere. Bien assaisonner

Les haricots dolvent former une purée Epaisse. Parsemer
de persi| et servir. Cette purée peut se faire frire plusicurs
fals, elle n'en sera que meilleure,
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CEURS D'ARTICHAUTS
A LA TOMATE ET AU CITRON

INGREDIENTS

 arbichants

| cuil & calé de farine

172 | d'ean froide

Sel

L fus d' | citron

PREPARATION DES ARTICHAUTS

# Couper les tiges et retirer les feuilles du dessous

# Avec un grand couteau, couper I"artichaut en ne laissant
que 2,5 cm de feuvilles a la base du légume

# En tenant artichaut & I'envers, peler délicatement avec
un couleau de cuisine, en Htant toutes les feuilles et
parties vertes. Garder les fonds aussi intacts et lisses
que possible,

# Les frotter immédiatement de citron et les conserver
dans de I'eau additionnée de jus de citron

# Avee unc cuillére ou vos doigts, retirer le foin des fonds
Cette opération devrait étre facile, mais si vous n'y
arriver pas, sachez que vous pourrez le faire plus
aisément une fois artichaut cuit

# Les fonds d'artichauts doivent toujours étre cuits dans
un blanc pour garder leur couleur

CUISSON DES ARTICHAUTS

* Mélanger la larine et 'eau, puis ajouter le sel et le jus
de citron

& Passer le mélange au tamis dans une casserole et porter
# &hullition, sans cesser de remuer

# Ajouter les artichauts.

& Laisser mijoter 4 feu doux pendant 20 minutes environ,
jusgu'a ce qu'ils soient tendres. Egoutter.

INGREDIENTS POUR LA SAUCE

7% g dv beurre

I petil cignon fimement haghé

Foewil b colé® of ail dyrasé

A franches de jambon cre el on die fambor fume

| boite de 225 g de tomaltes ou 2 grosses lomales
pelées, épépindes of hachées

1 ol b soupe de persil lacké
Sel el patvre

Lr jus de 2 cilrons

Les & fomds o artichants cuits

PREPARATION

# Faire fondre le beurre dans une casserole. Faire revenir
I'oignon. I'ail et le jambon pendant 5 minutes a feu doux

+ Ajouter la tomate et le persil. Assaisonner et porter a
ébullition.

# Ajouter le jus de citron.

# Ajouter les fonds d'artichaut coupes en 5 ou 6 trangles
(les couper en 2, puis chaque moitié en 2 ou 31,

# Les laire réchauffer a feu doux, en remuant. 5i le
mélange est trop acide, ajouter une pincée de sucre.

Servir avec du pain Irais ¢ une salade de tomates.
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COURGETTES

INGREDIENTS

6 peliles coargeiles

|72 ongman megen fimemenl b

| il i soupi ' haile o olive
200 g daancan haohd
3 frinhes de fambon cru fingniend hochies
Sel et poivre moir fraichement moulu
| cunl. @ calé de concentrd de fomates

12 coil. d calf de suire

| cmil i cafe o il dorasé
| imdl @ soupe o can
| tomeate pelee of hachér
172 gacwri mature

| 2 lewlles de menlie ey

50 g de parmesan nipd

| curil. i soupe de persil hachd

-

L ]

L

FARCIES

FELPARATION

Couper la base et la pointe des courgeties et les laire
cuire a lN'eau bouillante salée pendant 5 minutes Les
couper dans le sens de la longueur et, 4 l'aide d'une
petite cuillire, dter les graines du centre

Faire fondre I'oignon dang huile

Ajouter lagneau haché, le jambon, le sel et le poivee
Bien meélanger

Ajouter le concentré de tomates, le sucre, all et l'eau
Faire mijoter 15 minutes environ, jusqu's ce que la
viande soit cuite

Incorporer la tomate, le yaourt et les feuilles de menthe
Remplir les courgettes de oo mélange. Saupoudrer de
parmesan et de poivee Mettre & four chaud 1200 *C. th. ol
jusqu’a e que le fromage londe Parsemer de peral of
SCTVIT
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COURGETTES A L'ANETH

INGREDIENTS PREEFARATION

o0 mil d'lwile o olive # Faire chauffer Uhuile et le beurre dans une grande poéle
L i Faire revenir I'oignon et 'all & feu doux jusqu’a ce qu'lls
. soient tendres. Augmenter le feu
| oigmon has it & Ajouter les courgettes et le podvre, et bien mélanger
# Laisser cuire pendant 5 4 10 minutes, en retoumant

les courgettes de temps 3 autre
W0 @ de courgettes, coupes il lewrs exirdmilés ef lranchées en # Lorsgu'elles brunissent. ajouter le paprika. I'aneth et

rondelles Fpurs la créeme fraiche. Assaisonner ¢t servir

254 de Bewree

1 il d calé il forasd

172 cuil. d café de poivee moir 3 _
. 5i vous souhaitez en faire un accompagnement de viande

2 cuil. i cald de paprika raper les courgettes et ajouter 2 cuillerées 4 soupe de
crieme fraiche épaisse.

| el a soupe o aneth hache (uniguement les fewillcs)

125 g de créme fiewretie

Sl
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FEUILLES DE CHOU FARCIES

Paur relte recette, on peut remplacer
le chou par de grandes feuilles d'épinard
ou de romaine.

INGREDIENTS

1 gres chou verl

1 cuil. d café de paprifi

Sel el poivre

1/2 cuil. d soupe de persil haché

500 g d agreau haché

50 g de beurre

| pignon finement haché

1 cuil d soupe dail fcrasé

| piment rouge, épéping el hacheé

| cwil. d café de concentré de tomates

I verre de jus de fomale

1 cuil. d café de savwce sofa

144 [ de bowillon de poulel (voir Recettes de base)

100 g e champignens finemenl fuchés

75 g de cacafuétes salées éorasées
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PREPARATION DU CHOU

& Oter les feuilles extérieures. Détacher
précautionneusement les grandes feuilles entitres
et retirer la partie épaisse de la tige

# Plonger les feuilles dans une casserole d'eau salée
bouillante et laisser mijoter 5 minutes.

# Retirer les feuilles de 'eau et les plonger dans I'eau
froide.

# Une fois refroidies, les disposer sur un terchon propre et
les essorer délicaterment i 'aide d'un autre torchon.
Placer les fewilles de sorte que l'intérieur soit tourngé
VETS VOUS,

PREPARATION DE LA FARCE

& Dans un grand récipient, travailler le paprika, le sel,
le poivre et le persil avec l'agneau haché,

# Faire fondre le beurre dans une casserole, Ajouter
I'oignon et laisser cuire a feu dounx.

# Ajouter I'agneau, I'ail, le piment et le concentré de
tomates.

# Verser le jus de tomate, la sauce soja et le bouillon
et mélanger. Ajouter les champignons et les cacahuétes,

#+ Laisser mijoter pendant 30 minutes, en remuant de
temps en temps, Retirer du few et laisser refroidir,
Vérifier ['assaisonnement, 5i le mélange est encore
liquide, ajouter un peu de farine,

& Lorsque la farce est froide, en déposer une petite
quantité au centre des feuilles de chou, en repliant les
bords extérieurs par-dessus et en disposant les feuilles
ainsi pli¢es dans un plat a four beurré |coté plié en bas),

M.B. : 5i les feuilles sont un peu déchirées ou trop petites,
en utiliser deux pour envelopper la farce

# Quand toutes les feuilles de chou sont dans le plat,
arroser de bouillon de facon a les recouvrir 8 moitie.
Couvrir le plat de papier d'aluminium - percé 4 l'aide
d'une fourchette — et pocher au four 1200 °C, th. 61
pendant 20 minutes

# Retirer délicatement les feuilles du plat & 1'aide
d'une grande cuillére et les arroser l[égérement de jus
de cuisson
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POIVRONS A LA TOMATE ET A L'AIL

Cette tapa eslivale peut se consommer chaude ou froide ;
elle est encore meilleure le lendemain.

INGREDIENTS PREPARATION

150 mil & huile & olive & Chaufter I'huile dans une poéle et faire revenir les

polvrons a few doux pendant 2-3 minutes, en mélangeant

i i ipin 3 femelles E : : : ;
2 poivrons faunes, e‘pﬁ:rm?s. el coupés en fines lam iy fréquemment. Ajouter le persil et I'ail et laisser cuire

T pojvrans rouges, Eppings el coupés en fines lamelles 2 minutes.

# Ajouter les tomates concassées et leur jus. Mélanger
¢l Assaisonner.

2 poivrons verls, épdpings ol coupds en fines lamelles

| cueil. i soupe de persil haché # Couvrir la poéle et laisser mijoter pendant 20 minutes
environ, jusqu’'a ce que les poivrons soient tendres.,
# Lasauce doit &tre trés épaisse; si nécessaire. retirer

2 cutil. i cafe d'ail éorasd

225 g dr tonwites fraiches ow en boite les poivrons et la faire rapidement bouillir pour réduire

) le liguide. Vérifier I'assaisonnement
Sel of poivre

M.B. : 5i vous aimez les plats épices, remplacer 'huile
d'olive par de 1'huile pimentée |voir Recettes de base),
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INGREDIENTS

1 mgmon finemenl haché

o0 mel o huile. ou 50 g de beurre

P A

POIVRONS VERTS
FARCIS AU PIMENT

PREPARATION DE LA FARCE

# Faire revenir Foignon dans [huile ou dans le beurre
#* Ajouter la viande, Nail, le piment, Forigan, le lauries.
I'eau, le sel, le poivre, le concentré de tomates et

1 gros poivrons verls o © pelils

le basilic. Faire cuire sans cesser de remuer jusqu’a

500 ¢ de beenf ou de porc haché

ebullition
# Baisser le feu et laisser mijoter pendant 45 minutes,

2 el i café d'ail Forasé

& pimenls rouges finemenl hachds

F2 cuil. & calé d'origan

| feuille de laurier

en remuant de temps en temps
& Ajouter les harfcals et les tomates, assaisonner et porter
4 ébullition, Retirer du lew

— FEEPARATION DES POIVRONS

172 { d'eau

Sel el poivee

& Oter la queue des poivions et les plonger dans I'eau
— bouillante salée pendant 5 minutes

2 ol i café de concentré de lomates

b

| cuil. i café de basiic haché

# Faire immédiatement relroldi i l'eau lrodde et égoutter.
# 5i les poivrons sont gros, les couper en deux dans
le sens de la longueur et retirer les graines. Les remplic

2 grosses lomales pelées el hackdes

| boite de 225 g de harcols rouges

de larce
+ Saupoudrer de fromage et metine su lour 1200 °C, th o)
jusgu’a ce que le fromage fonde

1040 g de fromige mnckedo ripd

% Siles péi‘wnns sont petits, découper des couvercles et

les réserver.

# Retirer délicatement les gralnes et l'intérieur.

& Couper la base de lagon qu'ils tiennent droits, sans
toutefois la percer.

# Remplir de larce et saupoudrer de fromage.

& Disposer sur une plague de coisson aved le couvercle
a coté et enfourner, Lorsgue e lromage est londu,
remettre le couvercle et servir
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POIVRONS VERTS FARCIS
AU COLIN ET AU FROMAGE

INGREDIENTS PREPARATION DES POIVRONS
3 gros poivrons verls ou & pelils # Plonger les poivrons dans une casserole d'eau bouillante
" calée Couvrir et laisser mijoter pendant 5 minutes.
500 g de colin

# Egoutter et laisser refroidir. Retirer les graines et

Sel et poivre lintérieur. Pour les petits poivrons, conserver le
couvercle et couper la base de facon gu'ils tiennent bien

11 de lail droit. Pour les gros poivrons, les couper en deux dans

100 g de beurre le sens de la longueur

100 g de farine

| pimcée de noix de muscade PREPARATION DE LA FARCE

200 g e fromage il it # Oter la peau et les arétes du poisson et le disposer dans

un plat & rotir. Assaisonner et arroser de lait. Faire cuire a
four chaud 1220 °C, th. 7) jusqu’a ce que le poisson
s'émiette

# Passer le lait et le réserver. Mettre le poisson de cdié

# Faire fondre le beurre dans une casserole. Incorporer
la farine et faire cuire jusqu'a obtention d'une consistance
sableuse, en melangeant fréquemment

# Ajouter peu a peu le lait du poisson, en remuant bien
a l'aide d'une cuillére en bois.

# Lorsgue tout le lair est versé, bien mélanger et laisser
mijoter pendant 15 minutes.

¢ Ajouter la muscade et le fromage et laisser cuire jusqu'a
ce que celui-ci fonde.

# Ajouter le poisson.

& Assaisonner. retirer du few et en remplir les poivrons.

& Disposer les poivions sur une plague de cuisson et
meltre 3 four chaud (230 °C, th. & pendant 10 minutes.
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AUBERGINE SAUCE AU FROMAGE

AU FROMAGE ET AUX CREVETTES Nofe : il se peat que cetfe sauce soil plus épaisse qgue
celle que vous avez I'habilude d'uliliser
INGREEDIENTS
INGREDIENTS

| grosse duberging ———— =

il 30 de Buree

- : 500 g dv faring
5l g de farine

r P2 Dol fait récimnffle
Huile d'olive Gl A

¥ e 172 pehit ofgnan
1A de sawce dpaissa an framage : S

| fewille de lairier

| pincée de micscade
PREEPARATION

79 g de meichego oude parsiesan fape

Préparer 'aubergine. La faire degorger en la

coupant en fines randelles et en les saupoudrant de sel
Les laisser ainsi 20 minutes afin qu'elles rendent Meau. I canif A sowpe de crémie Jraiche
Les éponger soigneusement avec un torchon ou du
paprer absorbant.

Les passer dans la farine, en dtant tout excédent Sel of peivre
Dans une grande pocle, verser suffisamment d'huile =

prosuir couvrir le fond et faire chauffer,

150 @ dr crevetles

| foae d e

Disposer les rondelles d'aubergine farinées dans 'huile FRELEFARATION

et les faire frire de chagque coté jusqu'a ce gquelles soient

dorées. # Faire fondre le beurre dans une casserole

Les retirer de la poéle et les égoutter sur du papier ¢ Incorporer la farine et faire cuire a feu doux pour farmes
absorbant ou sulfurisé, Les disposer avec soin sur une pate.

un plat et les réserver * Ajouter peu a ped e lait chaud, sans cesser de remuer,

juscya abtention d'un mélanee lisse

Ajouter l'oignon. |a fewille de laurier et la muscade,
et laizser cuire & feu dous 20 minules
Passer au Lamis
Incorporer le fromage et la créme fraiche.
Fetirer du feu et ajouter le jaune d'ceuf en hattant
vigoureusement. Assaisonner
Ajouter les crevettes dans la sauce
Disposer les rondelles dankeraines corone plarge
de four.

» Déposer un peu de sauce au fromage et aux crevettes
zur chacune.
Saupoudrer de parmeszan rape et mettre i four chaud
1200 *C, th. &l jusqu'a ce qu'elles dorent. Servirsur de
petites assiettes
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FROMAGE DE CHEVRE A L'ESTRAGON ET A L'AIL

Tichez de vous procurer du vévitable fromage de chévre
manchegoe, ferme el donx au goiil, N'dlez pas la croiite ;
coupez-le en dés el laissez-le mariner.

PREFARATION

¢ Couvrir le fromage d'huile d'olive et de -
I cuil. & soupe de vinaigre de vin blanc par litre d'huile
| bouquet d'estragon avec les tiges hachées
I gousse d'ail par litre d'huile
Grains de paivee noir
& Laizser mariner au moins 4 jours dans un bocal ou
un récipient en terre avant de consommer.

'
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MANCHEGO AU PIMENT

Celle tapa épicée doil Elre servie avee beaucoup de pain frais,
wn guarlier de citron ¢l de la bigre bien fraiche

ISNGREDIENTS FREPARATION
& pimEnds rowges, Fpdpines ot haches + Mélanger le piment & 'huile d'olive, en ajoutant
une pincee de sel et de polvie
& Couper le romage en dés
Sel el paivre * Armozer d'huile et lalsser marnet au moins 2 heures,

[ f4 4 il e o elive

00 @ dv fromage manchego
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TorTILLA ESPANOLA

RECETTE DE BASE POUR 1 TORTILLA

INGREDIENTS

3 pommes de terre

3 gonil, A sonpe o fuile d olive

| oignan finement Raché ou Fmmed

Sel el puiurr HOTF

Fawufs

FREPARATION

K B Si pendant la friture, le mélange devient un peu sec,
ajouter de Vhuile

Laver les pommes de terre || n'est pas nécessaire de |es
peler, mais les Espagnols le font systématiquement.

Les couper en lines rondelles et les plonger dans une
casserale d'eau froide salée. Porter a ebullition et laisser
cuire 3 minutes. On peul également faire sauter les
pommes de terme.

Faire chauffer I'huile dans une poéle,

Lorsque |'huile est trés chaude, ajouter soigneusement
I'oignon. Bien remuer
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Ajouter les rondelles de pomme de terre, Secouers
la poéle et remuer pour les empécher d'acorocher
Assaisonner |égerement de sel et de poivre

¢ Dans un récipient, battre les ceufs et bien assaisonner.

# Reduire le feu des pommes de terre et laisser cuire
jusqu'a ce qu'elles brunissent, en remuant fréquemment.

& Verser le mélange de pommes de terre et d'oignon dans
les ceufs battus el bien mélanger

v Remettre la poéle sur le lew ef, lorsqu'elle est chaude,
verser le mélange, qui prendra immeédiatement. Laisser
cuire 2 minutes, puis retourner la tortilla selon
la méthode de votre chaix
Faire glisser la tortilla dans une autre poéle chaude
huilée que vous mettrez par-dessus la premiére avant de
IP.I redl CHATTET, ol
Poser une grande assietie surla tortlla et retourner la
poéle. Faire glisser la tortilla de nouveau dans la poéle,
cOté cuit dessus.

Toutes sortes d'ingrédients peuvent étre utilisés dans
la torilla . poivron vert (coupé en lamelles et ajouté
a l'nignont, champignons, jambaon, fromage. etc.




i CEufs el fromages

CROQUETTES « PAELLA »

Ces croguettes forment de délicienx amuse-gueules

INGREDIENTS PREPARATION

200 g de riz rond # Meitre le riz dans une casserole. avec l'cignon. le laurier,
i T rie T Fafl, le bouillon (ou cubel), INhuile d'olive et le curcuma
<7 T e Verser I'eau chaude

1 fewille de lawrier & Mettre & feu vif et porter & ébullition. Laisser mijoter

- jusqua ce que le riz soit saturé et tendre, en remuant
de temps en femps

| mgman mogen grossidrenent e

I el i cafid o il dermsé

I euil. & café de bowillon de powlet low | cube) & Retirer du feu et lalsser relroidir
— L - T E L — e # Passer la viande au hacholr ou
U cuil d soupe of huile dolive p i F " T R :
& L'afouter au riz refroidi, en remuant bien. Le mélange
2l dl calé de curcuma doit &tre malléable, de lagon & tormer de petites boules
. e s ; 4 i R ;
3 wotiiics d'ons Ganer § el dvai. s e'.»ii trop liquide. ajouter un peu de farine ou de
o de bouillon de powlet de prélévence (voir Recettes de Base) s : e
. g & Fagonner de petites boules, avec une quantite égale
250 ¢ de chorize ef de jambon fumd, mélangds de riz et de viande
en guantit? faale de préférence # Rouler les boules dans |5 farine pour les en recouvrir
ihes salamsis ow vigndes Epicdes peuvent dgalement #tre wtilisds) légerement

Earing * Les rouler e_n":uitr‘: dans les ceufs battus, puis dans la
= chapelure. A ce stade, on peut conserver les croquettes
CEufs batlus dans un pew de lait au réfrigérateur jusqu'au lendemain,
I - # Faire [rire & I'huile chaude (185 °C) jusgu’a ce qu'elles
= soient dorées et croustillantes, On peut les réchauffer
ensuite au micro-ondes

Chapelure
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T st framages e

PAIN FRIT A L'"CEUF ET A L'AIL

INGREDIENTS

3 aeufs ballus

Celieees goutles dean chauwde

2 cuil, d café d'ail ferase

Sel el poivre

& tranches de pain

3 cuil. i sowpe d huile o olive
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FREFPARATION

# Battre |es ceufs dans un récipient avec quelgues gouttes
d'eau chaude.

& Ajouter I'ail et les condiments et bien mélanger.

# Faire chaulfer 'huile dans une poéle i frire.

# Plonger les tranches de pain dans le melange a I'ceuf
de facon a couvrir les deux cités.

# Disposer chaque tranche dans la poéle

# Faire frire jusqu'a ce qu'elles dorent.

Pour cette recette, Phuile doit @tre bien chaude afin que
Feeuf prenne immeédiatement. Le pain doit zalement étre
retoumne rapidement pour empécher que 'ail ne brile.




Volailles

C8 DL POULET FARCIS




Modailles 1 i S

POULET SAUCE A L'AIL

Cette recette esl rapide et les morceaux de poulel doivent élre jusle cuils.

INGREDIENTS

| kg dailes de pouled on 3 Blancs

Farine

ol mi & hnile d'olive

25 g de bewrre

5

142 werre de vin blane

% cniil, a cafe d'ail écrasé

L cuil. @ soupe de persil haché

/2 1 e bowillon de powlel (vair Recettes de base)

) mil de xéris

20 mil de cogiie

Sel et poivre
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PREPARATION

# Couper le poulet en morceaux. Les passer dans la farine.

# Faire chauffer ['huile et le beurre dans une casserole.

# Ajouter les morceaux de poulet en remuant rapidement
afin de bien les saisir sur toutes leurs [aces,

& Ajouter le vin, lail et le persil.

# Faire réduire le vin de moitié et ajouter le bouillon
de poulet, Bien mélanger,

# A cestade, les plus petits morceaux de poulet daivent
etre cuits; dans ce cas. les retirer et les rézerver.

# Ajouter le xérés et le cognac.

& Assaisonner el servir,




.i .............. Gaak Volailles

BEIGNETS DE POULET
AU MIEL ET A LA MOUTARDE

INGREEDIENTS

3 plancs de poulet coupés en dés de 2,5 cm

Sel ef paivre

2 wufs

Furing

A cuil, d soupe o haile dolive

120wl de meiel Tigoide

| cail. i café de moutaride

1 cuid. d café de sauce soja

PREEPARATION

& pettre les morceaux de poulet dans une casserole.
Assalsonner

# Casser les ceufs au-dessus du poulet et mélanger
soigneusement avec les mains.

# Ajouter suffisamment de farine pour recouvrir les
morceaux de poulet. Le mélange ceuf et farine ne doit
pas étre liquide.

# Faire chauffer I'huile dans une poéle et laire sauter
le poulet jusqu'a ce qu'il dore, environ 1% minutes,
en retournant régulierement les morceaux.

# Retirer du feu. ajouter le sel et le paivre

# Mélanger le miel avec la moutarde et |a sauce soja

# Verser ce mélange sur le poulet et servirimmédiatement.
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Voliilles

BLANCS DE POULET FARCIS

Cette tapa se sert chawde ou [roide,
coupée en tranches.

INGREDIENTS
3 gras Blanes de poulel, avec Fos des ailes
100 g de rarsin verl sans peping
S0 g damandes Jicheées
20y i de fromtage frn|<  lempérature :.'m.fn'.-ml;
| aeul battn

Sel el poivre aoie fraichement mosly

Lid ) de pagillon de poulet (voir Recetles de Basel,
au de Bewilloe i pocfer (voir ci-coml el

PREPARATION

Préeparation de la larce |

Peler les raisins en les plongeant dans 'eau bouillante
pendant 10 secandes puis dans |'eau froide. La peau
s'enlévera lacilement

Hacher la pulpe de raisin et incorporer les amandes,
le fromage frais et |'ceuf battu

Laisser reposer au réfrigérateur pendant 30 minutes.
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INGREDIENTS POUR LE BEQUILI.ON A POCHER

2% g de brivere

Lfd o gigheron maogen

L4 de Bowitlen de poudet 1voir Recettes de Base

| fewile de fdwrier

| verre de vin blane

o griing de poivre

PREFARATION DU BOUILLOMN & POCHER

Faire fondre le beurre dans une casserole, ajouter
I'oignon et tous les autres ingrédients, Porte
a ehbullition

¢ Préparation des blancs de poulet
Oter le filet de la poitrine.
En tenant I'os de Iaile de la main gauche, faire
2 incisions dans le sens de la longueur 4 laide d'un
couteau tranchant en passant la lame vers les bords
sans toutefois les percer
Aplatir délicatement les filets,
Farcir les poches ainsi réalises sans iop bes remplin
Replacer |e filet sur la farce et replier les parties coupées
du blanc par-dessus, afin de former une v enveloppe »
bien refermeée,

MR Siwvous percez le blanc de poulet 2n Pincizant,
enduisez-le d'oeuf avant de le mettre au four pour
empeécher la farce de sartir.

Assaisonner le poulet et le pocher légérement dans
du bouillon de poulet ou du beuillon 4 pocher pendant
20 minutes enviren a four chaud 1220 °C. th. 71

Si wous server oo plat chaod, laissez-le reposer 2 minutes
et tranchez les blancs & aide d'un couteau bien ajguisé
Passer be jus ef le chauffer pour le faire réduire. Armoser
le poulet de ce jus

Sivous servez ce plat froid. Otez le poulet du bouillon et
laissez refroidir. Mettez au réfrigérateur pendant 2 heures
et tranches 4 | aide d'un couteau bien aiguise.

Ces marceaux de poulet sont delicieus senvis avec des

Loasts & ail
Decouper la crotte de o tranches de pain épaisses

+ Huiler une plague de four {4 'huile d clivel

Préparer du beurre d'ail Ivoir Recettes de base).
Tartiner les tranches de pain de beurre d'ail et mettre
A four chaud (230 °C, th 8) pendant 10 minules, jusgu’a
ce qu'elles snient croustillantes,

Disposer une tranche de poulet sur chague toast et dresser
les toasts sur une grande assiette
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EMPANADA AU POQULET

Si vens souhaites faire des empanadas individuels,

découper des rands de pdte de 15 cm de diamétre.

Placez la farce sur une moitié el couvrir de I'autre
moitie de pile, en soudant bien les bords.

INGREDIENTS

450 g de pale au levain voir la recette de I'Empanada aux calamars)

it g dr feurre

INGREDIENTS POUR LA FARCE

4 el a soupe d huile o olive

1 ofghnan fochd

200 g de lard maigre haché BACON ET POULET
3 coil. a café dail éorisd AUX MOULES

1 paiveoi verl, cpéping el coupd en lamelles

. S i y INGREDIENTS
2 piments, épepines of hiachds 2

| cuil. i café de ;-'Hpﬁ';f & cuil, i senpe o il d ofive
|54t g de pelits champignons ;ﬁ’ Peiris dmivce's | aigri I;.:rrh;‘ .
75 g de raisins secs | facallatif) o H'mrfli;rs e Enmu coupées-on tamelies
2 cuil, ad café de persil ache 3 blancs de powlet coupés en des el passés & a farfie
2 il i café de sauce sofa A00 g de champignons fincment Emineds
| varre de vin blane sec 2 el i cafe d'ﬁmﬂ"
144 de bowiflen de poulel (voir Recettes de base) Sel el poivee woir fraichement moalu
25 g de bewrre 1 verre de vin Blane sec
| ki de Blane de penlet coupd en dés 142 1 de bowillon de wufrl-uu de poisson |vair Recettes de base)

I kg de monles lavies of brossées

PREPARATION 2 cuil. i soupe dr persil Raché

# Faire revenir 'cignon et le lard dans 'huile,

& Ajouter I'ail, le poivron, le piment, le paprika, les FREPARATIOMN
champignons et les raising secs. Mélanger et ajouter
le persil et [a sauce soja. # Faire revenir I'oignon dans 'huile & feu dous.
# Arroser de bouillon et de vin, mélanger et laisser mijoler # Mettre & feu vif, ajouter le bacon el remuer
pendant 20 minutes, # Ajouter les dés de poulet et remuer de nouveau de
# Dans une autre casserole, faire fondre le beurre et fagon a saisir la viande sur toutes ses faces.
mettre les dés de poulet, Bien remuer jusqu’a ce qu'ils # Dans une autre casserole, mettre le vin, les champignons
dorent sur toutes leurs faces et les incorporer aux et I'ail. Faire réduire de mairié et ajouter au poulet.
légumes Mélanger et laisser mijoter pendant 5 minutes & Aroser de bouillon et porter 3 ebullition.
#+ Retirer du feu. # Ajouter les moules. Couvrir la casserole et la secouer.
# Remplir et cuire 'empanada comme dans la recetle & Cuire jusqu'a ce gue les moules s'ouvrent. Assaisonner
de I'Empanatda aux calamars. genéreusement, verser dans des assiettes creuses et

garnir de persil.
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FOIES DE VOLAILLE AU VINAIGRE DE XERES

INGRELDIENTS

| cuil at cold de pagrrika

| ol a café ol

172 coll i valé de sl

172 ol o cafe e podvre anoir

00 g de Joies de volaille livds

S04 ot fewere e

172 aigroron fincinemd fache

Qcuil & sowpe de vimagre de weérés

| el i cali® de sweone

154 1 de bouillon de poudet ;mrr Reoclles de basel

50 g e Prarre donx

PREPARATION

& Melanger le paprika, |'adl, le sel et le poivee dans un

récipient Rouler les foles dans v mélange de fagon

qu'ils en soient Blen couverts

Mettre le beune londu dans une poele e le faire

chauffer

* Meltre les foies dans la poéle tout en remuant 4 lew vif
Continuer de remuer jusqu’a ce gue bes fnies brunissent

& Retirer les foies et les réserver dans un recipient chaud

Ajouter Foignon dans la poéle et le faire fondre a feu

doux.

¢ Remettre 4 feu vif ajouter le vinagre et le sucre, Faire

cuire jusqua ce que e vinalgre soll presgue entigrement

recluir

Ajouter le bouillon, mélanger et réduire de moitié

Couper le beurne doux en petits morceaux et les verser

dans la poéle en la secovan jusqu’a ce qu'ils fondemt

# Vérifier I'assaisonnemient de la cauce et en amoser les
foies. Dresser dans un grand plal ou plusieurs assietles
creuses individuelles

#*

L
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Nolaitles i l. L T

CAILLES FARCIES

INGREDILNTS

& pailles

INGREDIENTS POUR LA FARCE

1 lawe e poulel

1 Blane d oruf

Sel el poivre

lz%dk:ﬁmbﬁkm

S0 g dv raising secs

50 g f amandes entieres, mondées el grossieremenl hachdes

| pincée de noix de muscade

INGREDIENTS POUR LE BOUILLON A POCHER

a1 de bouitlon

2 brandhes de persil

| feuille de hauries

i pﬂ..llwnrllrm

50 g de beurre doux

PREPARATION

# Si le boucher ne I'a pas déja fait, désosser les cailles

a laide d'un petit couteau tranchant

Placer la caille sur le ventre et inciser le dos, du cou

ala queue,

Glisser In lame du couteau sous la peau et confourner
la carcasse jusqu'au bréchet

La petite raille de la volaille rend difficile I'opération de
désossement. Il est important de ne pas couper la peau.
Si nécessaire, écraser la carcasse dans |a région de l'aile,
el sartir les os séparément, en conservant ceuy des
cuisses, Utiliser le reste des os pour le bouillon,

# Assaisonner la caille, et la garder au réfrigérateur
pendant la préparation de la fance
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PREPARATION DE LA FARCE

+ Eliminer les tendons et le gras du blane de pouler
& Hacher grossierement le blane et le passer au mixew)
VEeC

les blancs d'oeuf

N.B - Tout les ingrédients utilisés a partir de ce stade
dolvent &tre réfrigérés, et les mélanges dojvent s'elfectuer
au-dessus d'un bol de glace.

#* Assaisonner le mélange

# Au-dessus d'un bol de glace. incorporer progressivement
la creme fraiche a l'alde d'une cuillére en bois

#® Incorporer les raisins, la muscade et les amandes,

# Bien assaisonner, car la créeme Iraiche et les ceufs
deviennent fades en cuisant.

# Etaler les cailles désossées.

# Diviser la farce £n six podtions et en remplir le centre
de la caille, en lormant un cylindre

# Recouvrir de |a peau en rentrant les bouts qui
dépassent. La callle doit ressembler a une savasse bien
remplie, el non pas a une poire ou b un fube
de dentifnice !

# A l'side d'une aiguille et d'un fil ichoisir une couleur
voyante; le Hil dentaire coloré est idéal). coudre la caille
de cing ou six ponta

# Cuisson de la caille .
Faire chauffer 50 g de beurre dans une casserale,
Saisir les cailles dans le beurre chaud et les dispose
dans un plar & rotir
Vierses le bouillon & pocher dans la casserole, porter &
ébullition et assaisonner. Pochier & four chaud 230 °C,
th &) pendant 30 minutes, jusqu'a ce gqu'elles soient
lermes.

@ Retirer les cailles du jus, et le réduire de moitié sur
li few. Ajouter le beurme, morceau par morceau, puis
le porto. Assaisonner ef retirer du feu

# Une lois sorties du four, les cailles doivent reposer
2 minutes, Retirer le Rl ce qui devrail se faire facilement
A 'aide d'un couteau bien aiguisé, couper les cailles en
1 ou 4 morceauy, les disposer sur une assiette et
recouvar de sauce,

Ce plat peut auss: se consommer froid, sans sauce.
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JAMON SERRANO

Le jamon serrano est un jambon fumé d' Espagne.
On le sert généralement en fines tranches,
ainsi gqu'en accompagnemenl du melon
(comme le prosciutto ilalien).

INGREDIENTS

400 g e Jetnnin serrano, prosciulto ou autre famben fimd,
finement tranché ef roulé

| dwread o odives farcies

2 citrons coUpEs on guarlivrs

FREPARATION
# Sur des batonnets de cocktail, piquer des morceaus

de jambon roulés en altemance avec des alives, el senvir
accompagné de quartiers de citron.
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JAMON SERRANO A LA TOMATE
SUR PAIN A L'AIL

INGREINENTS

t tranches de peaiv a Fail

2 grosses fomales émincces ol arrosées de vinnigretle méditecranéenne
fvair Recelfes e Bose)

200 g dr jamdn scrrane, presantle o duire jambon funié,
fiugrment Iranghe

I-pignon reupe fincmenl Fmings

100 g d*alives farcies, Aaches

PREPARATION

& Préparer le pain a l'ail et le passer 4 four chaud jusqu'a
ce qu'il soit croustillant sur les bords

# Surle pain, disposer une tranche de tomate, une tranche
de jambon, une rondelle d'vignon e les olives hachées,
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Vidndes

BouDIN A LA TOMATE ET A L'AIL

INGREDIENTS

30 mel d fuile d olive

2 boudins noirs, fincment tranchds

0 g de brurre

| oigron Rachd

| boite de 225 g de tomates fachides

2 cail. @ café o ail forasé

2 cuil. d soupe de persil haché

Sel el paivee noir

PREFPARATION

# Faire chauffer ['huile dans une grande poéle.

# Ajouter les tranches de boudin et faire cuire a feu vif,
en remuant pour les empécher de briler.

# Lorsgu'elles sont cuites des deux cotés, taire glisser

les tranches sur une plaque, et les conserver au chaud

dans le four,

Faire fondre le beurre dans la poéle

Faire fondre 'oignon pendant 5 minutes environ

Ajouter les tomates, 1'ail, le persil, le sel et le poivre

Faire cuire 3 minutes, assaisonner.

¢ + & »

Verser la sauce sur les tranches de boudin et gamir de
persil,
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BOULETTES DE VIANDE A L'AIL ET A LA TOMATE

Cetle recetle peul se préparer @ l'avance et se réchauffer nltéricurement.

INGREDIENTS PREEPARATION

| Jog ' aginean fiché # [ans un grand récipient, mélanger 'agneau et la

chapelure et bien assaisonner. Ajouter | cuillerée a calé

I d'ail écraseé, la noix de muscade et les ceufs,

Sel et poivee nair # Former de petites boules, les rouler dans |a farine,

e Faire chauffer 'huile dans une grande casserole et faire

s revenir l'aignen et le poivron jusqu'a ce qu'ils soient

12 el a café de naix de mosceds tendres

; - # Ajouter les boulettes de viande et frire jusqu'a ce
qgu'elles solent brunes sur toutes leurs faces, en

50 g de farine milangeant bien,

¢ Ajouter le reste de ail, les tomates, be concentré de

L tomates, le vin et le bouillon, Couvnr et laisser mijoter

| gros oigron faché pendant 40 minutes.

¢ Assapisonner, incorporer le persil et semvir

50 g de chapelure

E=)

2 cetil. a cafe dail éerasd

2 wifs

alb mi o e dolive

| poivran vert coupd cn lamellcs

| boile de 225 g de tamiates, su 2 grosses lomales pelées el
grossidrement hachées

| coil. d saupe de concemlrd de lomales

| wrrre de vin Fowge see

153 1 de benillon dy panlel (voir Recettes de fase)

I ocedl, il soupe de parsil Rachs
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COTELETTES D'AGNEAU MARINEES

Cetle tapa esl i la fois simple el trés populaire.

INGREDIENTS

6 cdteleites d'agiean, sans gras

INGREDIENTS FPOUR LA MARINADE

2euil. @ café de pagrita

| enil. d cafe de cumin

| coeil. o café de coarcuma

| pimrcnl remage by

1/2 Branche de menthe hachde

A cuil. d senpe d frile d'olive

FREPARATION DE LA MARINADE

# Mélanzer tous les ingrédients de la marinade
el en enduire généreusement les citelettes.

» Laisser reposer au réfrigérateur pendant au mains
| heure,

¢ Cuire sous le grill chaud, ou au four pendant 10 minutes,
jusqu’a ce que la viande soit tendre.

Ces cotelettes se consomment Lriss bien telles quelles, mais
il m'arrive routefois de confectionner une sauce a la créme
fraiche et 3 la purée d'abricots seos, avec

200 g de créme fraiche

50 g d'abricols secs passes au mixeur

D paivre noir fraichement moulu

o=

YVidndes

AGNEAU A L'ABRICOT

INGREDIENTS

0 g e filel d agnea, coupd en marceaux dr 2.5 o assaisonnes

FPREPARATION
L'agneau sera pigque sur des brochettes et grillé, ou bien

zauté ala poéle dans de Phuile an dio beuree chand
pendant 5 minutes environ,

INGREDMENTS FPOUR LA SAUCE

60 ml o frele végctale

S0 g de Beawrre

| cuil. é café 'ail ferase

150 g d"abricols on Goile, réduits en parde

7% o do bewrra dv carahnites

L jus | citeonr, selon le aqoit

Sel el paivee woir

FREPARATION DL LA SAUCL

& Faire chauffer I'huile et le beurre ensemble, Ajouter Pail,
& Incorporer la purée dabricots et le beurre de
cacahuétes.
Me pas trop faire chauffer le beurre de cacahuites;
de: prélérence, retirer la casserole du feu avant qu'il ne
soit complétement dissous.
Ajouter le jus de citron et assaisonner.
& Verser sur les morceaux d'agneau.
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ROGNONS AU XERES

INGREDIENTS

750 g de regnons dagndan o de vean

1 &0 il d ile d'alive

2 cuil i cafe d'ail écrase

| cuil. @ fﬂ%P- de paprika

2 pighans fachiés

| verre dr wfrés

14 1 de Beuillon de poulet (veir Receltes de base

Sel ot paivie

A il i café de persil hache i

3 tranches de pain
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PREFARATION

& Nettover les rognons en éliminant le gras et les parties
dures. Emincer a l'aide d'un couteau bien aiguise.

# Mettre une casserole d'eau a bouillir et v plonger
les rognons pour oter 'amertume.

# Faire chauffer 'huile et faire saurer la moitié des rognons
avec | cuillerée i café d'ail et 1/2 cuillerée & calé
de paprika

# Faire cuire & feu vif, en remuant pour empécher ['ail
de briiller

# Une fois les rognons cuits, les passer au mixeur,
Réserver.

& Dans la méme poéle, faire revenir les oignons.

# Mettre le reste des rognons dans la poéle avee e reste
dail et de paprika. Ajouter le xérés et le bouillon de
poulet. Porter & ¢bullition,

# Diminuer le few, ajouter les rognons réduits en purée,
melanger et laisser mijoler pendant 5 minutes, jusgu’s
ce que les rognons =oient tendres, Assaisonner et servir
avec du persil hacheé et du pain.




l .......... " .]. ............. ) ‘ Vidudes... 5

Ris DE VEAU A L'AIL ET A L'HUILE D'OLIVE

INGEEDIENTS PREPARATION
| kg de ris de vedu # Préparer les ris de veau : laver, blanchir o l'eau
T bouillante pendant 2 minutes, lalsser refroidir sous
60 ml o fuile d olive : A i P :
|e rabinet d'eau froide et éliminer les morceaux gras
50 g de bewrre et tendineux,

& Oter la peau membraneuse en détachant les morceaus.

& Faire chauffer 'huile et le beurre dans une poéle

2wl d caf¢ d'ail écrasé # Mettre les ris de veaw en remuant, Assalsonner et
continuer & remuer sur le few pendant 5 minutes

+ Ajouter I'ail et mélanger. Laisser cuire 2 minutes
supplémentaires

# Ajouter les aromates

# Verser dans un plat chaud et servie

Sel et poivre

1 cunl i sowpe de corandre ou de persd hacke
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Vidndes . i

PoORC A L'ORANGE

INGREDILN S

50 g de beuree ou d'uile o olive

| petil pigeon finentent fmingd

730 g de file] de porc, coupd en marceaux de 2.5 cm

Le zesle ripé de 2 oranges

L. jues de 3 aranges

1% | de Bowillon de paulel {voir Recelles de fase)

2 piments verls hoghds

1ol d cafe dall forosd

| cuil. it soupe de coriandre ou de persil hiché

2 cnil, dcafd de Maizena

| el saupe d'eaw froide

Sel et poivre moir
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FRELCPARATION

Dans une grande sauteuse, faire chauffer Fhuile
ou le beurre.

« Faire sauter Uoignon jusgu'a ce qu'il dore et retirer

de |la sauteuse.
Mettre le pore dans la sauteuse et le faire cuire en
remuant, de fagon qu'il soil doré sur toutes ses taces.

» Mélanger le zeste d'orange, le jus d'orange, le bouillon,

le piment, I'ail et le coriandre ou persil, purs versen sur
le porc.

Porter a ébullition et ajouter les oignans. Laisser mijoter

pendant 10 minutes.

Mélanger la Maizena & 'eau et ajouter a la sauce pour
I'épaissir. Mélanger, assaisonnor puis verser sur la
viande.




PoTAGE CALDO GALLEGO

Celle tapa constitiee une agréable soupe hivernale

INGREDIENTS

0 g v bnirry

| il iy W

M g dv Balion, prmrbon oo rrel il P

172 cunal. il cald o el forasd

I chow verl lien pomme (plalol petil), Eminee

750 g de pemmes de leree pelées of coupees ©n marceaus

2 | d'vau

Paavre moir raickemenl monla

PREPARATION

MBS vous utilisez du jarmet de pore, le laisser d'abord

mijoter | heomne et demie

& Dans une grande cassemle, faire londre le beurte

# Alouter 'oignon et le laire londre 4 feu doux. Ajouter
le bacon e ail

# Ajouter le chou el les pommes de terre puis couvrin

pendant 5 minutes

& Arrowaer 'eau. A ce stade, ajouter le jarmel de poc
jow e parmldson Cuwit

# Retirer le couvercle 1 saupoudrer génercusement
de poivre

& Lalsser mijorer pendant | heure Le potage doit etre

épals; s'll est trop liquide, retirer la moitié du chou et

des pommes de terre et les réduite en purée avant de

le=s reemettre dans le potage
Assalsanner el servir dans des assicites creuses,

auvpimpagné de pain frais

Yiandes

CHORIZO CUIT

Celle déliciense sauclsse ¢picde o5t maintenanl
disponible dans un grand nombre de supermarches
el éptceries. Elle figure duns toas
les assarliments de tapas

FEEPARATION
¢ Couper le chorizo en rondelles. le mettre a four chaud

1250 *C, th. 9] jusqu’a ce qu'ill commence & brunir sur les

bords. Servir avec du pain
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Agnean 58-89, 88-89
d Pabricol B9, 89
Avirchois el moudes
San Sebastidn 38, 38
Antergines au fromage

cf aux crevetles 68, 68

Buican et poulel aux moules
79, 79
Beignets de penlel au miel
ot d fa mowtarde 77, 77
Bliieres de poule] fareis 78, 78
Boissons 7
Boudin d 4 tomale of d Pail &7,
87
Bouillan -
dr paissan 12
de paulet 12
Bowlettes de vignde a Pail ¢t
d a lomale 8, B8
Brochelles ;
de owmeard et de poulet 21
de fofte el de bacon 26, 26

Cailles farcies &2
Calamars 40-42, 40, 42
frits 42, 42
Canapes de porsson fume
el mayonnaise 27, 27
Carmang 58
Ceviche (cocklail) de crevetles
17,17
Champignons i Mail 48, 48
Chorizo cwit 93, 93
Chow 64, b4
Corurs d'artichauls d la lomale
of au citren 61, &1
Concombre
A g menthe ef au piment 55,
55
pimendd au vingigre 54, 54
Cogeeilles Saiml-Tacques :
au citron el au crabe 34, 34
sduce tomate 35
Cordour &, 28
Citelettes d'agmean marindes 20,
B9

INDEX

Caurgetles -
d laneth 63, 63
farvics 02, 62
Crevelles 14-19, 14-19
alail 14, 14
a tail ef aux aromales 19, 19
au jambon b d Lo créme fraiche
18, 18
aux wufs et aux anchois 18, 18
alacées 16, 16
Croquetles
de fremage ef de pomimes
de terre 32,52
de poisson 30
« paella » 73, 73

Dﬁr[rlfrr}ma -7

E mpanada
A calamars 41
au poulel 79
Epi de mais au beurre d'ail 49,
49

Feuites de chou farcies 64, b4
Foies de volaille au vindigre
de xérés 80
Friture 19-20, 19-20
Friture marinée 19, 19
Fromages 70-71, 70-T1
Fromage de chévee d Pestragan
eta lail 70,70
Fruits de mer 13-42
Fumel de poisson 12

Gﬁsp‘ﬂfﬁﬂ 38, 44, 44
Cargsses crevetles au pimenl 13,
15

Haricots :
eh purée 60, 60
rouges 6l 60
veris 57, 57
Hislaire o
Huile -
A il 11
d'odive 11

pimenice 11

Huitres
au citron verl 32, 32
Bloody Mary 33, 33

|uqr§d|’mts o 710, 1 =17
Jambon cuit 84, 84

Jiterndir servano B4, 84
Jarron servano o la temaly
sur puiin @ Fail 84, 85

Lf'gumrs A4-08
Lalite
Culiacin 24

salice d lanchots 24, 24

Malhi[r?gn au pmiment 71, 71
Maonmaise 11
Morae salde au potvren ¢l pommes
de terre 23, 23
Mooz 36-40, 36-40
dux fpinards 17, 37
au gaspacie 38, 38
el haricots  la temaly 36, 36
frites farcics 39, 39

Olives acanles cieiles 56, 36

Pain .

i Fail 47, 47

frit & leewf el i Fail 74, 74
Fatatas fravas 49-50, 49-50
Pale brisce 12
Petite friture 20, 20
Peissons voir Fruils de mer
Peivrons 65-67, 85-67

a la tomate et 4 Fail 65, 65

verls furcis wu cofin of

au fromaae 67, 67

verts farcis au piment 66, 66
Pemmes de lerre 49-52, 49-52
Parc 52-93, 92-93

i Forange 92, 92
Patage Calde Gallego 93, 93

Pelages voir Soupes

Poutet 7o-80, 76-80
sauge d lail 76, 76
Pauipe
a i gilicienne 30, 30
i I'haite d'olive el au paprika
31, 31
Furée die haricols rotges 60, 60

Ris de veau i Vail et i ' huile
dalive ©1, 91

Eoanans du géres 90, )

Rends 7,9, 58

Salade de pammes de lerre
anx anchois 51, 51
Salade de tamates 4l vinatgrelte
44, 44
Sardines frites 22
Sauces 22, 510
A Fibwical &9
da lail 76
A Fanchois 24
i e créme fraiche 18
an framage 68
alorange 92
au xérés 00
a I tosmate 38
Séville 8, 10, 58
Soupes
alail 46, 46
Guaspache 38, 44, 44
Patage Catdo Galleae
93,93

Tapa de moutes, crevetles
el calamars 40, 40
Tartelettes -
qux asperges 53, 53
au crabe of au cograc 21
Toaasis a Fail 78
Tomeates 44-45, 44-45
faries 45, 45
Tortilla espaiola 72, 72

WViandes 84-93

Wiraigretle médilerrandonne 12
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