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SAUCES EXQUISES 
RPha11Ssez la saveur et l'aspect des plats les plus simples grâce à une sauce 

délicate et succulente. Le tableau fJages 60-63 vous offre de nombrl!l<Ses 

fJossi!Jililés d'allier les sauces aux différents mets. 

SAUCE BÊ.ARNAJSE 
* Temps de préparatio11: JO mi?wlts 

Temps de cuisso": 10 minutes 
Pour e11viro" 3/4 dt ltiSSt 

1/ 3 de tasse de \inaigre de vin blanc 
2 oignons de ptintemps finement 

hachè 
2 cuil. à c.'lfé d 'estmgon frais haché 
6 grains de poi\TC 
2jaunesd'œufs 
125 g de beurre nunolli 
Sel ct poi\TC blanc 

1. Mélangel le vinaigre, les oignons de 
printemps. l'estragon et les grains de 
poi,,-e dam une petite casserole. 
l'onez à ébullition, baissc1 légèrement 
le feu et laissct mijoter jusqu'à ce que 
le mélange ait réduit d'un Liers. 
l.aisset complètement refroidir; 
passez et rerse;· ensuite dans un 
saladier résistant à la chaleur. 

2. Ajoutez les jaunes d'œufs, puis 
mettez le saladier au-dessus d'une 
ca.o;o;erole d'eau frémissante. Remuez 
jusqu 'à ce que le mélange pàlisse et 
momse. Ajot.lle7 peu à peu le beurre 
en remuant à chaque fois jusqu'à 
obtention d'un mélange homogène. 
Quand tout Je beurre est incorporé, 
la sauce doit être épaisse et 
homogène. As!;aisonnez à \'Otre goùt 
et senez immédiateme-nt 

SERVEZ a\ec un steal cuit à la poêle 
ou grillé, du rosbif ou du saumon 
cui t à la poêle. 

SAUCE AU POIVRE VERT 
Temps de préparation : 5 minuitS 

: Temps de cuissor~: 5 minuits 
Pour 4-6 person 1/fS 

2 cui!. à café de grains de poi,Te \'ert 
e n COn'SCI'\'C 

Viande ou poulet (voir ci-dessous) 
1/ 2 laSSe de bouillon de poulet 
1/ 2 l.'lSSe de crème 
2 a1îl. à café de CObrnac 

1. Rince1. et égouttez les grains de 
poi\Te et mettet-les de côté. l'asseJ.. 
la \iande de ''Otre choix à la poële ; 
retirez de la poële, cou\Tet d'une 
feuille d 'aluminium et gardez au 
chaud. 

2. Ajoutet le bouillon au jus de "iande 
dans la poêle. Remuez sur feu doux 
jusqu'à ébulli ti on, puis ~oute.tla 
crème et les grains de poivre. Laisset. 
bouillir 2 minutes sans cesser de 
remuer.J\joutez le cognac et Jaissct 
bouillir encore 1 minute. Retirez du 
feu ct sen•et. 

SERVEZ a\·ec un ~teak cuit à la poêle 
ou grillé ou du blanc de poulet cui1 
à la poêle. 

Sauce béamaise (tri haut) 
et sauœ au poivre vert 



SAUCE ONCfUEUSE 
AUX CHAMPIGNONS 
Temps de préparation: 10 minutes 

* Temps de cuisson : 7 minum 
Pour 4 pmonnes 

Viande ou poulet (voir ci-dessous) 
30 g de beurre 
350 g de champignons de Paris en 

lamelles 
2 cui!. à soupe de vin blanc 
1/2 tasse de bouillon de poulet 
1 / 2 taSSe de crème 
1 gousse d'ail écrasée 
1 cuil. à soupe de cibouleue frdiche 

hachée 

1. Passez la '1ande de votre choix ou le 
poulet à la poêle ; retire? de la poêle, 
couvrez d'une feuille d 'aluminium et 
gardez au chaud. Faites fondre le 
beurre avec le jus de cuisson, ajomez 
les champignons e t faites-les dorer 
5 minutes en remuant sur feu moren 
jusqu'à ce qu'ils soient tendres. 

2. Ajoutez Je vin, le bouillon, la crème 
et l'ail , et portez à ébullition. Laissez 
cuire 2 minutes à découvert sans 
cesser de remuer jusqu'à ce que la 
sauce épaississe légèrement. 
Incorporez la ciboule et servez 
immédiatement. 

SERvu avec des steaks de bœuf, de 
veau ou du blanc de poulet cuit à la 
poêle. 

Sauce om:tueusl! ara champignons (m haut) 
et sauce au jru de viandl! 

SAt:CES EXQUISES 

SAUCE AU JUS DE VIANDE 
* Temps de preparation : 5 minutes 

Temps de cuisson : 5 minull.S 
Pour 4-6 personni!S 

Viande rôtie au choix (voir ci~essous) 
jus de cuisson de la ,;ande 
2 cuil. à soupe de farine 
1 tasse de bouillon de bœuf ou 

de poulet 
Sel et poivre 

1. RetireL la viande de la poêle et 
menez-la de côté. Mettez la poêle sur 
la cuisinière. Parsemetle fond de la 
poêle avec de la farine et mélangez 
a,·ec le jus de cuisson. Faites cuire 
une minute ou deux sur feu mo)·en 
sans cesser de remuer avec une 
cuillère en bois. 

2. Ajoutez le bouillon progressivement 
en raclant le fond de la poêle pour 
dissoudre le jus qui aurait pu 
attacher. Assurez-vous que le 
mélange de bouillon et de farine est 
homogène avant de rajouter du 
bouillon ; cela empêchera la sauce de 
former des grumeaux. Faites bouillir 
la sauce ct laissez cuire 1 minute sans 
cesser de remuer. Assaisonnez à ,·otre 
goùt et servez immédiatemenl. 
(La sauce peut être passée pour 
enlever toutes les petites taches 
noires ou les particules de viande). 

SERVEZ avec du rosbif, de l'agneau, 
du poulet ou du porc. 



SAUCES ~: XQUISFS 

SAUCE AU VIN ROUGE 
* Temps de préparatimr: 5 minults 

Temps de cuisson: JO mimllfi 
Pour 4 person nts 

Viande au choix (voir ci-dessous) 
30 g de beurTe 
1 peUt oignon coupé en u-anches fines 
1 cuil. à café de furine 
2 cui!. à café de sucre bnm 
3/ 4 de tasse de ,;n rouge 
Sel, poi,Te noir frdis moulu 

1. Passet la Yiandc à la poêle ; retirez de 
la poêle, COU\TCt d'une feuille 
d'aluminium, gardet au chaud. 
Faites fondre le heurTe avec le jus de 
cuisson, ,~otllctl'oignon ; remuez 
5 minute~ sur feu moyen jusqu'à ce 
qu'il soit tendre. Ajou tet la far·inc et 
le sucre. 

2. Laissez cuire 1 minute. Ajou tet 
progre3.."iÎ\crnemle ,;n sans cesser de 
remuer. Ponet à ébullition, h<1isselle 
feu et l.ti.ssct mijoter 5 minutes en 
remuant jusqu'à cc que le liquide ait 
réduit de moitié. Assaisonnet et servez. 

SERVf2 a'cc un steal.. de bœuf ou des 
côteleucs d'agneau. 

SAUCE À LA MENTHE 
* Temps de préparation: 5 minuw 

Temps de cuisson: 5 minult'.s 
Pour 6-8 pmo11 nt.s 

l / 4 de ŒLSSC d'cau 
1/ 3 de ta')SC de sucre blanc 
2 cui!. J. soupe de ,;naigre de malt 
l / 3 de la.I.Se de menthe fraîche 

finement hachée 

1. Mélanget l'eau et le !lucre dans une 
petite casserole. Rcmue1 sur feu 
doux S<'lns faire bouillir jusqu'à cc 

que le sucre soit dissout. J>onez 
ensuite à ébullition et laissel. mijmer 
3 minutes sans remuer. 

2. Retirez la casserole du feu. 
lncorpore7 dans une saucière le 
mélange au sucre a\ CC le vinaigre ct 
la menthe. 

SERVEZ à température ambiante avec 
du gîte rôti ou de la noix d'<~gneau. 

SAUCE AU PA IN 
* Temps de préparatioll: 1 minuit 

Temps de cuisso11 .· 25 minutes 
Pour /trust 

2 gousses rl'ail entières 
1 oignon moren épluché 
1 tasse de lait 
1 feuille de lamier 
50 g de chapelure fr.ùche (3 tr.:mchcs) 
1/ 4 de tasse de crème 

1. Enfoncez les gou:,ses d'ail dans 
l'oignon. ) 1élanget l'oignon, le lait 
et la feuille de laurier dans une 
casserole. Ponet à ébullition. Rctiret 
du feu et counez ; litissct macérer 
10 minutes. R tiret l'oignon ct la 
feuille de laurier. 

2. Ajoutez la chapelure et assaisonnez. 
RemcLLet la Gasserolc sur le feu et 
comTe/ ; laissct mijoter doucement 
pendant l 0 minutes en remuanJ de 
temps en temps. 1 ncorporet la 
crème. St.:rYe/. 

SERVEZ chaud avec du jambon rôti ou 
du poulet grillé. 

En parttmt du haut : 
Jallce' au vin ro11gr, sauœ 

à la mn1the et sauœ a11 pa;,. 



SAUCE AUX SHIITAKE 
(CiL-Uf l> fC~ONSJAPONAJ S) 

* Temps de préparation : 15 mm utes 
Temps de cuisson : JO mùwtes 
Pour 4-6 ptrson ni'J 

3Q g de bcUITC 

200 g de shi imke coupés en fines 
lamel les 

2 cui!. :i soupe de muscat 
t/4 de tAsse de lx>ui llon gras 
2 cuil. à soupe de moutarde à 

l'ancienne 
3/ 4 de tasse de crème 
Sel ct poiwc rrais moulu 
1 cu il. à soupe de persil fntis finement 

haché 

1. Faites fondre le beurre dans une 
petite casserole, ajoute' les 
champignons ct faites-les cuire sur 
feu moyen en remuant. 

2. Ajoute; le muscat ct rcmuczjusqu 'à 
presque totale evaporation. 
Incorporel le boui llon, la moutarde 
ct la crème, puis ponc1 à ébullition 
en rem uant. Baisse/ le feu et laisse/ 
mUoter 5 minutes jusqu'à cc que le 
mélange ait réduit et légèrement 
épaissi. A~!!aisonnct, ajoute' du persil 
ct SCI"\'C/ . 

SERVEZ a\ ec du bœuf ou du porc 
passé à la poêle, gri ll é ou rôti, avec 
des côtelcues d'ttgneau brri llécs, des 
ste:aks de thon , d u biome de poulet, 
des hamburgen de bœuf ou 
d'agneau. ~lélangez aœc deo; p;itcs 
chaudes. 

Scwœ d 'mtge 
(m haut) et sauœ a11x shiitake 

5 ,\t ' CFS ~ XQL'ISES 

SAUCE D 'ANGE 
* Temps de préparation : JO mi11uUS 

Temps de a lissoJt : 2 muwtes 
Pour 4 Jlnlon llt'S 

125 g de be1rn·e 
3 jaunes d'œufs 
1 1/ 2 mil. à soupe de ju~ de dlfon 
PoÏ\Te blanc frai moulu 
2 bh:mcs d'œufs 

l. Faites lernement ch.lllffer le beurre 
dans une casserolcjuo;c1u ';i cc qu'il 
commence ,·l moLISser. MettcL les 
jaunes d'œufs, le j us de citron ct le 
poivre dans un mixeur et mélange' 
5 secondes. Verse/ lentement le 
beurre chaud dam le mélange aux 
œufs jusqu'à cc que tout le beurre' 
soit incorporé. f rans'asc' la ~•uce 
dans un gr.md saladier et l aio;~, 

refroidir. Remue1 de temp'i en temps 
pour éviter qu'une peau ne se forme 
à la surface ete l::1 sauce. 

2. Me LLet les blancs d'œufs dam un 
petit s..'lladicr sec. A\CC un batteur 
électrique, baue1 les biomes en neige 
assCJ ferme. Incor-porez à la s.:1.uce. 
Mt:llez au moins 30 rninuteo; a u 
réfrigérateur av;:ml de servi r. 
(La s.:1.ucc peut être préparée à 
l'avance et gardée au frais 24 heureo;.) 

SERVEZ <t\CC des anich;mts. des 
aspergeo; ou des haricots verts cuits à 
la \'apcur, des creveues roo;es 
décort.iquées et cui les ou des noix de 
Saint:Jacqucs grilll:eo;, des huîlres, du 
saumon fumé ou n'imponc quel 
poisson grillé. 



SAt'CES t:XQL' ISES 

SAUCE TOMATE 
Temps de préparation : 20 minutes 

* Temps de cuisson : 20 mÙIUlfi 

Pour 4 personnes 

1,5 kg de grosses tomates mûres 
1 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 oignon moyen finemem haché 
2 gousses d'ail écrasées 
1 cui!. à café de feuilles d'origan séchées 
2 cui!. à soupe de concentré de toma Les 
1 cui!. à café de sucre 
Sel ct poivre 

1. Avec un couteau, faites une petite 
croix sur les tomates du côté opposé 
à la tige. Mettet 2 minutes dans de 
l'eau bouillante, rctirc7 avec une 
pince ct égout tet. En levet la peau en 
panam de la croix etjctet-la. J--l achez 
menu la chair des tomales. 

2. Faites chauffer l'huile dans une 
casserole de taille mO)'Cnne. Ajoute7 
!"oignon et laio;set cuire 3 minutes à 
feu moyen en rcmuamjuo;qu'à cc 
qu'il soit tendre. Ajoute/ l" ai l ct 
laissc1 encore cuire 1 minute. 
Ajoutct les tom;ltes, l'origan, le 
concentré de tomates ct le sucre. 

3. Portet à ébullition, baissc7 le feu et 
laisset mUoter à découvert pendant 
env. 15 minutcsju'KJU'à cc que la 
sauce ait légèrement épaissi. 
Assaisonnc1 à votre goüt. Vous 
pouvct garder la sauce 2 jours au 
réfrigérateur (en la couvr.mt) ou 
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2 mois au congélateur. Faites 
réchauffer dans une casserole ou un 
four à micro-ondes. 

SERVFZ chaud ~ur drs pâtes ou avec 
des steaks de bœuf ou des escalopes 
de Ycau, ou bien utilistt·la comme 
sauce à pizza. 

SAUCE BOLOCNAJSE 
* Temps de préparatior~ : 15 mmultl 

Temps de cuisson : 1 htun tl dtmlt 
Pour 4 pn-so11 nts 

2 cui!. à soupe d'huile d 'olive 
1 gros oignon haché 
1 carotte moyenne coupée en petits 

morceaux 
1 branche de céleri coupée en petits 

morceaux 
2 gousses d'ail écrasées 
500 g de \~ande de bœuf hachée 
2 tasses de boui llon de bœuf 
1 tasse ct demie de vin rouge 
2 boites de toma les ete 425 g 
1 cui!. à café de sucre 

1. Faites chauffer l'huile dans une 
grande casserole à fond lourd. 
Ajoutez l'oignon, la carotte ct le 
céleri, et faites cuire 5 minutes â feu 
mo}en en remuant jusqu'à ce que les 
légumes soient lt-ndrcli. Ajou tet l'ail 
et laissez cuire encore 1 minute. 

2. Ajoutez la viande hachée dans la 
casserole. Faites-la bnmir en la 
séparant avec une fourchette. 
Ajoute/ le bouillon, le vin, les 
tomates concassées non égoullées et 
le sucre. 

3. Portez à ébullition, baissez le feu et 
laissez mijoter à découvert 1 heure 
à 1 heuie et demie en remuant de 
temps en temps. Ass..1isonne1 à \'Otre 
goût avec du sel el du poivre. Vous 
pouvez garder la sauce 2 jours au 
réfrigérateur (en la couvrant) ou 
2 mois au congélateur. Faites 
réchauner dans une casserole 
ou un four à micro-ondes. 

SERVEZ sur des pâtes chaudes ou 
comme sauce sur un fond de piua. 

Sauce bologmû.Je (er1 haut) 
t!l$a11œtomate 



SAUCE RAPIDE 
AUX CACAHUÈTES 

* Temps de préparation : JO minutes 
Temps de cuisson: 5 mmut~· 

Po11r env. 1 lfl.SSf' tl dt11111' 

1 tasse de jus d'ananas 
1 Lasse de bcmTe de cacahuètes 
1/ 2 cuil. à café d'ail en poudre 
1/ 2 cuil. à café d'oignon en poudre 
2 cui l. à soupe de sauce au piment doux 
1/ 4 de tasse de s:auce de soja 

] . Mélange/ dans une petite casserole 
le jus d'ananas, le belnTc de 
cacahuète, l'ail en poudre, l'oignon 
en poudre, la S:iiUCC au piment et la 
sauce de soja. Remue7 sur feu moyen 
jusqu'oi ce que le mélange soit 
homogène ct bien chm1d. 

2. Ajmllc.t un peu d'eau pour obtenir 
une sauce plus liquidt: si YOUS 

préférct. Cette sauce se consen:e 
a\'CC un cou\'erclc 3 jours au 
réfrigér.tlcur. Réchauffe/ à feu 
moyen dans une casserole juste avant 
de serYir. 

SERVEZ avec du bœuf gri ll é à la poêle 
ou au barbecue, ou a\·cc des 
brochettes de poulet. 

Sauœ ropidl! aux cacahuita (m hm1t) 
et sauœ c/assiqm: pour brochettes 

SAU( FS F:XQLIISES 

SAUCE CLASSIQUE 
POUR BROCHETTES 

* Temps de préparatio11: 5 minul~ 
Temps de cuùsm1: 15 mmultS 
Pour 21mSI.s 

1 tasse de cacahuètes grillé<..os non salées 
2 cui!. à soupe d'huile d'olive 
1 oignon haché 
2 gousses d'ail écnlSées 
Un morceau de gingembre \'erL râpé 

de3cm 
1/ 2 cu il. <i cafë de pimem en poudre 
2 cu il. à café de nan)' en poudre 
1 cuiJ. à café de cumin moulu 
1 boîte de 400 ml de lait de coco 
3 cu il. à soupe de sucre bn.m 
1 cuil. à soupe de jus de citron 
Sel 

1. l\Jclle7 les cacahuètes dans un robot 
ménager pour les hacher linement. 

2. Faites chauiTer l'huile dans une 
casserole de taille lllO)Cnne. Ajoutez 
l'oignon et faites cuire 5 minutes à 
feu moyen jusqu'à ce quïl soit 
tendre. Ajoutct l'ail, le gingembre, 
le piment, le curry et le cumin et 
laisse/ cuire encore 2 minutes en 
remuant. 

3. Ajou tet le lai t de coco, le sucre bmn 
et les cacillUètes hachêcs. Baissez le 
feu et laissez cuire 5 minUlesjusqu'à 
ce que la sauce ai t épaissi. Ajoutez le 
jus de citron, assaisonnez et servez. 
(Pour obtenir une sauce plus 
homogène, mélangez 30 secondes 
dans un robot ménager.) 

SERVEZ a\ec des kébabs de bœuf ou 
de poulet ou a\'Cc du poulet gri llé . 

13 



SAUCES EXQU I SES 

SAUCE CH INOISE 
AU CITRON 

* Temps de préparation: 10 minuits 
Temps de cuisson : 5 minutes 
Pour 1 lasY 

l/ 4 de tasse de jus de cil.ron 
114 de tasse de bouillon de poulet 
l / 2tassed'e-dU 
1 cui!. à soupe de miel 
1 cui!. à soupe de sucre 
1/ 2 cuil. à C"d.fé de bringcmbre râpé 
1 cu il. à soupe de ff:cule de mais 

(Maîtena) 
1 cui!. à soupe d 'eau 
2 oignons de plintcmps coupés en 

tr.mches 
Une pincée de sel 

1 . .\1élange' le j us de citron , le 
bouillon, J'eau, le miel, le sucre et le 
gingembre dans une petite casserole. 
Remue1 'iur feu moyen jusqu'à ce 
que le sucre soi t dissout. 

2. Augmente/ le feu c t porte7 le 
mélange à ébullition. ~·l é langez la 
fécule de maïs c t l'eau dans un petit 
sa lad ier, versez dans la casserole 
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et laissc1 é paissir. Reli rez du feu, 
incorporet les oignons de printemps 
etsalc1.. 

SERVEZ chaud avec des légumes, des 
rouleatuc. de printem ps, du J>Oulet 
cuit à la poêle ou du poisson frit. 

SAUCE AIGRE-DOUCE 
Temps de préparation: 10 mmules * Temps de cuisson: 10 minutes 
Pour 1 tasst 

2 cuil. à soupe de sherry sec 
1 laSSC de jus d'ananas 
3 cuil. à soupe de \inaigre de vin blanc 
2 cuil. à café de sauce de soja 
2 cui!. à soupe de sucre bnm 
2 cui!. à soupe de sauce tomate 
1/ 2 poivron rouge de mille moyenne 

coupé en dés 
1 cu il. à soupe de fécule de maïs 

(Maïzena) 
1 cuil. à soupe d 'eau 

1. Mélange1 le sherry, le jus, le vinaigre, 
la sauce de soja, le sucre brun et la 
sauce tomate dans une petite 
casserole. Fai tes cui re à feu moyen en 
remuant constamment jusqu'à cc 
que le sucre soit dissout. 

2. Portet à ébulli tion e t ajou tet les dés 
de poivron. Mélangc1. la fécule de 
maïs et l'cau dans tm petit bol. 
Verse/ dans la casserole CL laisset 
cui re en rcmuan1 sans cesse jusqu'à 
ce que le mélange bouillant 
épaississe. Réduise1 le feu et laissez 
mijoter 2 minutes. Servez to ul de 
suite. 

SERVEZ a\'eC du poisson cuit à la 
poêle, grillê ou ftit, du porc passé à 
lâ poêle ou des rouleaux de 
printemps. 

Satu:l!!' aigre-douœ (m haut) 
f!t sauce chinoise au citron 



SAUCE ÉPICÉE 
A X CAi''INEBERGES 

* Temps de préparation: 5 minuits 
Temps de cuisso" : 5 mùwlf'J 
Pour ILIIHf 

1 pot de 250 g de sauce aux 
canJJCbcrges cnt.ièrcs 

1 cui! . .<Î c.t.fé d'écorce d'orange râpée 
114 de tas.M.' de jus d ·orange 
1 cui!. à caf(• de E,ringcmbrc moulu 
l/ 2 cui!. à cafC::· de cardamome moulue 
1/ 4 de ctJil. à café de poi\Te de la 
Jamaïque 

1. ~·félange' la sauce aux canncberges, 
l'écorce , le jus ct les épic('s dans une 
petite ca~st·rolc. 

2. Portez le mé lange à ébullilion à fe u 
nlO)Cil. 1\ais-,cJ le feu ctlaisset 
mijoter 2 minutes. 

SERVFZ <Î tt•mpérnture ambiame a\·cc 
de la dinde, du poulet ou elu porc. 

SAUCE AUX POM~IES 
Temps de préparation: 20 mmllll'.s 

* Temps de cuisson: 20 mùmlef 
Pour 2 lll.Hf'f 

6 pommes \'Clle\ épluchées. évidées ct 
coupées en J>cliL' morceaux 

l/ 2 tas.~ d'cau 
1 cu il. à soupe de jus dt- ciu·on 
1 cuil. à 'SOupe de sucre 
1 cuil. à café cl't•corcc de citron 
finement r<"1pét• 
1/ 4 de cui!. à rnŒ de canneiJe 

1. Mélangetles pommes, l'eau ct le jus 
dans une casserole de taille 

E11 parlant du haut : 
sauce ipittr aux ctumebrrges, 
sauce aux pommes 

et sauce à l 'oigrw11 caramélisie. 

S .\l'C F.S EXQlll~ES 

1110\Cnne. Pollet à ébullition , baissct 
le feu et laisset mijoter 20 minutes à 
couvcnjt1squ 'à cc que les pommes 
soient très tendres. Laisset relfoidir. 

2. Verset le mélange dam un robot 
ménager; ajoutel. le sucre. l'écorce et 
la cannelle. \1él;mge7 jusqu'à 
obtention d'un mélange homogène. 
Vous pûU\'Cl. garder la sauce jusqu'à 
3 jours au réfrigérateur dans un 
récipient COU\ en. 

SERVEZ chaud ou à tcrnpérmure 
ambiante avec ch1 pt)T'C ou du jambon. 
C.onvicnt également pour les crêpes et 
les gaufres. 

SAUCE A L'O IGNON 
CARAMÉLISÉE 
Temps de prépara tio, : 5 mmul'5 

* Temps de cuisson: 40 mmult5 
Pour 1 1/ 2 tasst 

40 g de heuJTC 
3 oignom morcns coupés en tranches 
1 cuiJ. à 'iûupc de f;uine 
1 tasse et demie de bouillon de bœuf 
1 cu il. à soupe de \in aigre de \ill rouge 

1. Faites fond1e le beurre dans une 
grande cassero le. Ajou teL. le., oignons 
ct faites cuire 30 minutes à feu doux 
pour qu'ils soiemtcndres et do,·és. 
Ajmuet la farine ct laissez cuire 
1 minute en remua111 constamment. 

2. Ajoutet progressi\ementlc bouillon 
sans cesser de remuer pour bien 
mélanger. AjoULet le \'inaigre, pOI'tCL 

à ébuJiition. Baissez le feu ; laisseL 
mijoter 2 minutelt. Sen eL.. 

SERVEZ ~wec un steak., des saucisses ou 
des hamburgers. 
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S\t' C.f"i t"XQLJH'. 

SAUCE À lA MOUTARDE 
* Temps de préparation: 1 mi1111ll' 

Temps de cuisson: 15 mw utes 
Pour 1 tassl' 

1 GtSSC de bouillon de poulet 
6 oignons de printemps fineme1u 

hachés 
1 cuil. à soupe de 'imtigre de ,;n blanc 
2 cuil. à soupe de moutarde à 

l'ancienne 
1 tasse de crème fîaiche 

1. Mélangct le bouillon, les oignons de 
printem ps, le \'i naigrc Cl la moutarde 
dans une e<a.sscrolc de tai lle 
moyenne. Faites boui llir 5 minutes 
j usqu 'à cc que le liquide ait rédui1 de 
moi Lié. Ajoutct la crème rraîchc en 
remuant pour mélanger. Fa ites 
ch:mrTer sans bouillir. Servet chaud. 

SERVF2 a\ cC du porc, de l'agneau ou 
du \'Cau, prê p;ué à la poële ou grillé. 

lA SAUCE PRÉFÉRÉE DE PAPA 
* Temps de préparatiotr : 15 minull'S 

Temps de cuisso" : 40 mhmll'S 
Pour 21rHSeJ 

. ? grosses tomates müre.s ( 1 kg) 
1 gros oîh'llon 
l / 2 t..."\SSC de ,;naigrc de cidre 
1 tasse de ~lJCrc bnm 
l/ 4 de lasse de auce Worccstershi re 
1 cu il. à café de pohre de laJamaique 
1/ 2 cuil. à cafë de gingembre moulu 
1 14 de mil. à café de clous de girofle 

moulus 
Sel ct poi,re 

1. Coupct les tumat<.'S ct J'oignon en 
morceaux ; meucz·les dans une grande 
casserole. Ajoute/ ks autres ingrédients 
ct ponet à ébullition. Baissctle feu ; 
laisset mijoter 40 mn en remuant 
r~'l,rt•lièn:menl. Verset dans u•• saladier 
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et laissct refroidir. ~lêlangc'IX>ur 
obtenir un mél:.tnge homogène. l)ortet 
à ébullition. laisse7 refroidir 
doucement ; tnmsvasc1 dam des pots 
ou des bouteilles o; té1ilisés. Conscnet 
dans un endroit 'iûmbrc et rnlis 6 mois 
au maximum. ~lcttcz lcs pots ouverts 
au réfiigérateur et consomme7 en 
l'espace d'un mois. 

SERVEZ a' cc un steak, des côtclettts, 
de.s sauci~ses ou comme condiment 
:.nec de la ,;ande froide. 

SAUCE BARBECUE 
* Temps de préparatimJ : 15 minulfs 

Temps de cuissot~: 6 mmults 
Pour 6 fJers01111ts 

2 cu il. à café d'huile 
1 petit oignon finement haché 
1 cuil. à o;oupe de \inaigre de malt 
1 cuil. à soupe de sucre bmn 
1 / 3 de tasse de o;aucc tomate 
1 cui!. à soupe de sauce Worccstel"\hire 

1. Faites chauffer l'huile dans une 
petite casserole . Faite~ cui re l'oignon 
3 lllinutes à reu doux en l'('lllllitlll de 
temp.s e n temps. Ajoutez les autres 
ingrédients c t ponet à ébullition . 
Baisset le feu ct laissez mUoter 
3 minutes. Servet chaud ou à 
tempér.:uure ambhmte. Vou.s poU\'C/ 
garder la sauce 1 semaine au 
réfrigérdteur. 

SERVF2 a\ec des cô tcleues, 1111 stc.ak, 
des s.'tucisses o u des hamburgers cuits 
au barbecue. 

E11 parto,ll du haut : 
souct à la moutarde, sauœ bariJecue 

et la sauce priférb de Papa. 



SAUCE POUR TACOS 
* Temps de ptTparah'on: 10 minuta 

Temps de cuissmt: 20 mm utes 
Pour env. 1 tasse et demie 

1 cui!. à soupe d'huile 
1 pclit oignon finement haché 
1 cuil. à café de co1iandre moulue 
1 cu iL à café de cumin moulu 
1/ 2 cuil. ::i café de piment en poudre 
1 gousse d'ail écrnsêe 
1 petit poÎ\l'On rouge finement haché 
1 petit poi,,·on ven finement haché 
2 grosse~ tomates mùrcs coupées en 

petits morce.aux 
l/ 2 wil. à café de sucre 
Sel ('! poine 

1. F<\Îtcs chauffer l'huile clam une 
petite casserole. Ajoutez J'oignon et 
lai ')Set cuire 2 mi mues à feu 1110) en 
ju,qu'à ce qu'il ~oit tendre. Ajoutez 
le~ épices et remuet 1 minute, puis 
ajoutez l'ail et les poinons et laissez 
cuire encore 2 minutes en remuant. 

2. Ajoute/ les tomates et rernHC/ pour 
bien mélanger. l)ortet à ébullition, 
baisset le feu, laisse/ mijoter 
15 minutes en remuant de temps en 
tempsjmqu'à cc que le mélange 
i:pai~sissc un peu. AjoutCI' le sucre ct 
remue/ pour mélanger; assaisonne/. 
Vous poun:z conserver la saut·c 
3 jours au réfrigi:rateur dans un 
récipient fermé. 

SERVEZ chaud a\cc des tacos, des 
nachos ou comme entrée a\ec des 
frites. 

En parta"t d11 haut : 
sauce po11r tacos, sauce cocktail 
pour fruits de mer et sauce à l'cmeth 

S .-\ll (.f'\ !o XQL ISl S 

SAUCE COCKTAIL 
POUR FRUITS DE MER 

* Temps de préparation: /0 mmtlfl'~ 
Temps de cuisson: aucun 
Pour~Jv. /tasse 1/) 

3/ 4 de tasse de mayonnaise 
1/ 3 de tasse de crème 
2 cuil. à cdfé de sauce Worcest.er~hirc 
1/ 4 de tasse de sauce tomate 
Tabasoo 
Sel ct poi\1·c blanc 

1. Mette/ la mayonnaise, la crème et les 
sauces dmlS un petit saladier: 
re muet pour bien mélanger. Ajoutez 
le r:aba~Ko et assaisonne/ à mtre goùt. 

SERVEZ avec des cre\Cltes ou de.;; 
cntstacês cuits, froids. 

SAUCE À L'ANETH 
Temps de préparation: 5 mùwte.s 
Temps de cui.um' : aucun 
Pour 1 tasY el dnn1e 

1/ 2 tasse de rdollrt 

1/ 2 IO:L~ de crème finie he 
1 cu il. à soupe de crème au raiJOn 
l / 4 de ta.sse d'aneth frais haché 
3 oignons dt: p1intemps linerncnt 

hachés 
Sel et poh1·e noir fr.US moulu 

1. Mélange/ le yaourt, la crème fraîche 
et le raifort dans un saladier e1 

remue/ pour obtenir une crème 
onctueuse. Ajoutez l'aneth et les 
oignons de printemps; mélange1 
bien. Assaisonnez, couvrez et meltCL 
au réfrigér.1tcur. 

SERVEZ a\'CC du poisson ou mettv-en 
une cuillerée sur des pommes de 
terre nouvelles cuites à l'em1. 
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SAUCES EXQUISES 

Sauce hollandaise 
Une sauce riclw, dorée, fli!T111Rllant un g.-and nombre de vwiations délicieuses. 

Servez-la chaude avec du poulet ou du poisson poché ou cuit à ln vnjmtr, nvPr 

des plats aux œufs et avec des ligunll!s cuits à ln vafJntr ou à l'eau. 

SAUCE HOLl.ANDAJSE 
DE BASE 
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Faites fondre 175 g de beurre dans 
une petite casserole. Enlcve1. l'écume 
se formant à la surface ; laissez 
refroidir le beurre fondu. Dans une 
petite casserole, mélange1 2 cuil. à 
soupe d'eau a\'CC 4jaunes d'œufS. 
Bd lie/ au fouet env. 30 secondes 
jmqu'à ce que le mélange soit pâle et 
onctueux. Mette/ la casserole sur feu 
très doux et continuel. de battre 
encore 3 minutes jusqu'à ce que le 
mélange soit ép<.1is et mousse; retirez 
du feu. (Faites auention à cc que la 
poêle ne soit pas u·op chaude, car 
vous vous retrouveriez avec des œufs 
brouillés). Ajoutezlemement le 
beurre fondu pelit à petit en 
remuant bien à chaque fois. 
Continuez à ajouter le beurre sans 
cesser de remuer jusqu'à ce qu'il n 'y 
en ait plus. Essayez d'éviter 
d'incorporer le petit-lait blanc au 
fond de la poêle , mais ne vous 
inquiétei" pas si vous en mélangez un 
peu à la sauce. Incorporez 1 cuil. à 
soupe de jus de citron ct assaisonne/. 
avec du sel et du poivre blanc. 
Pour 1 tasse 1/4. 

PRÉPARATION AVEC UN 
ROBOT MÉNAGER 
Prene;.les mêmes quantités que pour 
la sauce hollandaise de base, mais 
mélange' 10 secondes les jaunes 
d 'œufs, l'cau ct le jus dans un robot 
ménager. Faites fondre le beurre; 
enJe,,e;.J'écumc. Enclenchez le 
robot, ajoute/. le beurre fondu 
chaud. Transvasez dans un saladier et 
assaisonnei" à votre goin. 

SAUCE HOLl.ANDAJSE 
À L'ORANGE (MALTAJSE) 
Remplace!. la cuîl. à café de jus de 
citron par 2 cui\. à café de jus 
d'orange. Avant de mesurer la 
quantité, passez le jus dans une 
passoire très line pour retenir toute 
la pulpe. 

SAUCE HOLl.ANDAJSE 
À LA CHANTILLY 
Fouettez 1/2 tasse de crème jusqu 'à 
ce qu'elle soit fcnnc. Avec une 
cuillère en métal, incorporez à la 
sauce hollandaise et complétc1 
l'assaisonnement à vou·e goüt. 

E11 partant de la gauche : 

sauce hollm1daise de base, 
sauce hollm1daise à l 'ora11ge 
et sauce holla11daise à la cha11tilly 
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S.\lCt"i tXQll"it"i 

Sau ces blanches 
Basées sur la fameuse sauce Béchamel. ces sauces onctueuses sont faciles à 

préparer et délicieuses quand on en nappe des léguml!s, comme du choujlror 

ou du brocoli, ou mcore du poisson ou du comed-beef 

SAUCE BLAl"'CI JE CLASSIQUE 
( B ÉCHAMEL) 
Mélange1. 1 ta-,se de !.til, tme tranche 
d'oignon. 1 feuille de laurier ct 
6 grains de poi\'IT dam une pclitc 
casserole. J>ortct ;i ébullition, retiret 
du feu etlai"-Set repo'lrr 10 minutt''l. 
Passe1.le lait ctjetct le poivre, le 
l,mrier et l'oignon. Faite-, fondre 
30 g de beurre dam une pNite 
c.a~scrolc ct ;!_joutet 1 cui!. ;i o;oupc de 
farine. Faites cuire 1 minute en 
remuantju.squ'à cc que le mélange 
soit doré et bouillonne. AJou tel le 
lait très doucement. pclit à petit, ct 
remue/ à chaque foi'ijUS<JU'à cc que 
le mélange soit enlièrcmcnt 
homogène. Une foi'l que tout le lait 
est incorporé, continuel. à remuer 
'iUr feu mort:njusqu'à CC <JUC le 
mélange qui bout épaississe. 

l .. 1.i'lset bouillir encore 1 minute et 
reLirez du feu. tUsai~mnct avec du 
sel ct du poiHe blanc. 
Pour 1 tasse. 

RE.\lARQUE: Le fait de laisser reposer 
le lait avec les oignons, le laurier et 
les grains clr poiHe donne une 
s:weur supplémelll~tirc à une simple 
'Wmce bl;mche. \'nus pomet utiliser 
du l<tit entier, sur tout si \OUS 

souhaite/ que la sauce :tit 
un<• autre sa\·cur. 

En partmll de la gauche : 
wuœ blat~che cla55ique, 
sauce au fromage, 
sauce au curry 
et sauce au persil. 

Préparel la sauce blanche comme 
indiqué plus haut en prenant 1 tasse 
l / 3 de !aiL Après avoir retiré du feu, 
ajoute7 1/ 2 LaSSe de cheddar finement 
râpé ct 1/ 4 de cui!. à cdfé de moutarde 
en poudre. Remuel jusqu'à ce que le 
fromage ait fondu et que la sauce soit 
homogène. Assaisonne'- à votre goût 

S\t CFS FXQlll..,t:S 

SAUCE AU CURRY 
Ajoute? au beurre fondu un pclit 
oignon finement haché et 2 cui\. à 
café de cun)' en poudre, remue? 
2 minutes jusqu'à ce que l'oignon 
soit tendre. Ajoutez la farine et 
continuel comme dans la recette de 
la sauce blanche. 

SA CE AU PERSIL 
Ajoutez 1/ 4 de tasse de persil frais 
finement haché à la sauce prête à 
être sen1c et remuez pour mélanger. 
Vous pom·ez aussi ajouter d'autres 
herbes fraîches comme de la 
ciboulette, de l'aneth ou de 
l'esu-agon ou encore un mélange de 
\'OS herbes favorites. 
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SAUC..t.S EXQUISES 

Sauces d'accompagnement 
Les dé/ici ruses sauces où l'on trempe le poisson ou les fruits de mer fiils font 

toujours parlie de1 repas asialiques. Elles sont faciles à préf!arer et donnent 

sur la table une nole de couleur exotique. 

SACCE AU CONCOMBRE 
D<tm un n>IX>l ménagn, mélangetla 
moitié d'un concombre non épluché, 
grossiêrcmentll<~ciH:., la moitié d'une 
carom· (·pluchée t· t coupée en petits 
morceaux, 2 oignom de plinternps 
gro~ièrcmcnt hachés, 1 petit pimen_t 
rouge épépiné et haché, 1 cui\. à calé 
de gingembre vert r.ipé, 1 cu i!. <"1 soupe 
dt· c.tcthuètc'i gtillées non '\ol.lées e t 
1 cuil. ;, 'iüupe dt· coti;mdrt· hachée. 
Broyez jusqu'à ce que le tout <;Oit 
finement IMché, en prt'IMIH 'iOin cie ne 
pas réduire k· mél;.mge en pur(-c. 
~leuet cLms till .,a.Jadier de scnicc. 
FaitC'î chauffer 4 cuil. à SOUjX' de suCTC" 
en poudre, 3 1 de !<ISSe de \in blanc ou 
de \Ïnaibrrc de rit ct 1 4 de tasse d'cau 
dans une petite casserole. Remue1. 
jusqu';:i cc que le sucre soit dissout, puis 
,·erscl sur les légumes. Sene1. avec des 
entrées th<tilandaises telles que 
roule;mx de printemps ou pâtés 
de poisson. Pour env. 
1 tasse ct demie. 

SAUCE AU GINGEMBRE 
~1éLmgct dans un petit ~al adi cr 

4 cuil. à soupe de gingembre râpé 
avec 2 cui!. à soupe d ' huile 
d'arachide, 2 cuil. ci soupe de sauce 
au piment doux, 1 cui!. à café de 
sucre en poudre el 1 cuil. à o;oupc de 
cmiandrc hachée. Sen ct a\ cr du 
poulet ou du c.:mard cui ! à la ''1peur 
ou gri llé ou a\ec n'importe quel plat 
chinoi~. 

Pour em. 1 '2tassc. 

En partant d~ la gauch~ : 
sauœ au concombre, 
sauœ au gin~mbre 
et sauœ thai1andais~ épich 

SAUCE THAÏLANDAISE ÉPICÉE 
~t él:mgez dans un saladier en \'erre ou 
en cémmique 2 oignons de printemps 
rinemen 1 hachés, 1 cu il. à café de 
piment en poudre, 1 cui!. à soupe de 
jus de cilfon ou de citron ven, 1 cu il. à 
soupe de sauce pour poisson et 1 cui!. à 
c.tfé de sut.Tc. Scn·ct avec du porc, du 
bœuf ou du poulet à la thaïlandaise. 
Pourerw. 1/ 4 de tasse. 

SAUCE AU SOJA ET AU SÉSAME 
~lé langez dans une petite casserole 
1 tasse de ,;naigrc de riz ou de \inaigre 
de ,;n blanc et l / 2 LaSSe de sucre en 
poudre. Rcmuc1 sur feu doux jusc:1u'à 
ce que le sucre soi t dissout. Mettet 
dan'i un saladier de scnice a\eC 2 cui!. 
à soupe de 'iaucc de soja foncée , .1 / 4 
de cui!. à café de sel, 1 cui!. à soupe de 
graines de sésame grillées et l cu il. à 
soupe de miel. Sen et a\ cc des entr(coes 
thaïlandai'iCS ou chinoises, du poulet 
ou du poisson frit ou cuit à la vapeur. 
Pour 1 tasse 1 / 2. 

En Jxlrltml de la gauch~: 
sauct au soja et au sésam~, sauce 
à la noix de coco el au pimnll 
el sauctjapcmais~ 

SAUCE À LA NOIX DE COCO 
ET AU PIMENT 
Fai tes chauffer 2 cu il. à café d'huile 
dam une petite casserole. Ajoutez 
2 cu il. à café de pâte au Cliff) et 
1 petit piment rouge grossièrement 
haché ; rcmue1 30 <;econdes. pour que 
tout soi t bien chaud. lncorporet 
1/ 2 t..'\SSC de lait de coco, 1 cui l. à café 
de sucre en poudre, l cuil. à café de 
sauce pour poisson e l l / 4 de tasse de 
feuilles de basilic hachées. Remuct. 
2 minutes sur lCu doux. Servez. chaud 
avec du poisson ou des fruits de mer 
frits . Pour env. 1/ 2 tasse. 

SAUCE JAPONAISE 
~lêlange1. dans un pol à COU\'erclc 
1/ 2 tasse de jus de citron c l la mt:me 
quantité de sauce de soja foncée. 
Ajoute' une cui!. à soupe de mirin ct 
de saké, 1 cu il. à soupe de nocons de 
bonite c t un morceau de 5 cm 
d'alb>'tiC kombu. Laissez 24 heures au 
réfrigén1.teur puis filtret et remetLe7 
dans le pot. Sc garde 2 mois au 
réfrigérateur. Accompagne les 
sash imis c t les sushis. Pour 1/ 4 de 
tasse. crous les ingrédients sont 
,·endus dans les épiceries asial.iques.) 
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VTNAlGRE.lTJ::.~ 

VINAIGRETTES ANGLAISES 
Ultime raffinement des sawdes, ces vinaigrettes ne doivent pas manquer dans un 

bon répertoire culinaire. Le choix proposé ici va des vinai[JI~tles simples à l'huile et 

au vinaigre aux assaisonnements enrichis aux œufs, à la crème ou au )'aourt. 

V INAIGRETIE M ILLE ! LES 
* Tnnps de préparation: JO minutes 

Tnrrps de cuisson : aucun 
Pour 2/3 dt tasse 

1 / 2 tasse de mayonnaise aux œufs 
1 cuil. à soupe de concentré de tomates 
1 cu il. à café de moutarde 
2 cui!. à café de vinaigre de ma1t 
Sel et poi,Te blanc 

1. Mctte1la ma>onnaisc, le concentré 
de tomates, la moutarde et le 
"in aigre dans un petit saladier. 
Remuez bien pour que le mélange 
soit homogène, puis assaisonnet. 

2. Couvret et mette7 au réfrigérateur. 
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Se garde 3 jours. 

SERVI traditionnellement sur des 
feuilles de laitue. 

V lNAIGRETIE CÉSAR 
Temps de préparation: 10 mm utes * Temps de cu i.sso11: 1 minutt 
Pour 6 pers on nes 

1 œuf 
2 cuil. à café de vinaigre de \in blanc 
3 cuil. à café de mout...1.rde de Dijon 
1 filet d'anchois 
1 gousse d'ail écrasée 
l / 3 de tasse d'huile 

1. Mettez l'œuf dans une casserole 
d'eau bouillante et laisset cuire 
1 minute; égoutte/. Cassez l'œuf 
dans un petit saladier, ajoute; le 
'inaigre, la moutarde, l'anchois et 
l'ail, et bauez pour bien mélanger. 

2. Ajou tel l'huile progressivement sans 
cesser de remuer jusqu'à ce que le 
mélange soit homogène et crémeux. 
Se garde cou,·en pendant 2jours au 
réfrigérateur. 

SERVEZ sur de la salade César 
(laitue, bacon croustillant, crourons, 
pannesan râpé). Également 
délicieux a\'ec n ' importe quelle 
salade. 

Vinaigrette Mille Iles (~• haut) et 
vinaigrette César 



VINAIGRETTE CHAUDE 
AU BACON 

* Temps de préparation: JO minutes 
Temps de cuisson: 5 mmu.lt.s 
Pour 6 pnlonnts 

3 Lranches de l><lCOn 
1 cui!. à soupe d'huile 
2 cuil. à soupe de \inaigrc de cidre 
2 cu il. à café de moutarde à l'ancienne 

1. Rctire1.la couenne et le gras du bacon. 
Coupez le bacon en fines lamelles. 
Faites chauffer J'huile clans une 
c~role ct faites-y cuire le bacon 
jusqu'à cc qu ' il soit croustillant. 

2. Retire' la casserole du feu ct laissez 
doucement refroidir. Ajoutetle 
,;naigre et la moutarde, ct 
incorporelle jus de cui'ison. 

St:RVFZ comme salade chaude sur des 
pommes de terre cuites à reau, ou 
sur une salade d'épinards. 

VtNAIGRE"n"E AU BLEU 
* Temps de préparation: 5minults 

Temps de cuisson: aurun 
Pmlr env. 1 trmr 

1/ 2 tasse de mayonnaise aux œufs 
l / 4 de t.:1SSC de crème fraîche ép;lisse 
1 cuil. à café de vinaigre de vin blanc 
1 cui!. à soupe de cibouleuc fin ement 

hachée 
:)(}gele bleu 
S<'J Cl poi\TC bl;mc 

1. Dans un petit ~aladier, mélangez la 
ma)'onnaise, la crème, le vinaigre 
blanc ct la clboulcue hachée. 

E11 partant du haut : 
Vi11aigrettt: chaude au bacon, 
vinaigrette au bleu 
et vinaigretle médilenYJttéetllle 

Vt'IAI(.;RtTI E~ 

2. Ajoutez au mélange le hleu en petits 
morceaux et remue1 bien. Cou\Tcz et 
melle/ au réfrigérateur. Se garde 
3jours. 

SERVEZ sur des asperges cultes, des 
petites pommes de terre cuites à 
J'eau, des pommes de tCJTe en robe 
des champs ou avec de la salade 
verte. 

VINAIGRETTE 
MÉDITERRANÉENNE 
AU CITRON 

* Temps de préparatioll: 5 minuits 
Temps de cuisson : aucun 

Pour 6Jwrson nts 

2 cuil. à soupe d'écorce de ciLron 
hachée 

1 petite gousse d'ail écrasée 
1 cu il. à café de miel chaud 
l / 2 tasse d'huile d'oli'e 
1 cu il. à soupe de jus de ci1.ron 
1 cui!. à café de feuilles d'o1ig-an fr..tis 

(ou de thpn ciLronncllc) hachées 
2 cui!. à soupe de pignons de pin 
Poivre frais moulu, à votre goüt 

1. Meue7 l'écorce de citron, l'ail et le 
mie l dm1s un robot ménager. Laissez 
tourner jusqu'à ce que l'écorce de 
citron soit finement hachée. 

2. Ajoute' l'huile , le jus de citron, 
J'origan et les pignons de pin, et 
mélange' dans le robOljusqu'à 
obtention d'un mélange homogène. 
Rectifie' l'assaisonnement a\'ec du 
poivre. 

SERVEZ sur des crevettes roses cuites, 
des moules, des huîtres ou des noix 
de Saim:Jacques grillées. Également 
succulente a\ec des dames de 
o;aUinon frites à la poêle. 

31 



Vi~AIGRfTT~S 

Vinaigrettes 
A base d'huile el de vinaigre ou de citron, et souvent enrichies d'herbes, de 

moutarde ou autres pmfwns, les vinaigrelles peuvent ajouter une saveur 

piquante et fraîche aux salades vertes les plus simpil's. 

V INAIGRETIE DE BASE 
(À LA FRANÇAISE) 
Meue7 dans un petit pot à couYcrcle 
2 cu il. à soupe de ~in aigre de vin blanc, 
l/ 3 de tasse d'huile d'olive et 1 cu il. à 
aUé de moutarde. Visse/ le couvercle CL 

secouez jusqu'à œ que les ingrédients 
soicnl bien mélangés. AsS<.ti.sonneJ. avec 
du sel et du poivre blanc. 

V INAIGRETIE AUX H ERBES 
Utilise7 un \inaib're aux herbes (voir à 
droite) en remplan·mcnt du \in aigre 
indiqué d.:ms la première rcccue. 
Vous pom·e7 aussi ajotller 1 cu iL à 
soupe d'ht'rbes fmichcs finemt'nt 
hachées à la rt..ocettc de base. 

En partm1t de la gauche: vinaigrette 
de base, vinaigrette a11x herl>es, 
vittaigrette à l'ail et a11 citron 

VINAIGRETI"E À L'AIL 
ET AU CITRON 
Dans un petit pot à comercle, 
mélanget 2 cuil. à soupe de jus de 
citron, l / 3 de tasse d'huile pour 
légumes ct 1 cu il. à cafl- de moutarde 
à l'ancienne. Ajoute7 une gousse 
d'ail entière épluchée, ,;~SC/ le 
cou,ercle et sccoue1. pour mélanger. 
Laissct reposer 30 minutes pour que 
les arômes aient le temps de <re 
mêler. Retirez la gomsc d'ail et 
secoue/ à nou,e<.UI ctv<mt dt· \OUS en 
ser.ir. AssaisonncL a\·ec du sel ct du 
poi\TC blanc. 

VINAICRETIE AU VINAIGRE 
BALSAM IQUE 
Mene/ 2 cui!. à soupe de ,;naigre 
balsamique ct 1 cu il. à café de 
moutarde dans un petit saladier. 
A\eC un petit fouet en métal, 
incorpore/ lentement 1/ 3 de tasse 
d'huile d'olh·c extra ,;erge. 
Assaisonnet <1\'CC du c;el ct du poi\TC. 

V INAIGRETIE AU SÉSAME 
ET À L'ORANGE 
r.. tcuct d:.tns un petit pot à roll\ercle 
2 cuit. ;i wupe de jus d'orange ct 
1 cuil. à café d'écorce d'orange 
fincnwnt r<ipéc. Ajoute/. 1/ 3 de msse 
d'huile 'égétale ct l/ 4 de cuit. à café 
d'huilt• de st·.,amt•. Secouct bien 
pout mélangea et tl\sai.,._mne7 a\'CC 
du poivre noir frais moulu. 

Vi'' \IGREfTES 

VINAIGRE AUX HERBES 
Les \inaigres aux herlx.>s sont vendus 
dans la plupart des supennarchés er 
des épiceries fines. Cependant, mus 
pom·e7 préparer \OLre propre 'inaigrc 
aux herbes en mélangeant 1 4 de tasse 
d'herbes fr.ûches (estragon, aneùt, 
cibouleue ou basilic) à 1 litre de 
\inaÎb>TC de \in blanc. Verset dans une 
bouteille stélilisée et lai:,set reposer une 
'iCmainc en sccou<mtla bouteille de 
temps en temps. Filu·e7 dans une 
lxmtci llc propre stérili'iéc contemml un 
btin d'herbe fmichc. 
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Mayonnaise 
Utilisée pour assaisonnerunP salnde ou C011!111P sauœ, m fJarticulierpaur 
accomf;agner des poissons, kt mayonnaise peut être e111ichie par de mullif;les 
ingrédimLs. Elle est facile àfaù~; il suffit de savoir sy Jmmdre. l?Pgardez fmgr 59/es 
secrets de la préparation des sauces; vous y trouuerez des indiwtions supplémentaires. 

RECETTE DE BASE 
J\letLc/ 2jaunes d'œufs dans un 
saladier de taille mo} en ne. Ajoute/ 
1 cuil. à café de moutarde de Dijon 
et 2 cu il. à café de jus de citron ; 
bat tet 30 secondes jusqu'à obtention 
d'un mélange clt~ir et cn:-mcux. 
t\joutc/ 1 tasse d'huile d'olin•, ('m. 
1 cui!. à cafê en une fois ct le reste 
progres~i\CmcnL Augmente/ la 
quantité d'huile quand la 
mayonnaise épaissit. Une fois que 
J'huile e~t incorporée, ajoute7 
2 cuil. ù soupe suppl émcnt;;tirc~ de 
jus de t'Ïtron t'L rectific1 
l'assai5onnement a\cc du sel ct du 
poi\'rc blanc. Pour cm•. 1 tasse. 

PRÉPARATION DANS UN 
ROBOT MÉNAGER 
Uti lise/ les mêmes ingrédicnlS que 
pour la rcceuc de base, mais mettet 
les jaune' d'u. .. ufs, la moutarde et le 
jus dan~ un rolx>t ; faites tourner 
J 0 ~ecomks. Le mùlcur étant 
toujours en marche, \Crset l'huile 
lememcntjusqu'à ce que tout ~il 
bien mélangé. Tram\'asct dans un 
saladier ct assaisonne' à \'Otrc goût. 

Recette de base de la ma)'omtaise 
(à garu:he), aïoli (en haut à droite), 

sauœ tartare (err bas à ga11che) 
et Déesse Verle (er1 bas à droite) 

AÏOLI (MAYONNAISE À L'AIL) 
Écrasct 3 grosses gousses d'ail et 
ajou tet-les à la recette de base en 
rcmpb1cement de la moutarde. 

SAUCE TARTARE 
Préparet la quantité de mayonnaise 
de base indiquée dans le receue. 
Ajoutet deux oignons de printemps 
finement hachés, 2 cuit. à soupe de 
câptes et la même quantité de 
cornichons, 1 cui l. à soupe de persil 
finement haché ct 2 cuil. à café 
d'estragon rincmcnl haché. 

VINAIGRETTE DÉESSE VERTE 
Prépare1la quantité de ma,OIIIl<li~ 
de base indiquée dans la reccue. 
Ajoutet4 filelS d'anchois finement 
hachés, 1 gousse d'ail écra.~~e. 

1/ 4 de ta~sc de crème fraîche ct 
1/ 4 de ta~e dc fines herbes hachée:,. 

\'t'J .\IGH.1'1 n~ 
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CONDIMENTS 
Généralement servis comme acccompagnemenl, les condiments incluent/es 
chutneys, les relishes elles salsas; ils sont souvent à base de légumes ou de 

fruits el peuvent égayer de nombreux plats très simples. 

RELISH AU MAÏS 
* Temps de préparatio11 : 5 mmutes 

Temps de cuissmr: 25 minute<; 
Po,r 2uwrs 

1 taS~~e de vinaigre blanc 
l / 4 de tasse de sucre en poudre 
2 cuil. à c~tfé de moutarde anglaise en 

poudre 
1 peUt oignon finement haché 
1 boite de grains de maïs de 425 g 
1/ 4 de tasse de poi\TOll rouge finement 

haché 
1 cuil. à cafë de piment rouge finement 

haché 
1 '2 cuil. à aüe de curcuma 
1/ 2 cu il. à café de sel 
2 cuil. à cafë de fécule de maïs 

(Maiœna) 
1 cuil. à soupe d'eau 

1. ~·lcllC/ le vinaigre, le sucre et la 
motuardc dans une casserole de 
taille morenne. Ponet à ébullition en 
rcmuamjusqu'à ce que le sucre soi t 
dissout. Baisse' Je feu ; laisse/ mUoter 
5 mi mlles. Ajoutct J'oignon, le mais, 
le poivron, le piment, le curcuma et 
le sel. Lai'i'iCI cuire jusqu'à ce que les 
légumes soient tendres. 

2. ~iélangez la fécule de mais Cl J'eau ; 
ajoute' au mélange en remuant S<ms 
cesse. Faites épaissir 5 minutes. ~leuez 
à la cuillère dans des pots chauds 
'ité1ilisés ; ferme1 hennétiqucmem tam 
que le mélange est chaud el conserYe/ 
dans un cndroil frais et sombre. 
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SERVEZ a\ ec de la \iandc froide ou 
'iur des pommes de terre en robe des 
champs. 

CHUTNEY À lA MANGUE 
* Temps de prépf!ration : 1.5 minuits 

Temps de cuisson: 1 hnm• 10 minutes 
Pour env. 3 lasws 

3 grosses mangues 
1 cuil. à café de sel 
1 tasse de \inaigrc blanc 
1 laSSC 1/2 de sucre brut 
2 petilS piments rouges épépinés et 

hachés 
5 cm de gingembre frais nipé 
1/ 2 taSSe de d.'lllCS lïnement hachées 

1. Épluche' les mangues, cnle\'e/ les 
noraux CL coupe1 la chair en 
morceaux ; sai cL. 

2. ~1euvle \inaigre et le sucre dans 
une grande casserole el portel à 
ébullilion. Baissc:tle feu ct laisset 
mijoter 5 minutes. 

3. Ajoutetlcs mangues, les piments, le 
gingembre ct les dattes. l .aisse1 
mijoter 1 heure jusqu'à ce que la 
mangue soit tendre. Verse' dans des 
pots chauds stéri lisés et ferme:t 
hermétiquement. Conse11·et dans un 
endroit frdis ct sombre. 

SERVEZ a"cc des curries, des 
sandwichs au jambon, des saucisses 
ou de la \iande froide. 

Relish au mai5 (en ha11t) 
t:l dwh1ey à la mangue 



RELISH À L'AUBERGINE 
Temps de préparation : 15 minultl + 

* tnnp~ dt rtpol 
Temps de cui.uon: 15 mzn11tt~ 
Pour e11v. 1 ltmt 1/ 2 

300 g cie mini-aubergines coupé('s en 
tranche'! de 5 mm 

Sel 
2 cui!. à soupe d'huile d'oli\e 
1 oignon rouge de mille moyenne 

finement haché 
1-2 gouSM:s d'ail écrasC:·cs 
1 cui!. à '><Jupe dr sucre bnm 
2 ct til. <Î sot tJX' de ,;naigre b .. 'llsa.miqtte 
1 cui!. à sou pc st tpptémcnt...tire d'htlile 

d'olive 
l / 1 de t.:-.sse de persil fmis haché 

1. ~leuet leo; aubeq,,rines clan'i une 
.passoire ct parsemez de M:l. Laissez 
de côté pendant 20 minutes. 

2. Entre-temp'i. faites chaurrcr 1 cu il. à 
'loupe d'huiit' d~tns une Gl'»CrOie de 
taille mo)enne. Faites cuire l'oignon 
ct J'ail 8 minutes à feu rnmen en 
remuant fréquemrnent~jusqu'à ce 
que l'oignon soit tendre. Retirez-le 
awc une écumoire el mettet-le dans 
un saladier en 'erre ou en 
céramique. 

3. La\'ctlcs aubergines, égoutteL eL 
épongct a\'CC du papier ménager. 
Faite~ chauffer le reone d'huile clans 
une casserole ; <ûoutet les aubergines 
et faites cuire 2 minutes à feu morcn 

llclish à l'aubergir~e (n1 llaut) 
d crème au miforl 

Coi\DJM~~t\ 

en remuant. llaissct le feu et laissez 
cuire encore :l minutes en remuant 
fréqucmmcmju!t(Jtt'à cc que les 
aubergin~ soient cuileiij. r\e lcli 
laisset. pas brûler. 

4 . .-\joui ct l'aubergine au mélange à 
base d'oignon ct incorpore tic sucre, 
le \Ïnaigrc, l'huile supplémentaire et 
le persil. Couvn:t a\t'C un film 
fraîcheur ct laissct reposer 
30 minutes a température ambi<mte. 
Se garde <1 jours au réfrigérateur ; il 
est ccpcndm11 préfér.1blc dc lc servir 
à tempéra ture ambian lt'. 

SERVEZ 3\CC de la \ i;mdt cuite au 
barbecue, grillée ou rôtie, de 
l'agnc<IU ou du ba:uf. 
Uti li sez pour accompagner des 

brocheucs, de la \'Îanclc froide ou 
pour farcir des foc<.ICcia. 

CRÈME AU RAlFORT 
* Temps de préparatio11 : 5 minuits 

Temps de cui.sso11 :auron 
Pour erw. 2/) dt' tas:,t 

1/ :\ de ta-.se de nüfort 
l / <1 de ta'ise de crème fraîche 
1 cui\. à soupe de ciboulette 
fraiche hachée 

Sel et poi\TC 

1. Mellel le raifort et la crème d~tns un 
petit saladier ct ballet pour bien 
mélanger. 

2. lncorporetl'oignon de printemps et 
a'isaisonnet à mo·e goût a\ec du sel 
et du poi\TC. 

SERvrz a\"cc des cntdités, de la salade, 
du poisson fumé ou nappez-en des 
plats samurcux comme les 
croquettes de poisson. 
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HARISSA 
* Temps de préparation: JO mm utes 

Temps de cuisson : 20 mùwus 
Pour 6 fJtrtomitS 

100 g de piments rouges entiers séchés 
6 gousses d'ail écr.t.St-es 
l / 3 de ""ISSe de"'' 
1/ 3 de tasse de coriandre moulue 
1/ 3 de tasse de cumin moulu 
2/ 3 de tasse d'huile d'oli'e 

1. Relire? les queues des pimcms. 
Coupet les pimenLS en deux dans le 
sens de la longueur, puis retire? c t 
jetc1les grJines. Recouvre/ d'cau 
bouillante ct laissct ramollir 
&minutes. 

2. Égoutte? les pimcnLS e t mélangeJ·Ics 
dans un robot ménager avec l'ai l, le 
$C l ct les épices. L..'lisset le robo t 
tourner et 'ersc1 l'huile lentement 
jusqu 'à ce que le wut soit bien 
mélangé. Mcue' la sauce coU\erLe au 
réfrigérateur. Se garde 15jours. 
Senez comme accom pagnement à 
température ambiante. 
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SERVEZ avec des plats marocains 
comme le couscous ou incorporel 
clans des soupes ct des ragolits pour 
en relever le goüt. 

RELISH À LA TOMATE 
* Temps de préparalioll: 15 nunu.tt.\ 

Temps de cuisson: 1 ht"llff' JO mmuft'S 

Pour env. 4 tasses 

1 ,5 kg de tomates grossièrement 
hachées 
3 gros oignons hachés 
2 tasses de 'iurre brun 
2 t.asses de vinaib•Te à l'estr<Lgon 
2 gousses d 'ail écrasées 
2 cuil. à café de basilic séché 
1 cui!. à soupe de moutarde en poudre 
1 cui!. à soupe de cun) en poudre 
1 cui!. à café de JX>i\'re de la Jamaïque 

1. Mélange1 tous les ingrédients dans 
une grande casserole. Portel 
lentement à ébullilion en rcmuanl 
sans cesse jusqu'à ce que Je 'iucrc soit 
dissout. 

2. Baisse1 le feu et laisse/ mijo ler 
1 heure en remuant de temp~ en 
temps jusqu'à ce que le mélange ait 
épa.issi. ~l ettez à la cu illère dan'i des 
pots chauds sléri lisés cl fermez 
hem1étiquemem tant que le mélange 
est chaud . Consen cz dans un endroit 
frais et sombre. 

SERVEZ avec du fromage Cl des 
biscuits, un rôti, de la ,;ande froide, 
des hamburgers ou des sandwichs au 
fromage. 

Harissa (m haut) 
et relish à la tomate 



CHUTNEY AUX FRUITS 
*Temps de préparation: 15minult.s 

Temps de cuisson : 1 htw.,. 15 mitlults 
Pour 5 UJS~s 

500 g de pommes 'enes 
500 g de poires 
2 oignons hachés 
1/2 tasse de r.:tisins de Sm) me 
1/ 4 de la$SC de mio;im de C.orinthc 
1 tasse de sucre bmn 
2 gousses d'ail hachées 
3 tasses de \Înaigrc de cidre 
2 cuil. à café de poudre de 5 épices 
1/ 4 de tasse de concentré de tomones 

J. Épluchct les pommes et les poires, 
hideJ-Ies et coupel-les en dés. 
Mélangct dans unt• gmndc casserole 
à fond lourd les pomme,, les f>Oircs, 
les oiguons,les raisins de Sm\rne et 
de Co1imhe, Je stu.Te,l'ail, le 
'inaigrc, les épices ct le conrenu·é de 
tomates. 

2. Porte/le mélange à ébullition sur feu 
mo) t'Il. Ba.isse.r le feu et laissez 
mUoter doucement pendant 1 heure 
en rernuam de lt"tnp!; en temps 
jusqu 'à cc que les fruits soient 
1endrcs. 

3. Mette7 à la cuillère dans cles pots 
chauds Cl Stérilisés Cl ft:flllCt 

hermétiquement tant que le mélange 
est chaud. Conserve/. dans un endroit 
frais et sombre. 

SERVF.Z avec de la ' 'Îandc rroidc , du 
fromage ou dc3 saucisses. 

f Jwt,ury aux fruits (tm llaul) 
rt rot~filure ail pimetll 

Co r•:nt M ~ !\ rs 

CONFITURE DE PIMENTS 
* Temps de préparotio11 : 25 mmut' s 

Temps de cu issou: JO mmuus 
Pour 1 laJÇ~> 

12 pimenL~ roug~ 
2 tomates mùres de taille ntO\t:nne 
1 petit oignon finement hacl;é 
1 pomme verte finement râpée 
1/ 2 tasse de vinaigre de ,;n rouge 
1/ 2 tasse de sucre 

1. Coupez les piments en deux clans le 
sens de la longueur, puis rctirct ct 
jetez les graine1,. Pusct le côté coupé 
vers le bas sur une plaque de four et 
faites noircir la peau sous un gril 
chaud. COU\Tet <Hec du papier 
d'aluminium etlai~~·t refroidir. 

2. Faites au couteau une petite croix à la 
base des tomates (de J'autre côté de 
la queue), recou\Tet d"eau. chaude et 
laisset reposer 2 minutes. Egoutte1 ct 
laisset refroidir. Retin:t la peau des 
pimems ct des tomates et hachet 
finement la chair. 

3. Dans une casserole de taille 
mo) en ne, mélangetl'oignon, la 
pomme, le vinaigre et le sucre a\"CC la 
tomate et le piment. RcmueLjusqu'à 
cc que le sucre o;oit dissouL cr ponet 
à ébullition. Baissez le rcu et laisSe/ 
mUoter 30 minute!!~. Comen, le 
mêlange sc g-.trdc un mois au 
réfrigér<~teur. 

NOTE: Utili'iel a\CC modération pour 
accompagner du fromage ou de la 
\iande rroide, OU <!_ÎOUtC7 à des 
soupes et des ragolm pour en rclc\-er 
le goût. 
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Sauces Pesta 
Sauce épaisse que l'on ne fait /XIS cuire, préparée traditionnellement avec du 

basilic, des pignons de pin et du parmesan et servie avec des pâtes, le fJ esto est 

aussi délicieux quand il est préparé avec d'autres herbes et légumes. 

PESTO AU BASILIC PESTO AU PERSIL 

41 

Lt\Ct et séchet 2 bouqucL\ de 
feuilles cie basilic. Meuez dans un 
robot ménager 3\'CC 1/ 3 de tilsse de 
pignom de pin grillés, 2 gousse~ d'ail 
écrasée~i e t l / 3 de tasse de p<mnesan 
fin ement r<ipé, Hachet linerncnt; 
laissct tourner le robot ct vcrscL 
lentement l / 3 de tasse d'huile 
d'oli\C; mixe7 jusqu'à obtention 
d\m mélange homogène, 

I .:WCL ct séchez les rcuilles de 
2 bouquets cie persil. ~lcttct dans un 
rob<H ménager ct ~Olltez 2 cu iL à 
soupe deju~ de citron, 1 gousse d'ail 
éclt\séc ct 1/ 2 ta!ise d'amandes 
émondéeS Cl gri ll ées ; raiteS IOUfllCr 

h: robot jusqu'à ce que le tout soit 
finement haché. l .:1isseL tourner le 
robot et \Crsetlentement l / 3 de 
l•l~St' d'huile d'oli\'C; rnixeljusqu'<'l 
obtention d'un mélange homogène, 

Pesto au basilic (à gauche) 
et pesto au persil 

PESTO À LA ROQUETTE 
1.<1\C/ et séchelles reuiiJes de 2 bouquets 
de roquette, !\leu et dans llll robot 
ménager avec deux gous.'IN d'ail 
écrasées, 1/ 2 lasse de noix de 
macilclamia g.i llées et l/ 2 ~L"-~ de 
pam1esan ou de pecorino finement. 
nipé. Faites tourner le robot jusqu'à cc 
que le tout soit finement haché. L.aissc1 
tourner le robot ct versez lentement 1 '2 
t<LSSC d'huile d'olive extra \iergc : mixcL 
jusqu"<i obtention d'un mélange épais et 
crémeux, Assaisonner à \'Olft' goûL 

CO\I>t\1~. '1' 

PESTO A LA CORIANDRE 
Coupe1 les racines de deu>. bouquets de 
coriandre en g..u·dant une grande pari.Ïe 
des Ligc:s. l .a\ ct et liéchcL les Liges ct 
mettet·lco;, datJS UTI robot1nénager a\"CC 

2 gou!t.SCS d'ail écrasées, l / 3 de tasse de 
noi>. de macadamia gtillées e t 1 cui!.~~ 
café de piment haché, Faites toumcr le 
rol:x>tjusqu'à œ que le tout o;oitlincment 
haché. l .ai~t toumer le robot et \'t' l"SC/ 

lentemcml '3 de t.1..SSC d'huile d 'olive; 
mixct jusqu'à obtention d'un mélange 
homogène. Assaisonnez. 

PESTO AUX TOMATES 
SÉCI IÉES AU SOLEIL 

~~i~l~~~:~~~~k~~~~~ ~~~~~~~ 1 ~ 
bouill.mtc ju;;<1u'à ce qu'elles soient 
moelleuses. Egouuez et pressc7 les 
tomtHc~ pour en exmtire l'excb d 'cau, 
Mettez dans un robmménagcr avec une 
gm~· d'ail écrasL"e, 1/ 4 de teL~ dt• noix 
ct 1/4 de msse de pannesan, Mélangez 

{~~:J~~~i ~~i~~ !~t~~~:Y~t ~~~~~~;,~crscz 
lentement 1/ 3 de taSSC d'huile d'olive 
cxtr.t \icrge; mixez jusqu'à obtention 
d"un mêlange homogène. AssaisonneL 
a\ CC du sel cl du poine. 

Pesto à la roquette 
("1 haul), 
pesto à la coria11drr 
(n1 bas à gauche) 
et pesto aux tomates 
séchées a11 soleil 
(à droite) 45 



Beurres 
L'utilisation de beurre f)(lrfumé est l'un des moyens les plus simfJles d'épicer 
différents /Jlats. Roull'% le !Jeune que vous avez préparé pour en faire 11n 
rondin el envelofJPI'%-le dans un film fraîcheur. A lelll'% au réfrigérateur 
jusq11 'à ce qu'il ail durci, puis coufH!z-le en tranches. 

BEURRE AU BLEU BEURRE AUX ANCIIOIS 
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~·l élanget dan~ un robot ménager 
200 g de bleu, 125 g de beurre, 1/ 4 
de tasse de persil haché et 1 cuil. à 
cafê de jus de citron.l.aissettourner 
30 secondes jusqu'à ce que tout soit 
bien mélangé. 

Avec un batleur électrique, mélanget. 
dans un petit sa ladier 125 g de 
beurre ramolli a\cc 4 filets d'anchois 
finement hachés, 1 cu i\. :1 soupe de 
jus de citron et 1 cui!. à soupe cle 
persil frais finement haché, jusqu'à 
cc que tout soit bien mélangé. 

En partant de la gauche : 
Beurre piquatll à la 

moutarde, beurre à l 'ail et 
aux herbes, pâte a11 amy. 

BEURRE PIQUANf À lA MOlJrARDE 
Avec un batteur é\ccuique, mêlangez 
dans un peti t saladier 125 g de l:x:utTe 
ramolli avec 2 cui\. à cart:. d'écon:e de 
citron finement r<ipée, 1 cu i\. à 'iûupc de 
jus de ciu·on ct 1 cuil. à soupe de 
mmtL.'trde à J'ancienne,jttsqu'à ce que 
tout <;Oit bien mi•langè. 

En partant de la gauche: 
beurre ail bleu 
et beurn au.>t andwi.s 

COl\ Dl M FNTS 

BEURRE À L'AIL ET AUX HERBES 
Avec un baueur élccllique, mélangct 
dans un petit saladier2 gotL~ses d'ail 
écrasées avec 125 g de beun·e ramolli et 
2 cu il. à soupe d'herbes fmiches 
hachées jusqu'à cc que tout soit bien 
homogène. 

PÂTE AU CURRY 
Menez 2 cui!. à café de curt} en 
poudre dam une poêle sèche et 
faites cuire env. 1 minute à feu 
mO) Cil jusqu'à cc qu'un parfum ~·en 
dégage. Meuet alors dans un petit 
saladier et laisse1 refroidir, puis 
ajou tel 125 g de beurre. 
A,·cc un baucur électrique, 
mélangct bien le IOtll. 



Co~ot\IJ::."JT<, 

Accompagnements rafraîchissants 
pour les curries 
Faciles à Jai>~. hauts en couina et généralement Jlréparés bien avant !l'Ur 
ulilisalion, ces mélanges rafraîrhissants accompagnent essentiellement les 
j1lats épicés el sont un délire jJour ceu:x qui aimmt les mrâes. 

B 'ANES À LA NOIX DE COCO 
[pluchc7 21x'\nancs et COUJ>CI-Ics en 
t.rancheo; t:paisses. Trempc1-leo; dans 1 13 
de~ de jus de citron, rou let-les dam 
de hl noix de coco séchée pour que les 
morceaux soient bien recouverts. Sene' 
à température runbianLe. 

RAÏTA AU CO:\TCOMBRE 

IH 

\lélangcz 2 concombn.--s épluchés et 
finenwnt h;:Lchés a\'CC 1 l;:IS'iC de paoun 
nature. Faites gJillcr 1 cuil. à c.'lfé de 
cumin moulu dans une poêle ~;che 
pendant une minute jusqu'à ce que le 
parfum du cumin s'en dL1f<~ge , puis 
ajou tet le mélange à base de ptourt cl 
1 12 cuil. à café de gingembre râpé. 
Assaisonne? <l' 'CC du sel et du poin·c 
noir frais mou iLL .\leuet dans un 
sa ladier de scnice et s.1.upoudrc1 d'un 
peu de p<1prika pour g<~.mir. Servet 
rrai'o. 

Bananes à la noix de coco (nJ haut) 
el rafla au oot~oombrr 

Co~ol.\rt.s n. 

Rf.USII A , TOMATES FRAÎCHES 

Hachet finemem 1 tomate de taille 
lllO)Cnnc ct un petit oignon. 
~lélangc1 avec 2 cui!. à soupe de 
feuilles de mcnù1e fraîche finement 
hachées et 1 cui!. à soupe de jus de 
citron. Ajoutez 1 cui!. à café de sucre 
ct assaisonne/ a\CC du sel et du 
poi\Te. Servet frais. 

CHUTNEY À LA CORJANORE 
l .a\'Ct , séchct et hachez 
gros~ièremcnl un bouquet entier de 
coriandre, racines comprises. Mcllc7 
dans un robot ménager a,-cc 1/ 4 de 
tasse de noix de coco séchée, 1 cu il. à 
soupe de sucre brun, 1 cu il. à café de 
sel , 1 cu il. à omupe de gingembre frais 
r:apé, 1 petit oignon haché et 2 cu il. ;;i 
soupe de jus de ciu·on. Enleve/les 
gndnes de 1-2 petits piments œrl"i. 

l-I ache/ gro))sièrement les piments ct 
ajoutc7 au reste ; faites 10urner le 
robot env. 1 minute jusqu'à cc que 
tout soit finement haché. Senw frais. 

SAUCE CRÉMEUSE 
ET RAFRAÎCHISSANTE 
À LA MENTHE 

Mélcmge7 1/ 2 tasse de crème aH' C 

1 '2 tasse de yaourL. AjotHC7 1/ 4 de 
tasse de feuilles de me111he hachée'i 
cl une pincée de poine de Ca} en ne. 
Sene1 frais. 

En partarJt du haut : 
rdish à la tomate fraîche, chuh1ey â 
la oorim•drt eJ sauce crimeuse et 
rafroichiuaJIIe à la me11lhe. 
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CONDI\ItN 'IS 

Salsas 
Fortement assaisonnés, souvent avec du piment, ces accompagnements relevés 

sont traditionnellement servis avec des fJlats mexicains mais sont également 
excellents avec de la viande et des légumes froids ou gtillés au barbecue. 

SALSA À LA PÊCHE 
Épluche.t: ct hachez 2 pl.-chcs jaunes 
bien ICrmes en cubes de 1 cm. Oa11s un 
S<tlad icr de t...1.illc moyenne, rneuez 
1 cuil. à soupe de jus de citron, 2 cuil. à 
café de sauce pour poisson (nam pla) 
et 1-2 cu il. à C'dfé de sauce au piment 
doux ; mélangez bien. Ajoutez-les 
pêches, 1 petit oignon rouge finement 
haché, 1 cuil. à soupe de mcntl1c 
hachée et 1 cuil. à soupe de coriandre 
hachée. Remuez délicatement pour 

mélanger. ComTC7 etmeUCl. 30 mn 
au réfrigérateur avant de 

st:l'\ir. Pour 4 personnes 

SALSA AUX TOMATES CRIWES 
Faites chauffer le gril. C'..oupez 4 grosses 
tomaws bien mûres en deux, retirez les 
pépins. Mettez sur du papier 
d'aluminium, le côté coupé vers le bas, 
et cnfoume.t:. Faites griller jusqu 'à ce 
que la peau sc boursoullle etse 
décolle. Retirez la peau, laissc.t: 
refroidir puis hache.t:la chair. 
Mélange' dans un saladier en verre ou 
en céramique les tomates, 1/ 2 oit,rtlOn 
rouge fincmem haché, 1 ou 2 gousses 
d'ail écr.:tSêes, 1 ou 2 petits piments 
\Crts ou rouges épépinés et finement 
hachés, 1/ 4 de tasse de coriandre 
fraîche hachée, 1 cu il. à soupe d'huile 
d'oli\'e, 1 cuiJ. à soupe de jus de citron 
ou de citron vert, du sel et du poivre 
noir frais moulu. Laissez reposer à 
tempi:r.uure ambiante pendant au 

moins une heure. 
Pour 1 1/ 4 de laSse. 

SALSA AU POIVRON 
ROUGE 
Faites chauffer le gril. Meuez 
2 poivrons rouges coupés en quartiers 
dans le sens de la longueur et 
épépinés, la peau tournée \'Crs le 
haut, sur une plaque de four 
recouverte de papier d'aluminium. 
Enduise7 la peau avec un peu d'huile. 
Faites gri ller les poivTOns 8-10 minutes 
jusqu'à cc que la peau se boursouffic 
ct noircisse, en prenant soin que la 
chair ne brlllc pas. Retirez du four ct 
mettc7 dans un sac en papier ou en 
plastique pendant 10 minutes. Entre
temps, meuc.t: sur une plaque de four 
1 oignon rouge épluché et coupé en 
rondell es de 1 cm ct 1-2 gousses d'ail 
non épluchées. Faites brriller 
5 minutes en retournant de temps en 
temps jusqu'à ce <1ue l'ail et l'oignon 
aientl(.ogèrement ramol li. (Assurez
vous quïls ne brûlent pas; sinon, ils 
auraient un goüt amer.) En Je, et la 
peau des poivrons grillés ct hache7 
grossièrement la hair. !lache' 
grossièrement les tranches d'oignon 
g1ill ées e t épluche, les gousses d'ail. 
MellcJ. Ics poivrons, l'oignon, l'ail et 
1·2 petits piments rouges dans un 
robot ménager. Faites lOumer jusqu'à 
ce que les ingrédients soient bien 
hachés mais pas réduits en bouill ie. 
Mcucz dans un saladier en ,·erre ou 
en céramique. Incorporez 2 cui!. à 
soupe d'huile d'olive, 1/ 4 de tasse de 
basilic haché, 1 cuil. à café d'écorce 
de citron râpée, 1 cuil. à soupe de 
\"in aigre de ,;n rouge ou de \in aigre 

balsamique, du sel et du poi\Te 
noir fmis moulu. Pour env. 

1 1/ 2 tasse. 

SALSA 
À l A MANGUE 
ET À LA MENTHE 
Dans un saladier en verre ou 
en céramique, mélange1 la chair 
hachée de 2 mangues bien mûres, 
3 oignons de p1intemps finement 
hachés, 1/ 2 tasse de menthe hachée, 
1 cu il. à soupe de jus de citron ou de 
citron ven et un peu de poi\Te noir 
frais moulu. Couvrez le saladier d'un 
film fraîcheur ct gardc7 de côtê 
pendant au moins 15 minutes avant 
de servir à tcmpémture ambiante. 
Se garde, COtl\t:rt ct réfrigéré, une 
journée. Pour env. 1 tasse 1 / 2. 

Non: l>rene.t: des mangues en boite 
si cc n'est pas la saison des mangues 
fraîches. I.e résultat sera satisfa isant, 
bien que la salsa soit meilleure avec 
des mangues fraîches. 

En partant d~ la gauch~ : 
salsa à la pidle, salsa à la tomtJte grillk, 

salsa a r~ poivron roug~ d (ci-dessus) 
salsa à la mangru: ~~ à la menthe. 
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5 \UCFS SUCRt..I:.S , 
SAUCES SUCREES 
Avec ces surculmtes sa11œs Sltcrées, il est très facile d'embellir de simples 

desserts collune IRs glaces, ifs fruiLf frais ou pochis, les crêpes et les puddings 
cuits à la vapeur 

SAUCE AU CIIOCOLAT 
CHAUDE 

* Temps de préparation : 5 minult's 
Temps de cuisson total : 20 mi1mlts 
Pour mv. 1 ltWf 1/ 4 

200 g de chocolat noir en petits 
morceatL' 

3/ 4 de ta55C d'eau 
1 cuil. ;\soupe de sucre en poudre 
l / 2 cuil. ;\ caré d 'extrail de vani lle 
114 de tasse de crème 
1 cuil. à café de bcUITC 

1 wil. à ~mpe de rhum ou de cognac, 
facultatif 

1. Mcne1 le chocolat, l'cau ct le sucre 
dans la panic supérieure d'une 
casserole à double foncl. l.aisse1 
mijoter sur feu doux jusqu 'à cc que 
le chocohat ait fondu. l.aisset m!jolCr 
encore 15 minutt"i en remua nt de 
temps en temps. 

2. Retire/ du feu ct incorporel la 
vanille , la crème, le beurre et 
én:!lllUt'llement le rhum ou le 
cognac. Ser\e7 immédiatement. Se 
brarde 15 jours dans un pot à 
cou,·ercle à pas de ris. La sauce 
épaissit au réfrigérateur, mais peut 
être réchaurTée doucement .a\"ant de 
SCI'\il". 
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SERVEZ a' cc de la glace ou pour 
accompagner des profiteroles, des 
gauf1·es ou des crêpes. 

SAUCE À LA CRÈME 
ET AU COGNAC 

* Temps de préparotimr: JO minutes 
Temps de cu issou total: (lllttm 

Pour 8jH?rSOfiT!I'~ 

2jaunesd'œufs 
1/ 3 de tasse de sucre en poudre 
1/ 3 de mssc de cognac 
1 t..'lS'>.C de crème fouettée 
2 blancs d'œufs 

1. Meucz les jaunes d'œufs et le sucre 
dans un petit saladier. Avec un 
batteur é lectriqtte, foueue1 le 
mélangcjusqu'ù ce qu ' il soit épais et 
crémeux et que le 'iUcre ooit dissout. 
Vcrsel dans un saladier de taille 
moyenne. Incorpore' le cognac ct la 
crème foucuée. (Vous pouve1 
remplacer Je cognac par du whisky 
ou du calvados.) 

2. Mette! les blancs d'œufs dans un 
petit sa ladier bien sec. Avec un 
baueur i!lectriquc, montez les Ccufs 
en neige ferme. Incorpore/ au 
mélange à b~ de jaunes d'œufs. 
Servez immédiatement. 

SERVEZ a\eC des fruits frais ou pochés 
ou avec du plum-pudding ou du 
pudding au chocolat cuits à la 
vapeur. 

Sou« au chocolat chaude (e11 haut) 
et sauœ à la crime et a11 r:og"ac 



AUCE AU MOKA 
* Temps de p~ratio11 : JO mima~s 

Temps de cuisson total : .5 minuli!S 
Pour 2tasm 

60 g de l>euJTC 

150 g de chocolat noir en petits 
morceaux 

1 1 / 2 msse de crème 
1 cu il. à soupe de café en poudre 
2 cuil. à soupe de crème de cacao 
(f<~cuhauf) 

1 . Ivlé langet le beurre, le chocolat, la 
crème ct le café en poudre dans une 
casserole. Rcrnue1 sur feu doux 
jusqu'à cc que le beurre ct le 
chocolat aient fondu el que le 
mélange soit homogène. 

2. Retire/ du feu ; incorpore/ la crème 
de cacao, si \'Ous en prcnc1. SeP.'Cz 
chaud. 

SERVF2 avec du pudding à la \~.tni lle 

ou au chocola1, ou ave::c de la g lace. 

CRÈME AU MUSCAT 
Temps de préparatiotl : 7 minuli'.S 

* + lt mfJS dl' rfjn'ghation 
Temps de cuisson total : aucun 
Po11r ettv. 2 lfLFi'.S 

300 ml de crème fmichc 
1/ 4 de lasse de sucre brun 
1 jaune d'œuf 
2 cuil. à soupe de liqueur de muscat 

1.11 partolfl du haut : 
lilltce au moka, crime au ,uacal, 
'""''e a11glaise 

S AU CFS ~ U CRf' E S 

1. ~euet.la crème fraiche , le sucre brun 
et le jaune d'œuf da11S un saladier de 
raille morenne. Avec un batteur 
élecuique, foucucz 5 minutes jusqu 'à 
ce <1ue le mélange soit épais et brille. 

2. Incorpore? le muscaL ComTez et 
melle/ au réfrigérateur pendant au 
moins 2 heures. Se conserve 3 jours. 

REMPLACE la crème foucuée. Servez 
a\'ec des pâtisseries chaudes, des 
tarLcs aux fru its , des puddings 
chauds ou froids, des fruits frais ou 
cuits. 

CRÈME ANGLAISE 
* Temps de préparatio" : JO minuits 

Temps de cuissm1 t()tal: 5 minuits 
Pour 4-6 pnsmmts 

3 jaunes d '«t::ufs 
2 cuil. à soupe de sucre en poudre 
1 1/ 2 tas5e de lait 
l / 2 cuil. à café d'extrait de vani lle 

1. Ballet. les jaunes d'œufs et le sucre 
dans un sa lad ier pendant 2 mn 
jusqu 'à ce <JUC le mélange soit lége r 
e t crémeux. Faites chauffer le lait 
dans une petite casserole jusqu'à ce 
qu'il frémisse; verset sur le mélange 
aux œufs en remuant constamment 

2. Remetteï' le mélange dans la casserole 
ct remuez sur feu doux pcndtmt env. 
5 mn jusqu'à ce qu'il ait légèrement 
ép.1.issi. Ne faites p.u bouillir, car la 
crème tomberait. Retire? du feu, 
incorporet.la vani lle et \ 'CI"SC7 dans un 
pot pour sc" ir. PrC:pare1 de prêfêrence 
30 mn av;_mt de sc"ir. Cou\Tcz la 
surfdce an.-c un film fr..tichcur pour 
é\iter qu 'une peau ne sc fonne. 

SERVEZ, comme vous le rerîe1 pour 
n'importe <juelle crème de ce genre, 
avec. des fruits pochés ct des 
puddings. 
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S t\ L CI:.S 'H't.RI- 1 s 

SAUCE AU CARAMEL 
* Temps de préparation : 5 mimtlt.s 

Temps de cuissot~ total : 15 mtmlles 
Pour e11v. 1 tasst 1/2 

125 g de lx-un·e 
l / 2 tasse de :,ucre lm.111 
2 cui!. à soupe de méla'i.'iC rarTi née 
1 / 2 tasse de crème 
1 cui\. à café d 'extrai t de \'anille 

1. Mél<mget le !:>e uT re eL lt• sucre dall'i 
une c;:lSse role de ta ille moyenne. 
Remuet o;ur feu doux jusqu 'à ce que 
le beurre ait fondu ct que le sucre 
soit d issout. Porte/ à ébulli tion. 

2. Ajoute/ la mélasse e t la crème. 
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B.tisscL le fe u et lai'ise7 mijmer 1 0 mn 
jusqu'à ce q ue la 'iaucc ait 
lt·gèrement épaissi. Retiret d u feu et 
ajou tet la \ an illt•. Sen ct cha ud ou 
froid. Au repos, le mélange é paissi!. 

NAPPEZ-EN de la g lace, des g-a ufres ou 
des crèpes. 

COULIS DE BAIES 
Temps de préporatio11: 8 mtllules 

* Temps de cuisson total : rwnm 
Pour fm v. 1-1/2 lfuv 

250 g de fraises, de framboises ou de 
mùrcs 

24 cui\. ;:i soupe de sucre glace ou plus, 
à \'Otregoùt 

1 cui!. ;i <;Oupc de jus de ciu·on 
1-2 cuil. à soupe dt• Cointrcau ou de 
Grand-~ lamier, l~IC tlltatif 

1. Équc utc7 les fra ises. Mcucz les baies 
dans un mixer ou un robot ménage r. 
AjoULez le sucre glace elle j us rle 
citron cl mixez jusqu'à o bten tion 
d'un mélange homogène. 

2. Aj o utez le Coilllreau ou le Grand
,\lam ier, à vOlre goiu. $(• garde, 
coll\-efl , 3 jours au réfrigérateur. 

SERVEZ a\·cc des frui ts en tiers, frais ou 
cuits, des desse rts à la gé latine, des 
souillés ou de la glace. 

NOTE: ULi liset des frui l'J fra is ou 
surgelés; les baies surge lées ~o nt 
sO u\'ent \'endues dans les 
supermarchés. Passet les frui ts 
si vous souhai te/ obteni r une 
sauce onctueuse. 
Pour changer, faites du couli s de 
mangue : prene7 2 mangu es, 
é pluchez-les Cl rédu isc7-les en purée 
ou util isez de la purée de mang ue. 
Procédez comme indiqué ci-dessus. 

Semee au caramel dur ( e11 haut) 
et coulis de baies 



Tu: ll'ltQL·t-:<:; 

LES SECRETS DE _, 

LA PREPARATION 
Préparer une sauce est la manière la 
plus simple de u-ansfonncr des plats 
ordinaires en quel<jUC chose de toul à 
f<lit particulier. D;ms la plu pan des 

receucs, il suffit de mélanger 
quclq1Ics ingrédients, bien que 
certaines ~uccs classique ... 
impliquent des techniqtu:·s 

t être sui,ics au pied de la lctu·c. 
Cela ne \CHI p<Ls dire qu'elle\ sont 
difficiles à préparer, mais les 
indication~ suiv<mte~ \OU"> aideront à 
tottiours faire des sauces aussi 
délicieuses les unes que les auu·es. 
Pour prëparer ms sauces, e~sa)CI 
d'utiliser des poêles en inox à fond 
lourd, mais s'i l \ 'OIIS faut prendre une 
poêle en aluminium, utili"iCZ une 
cui llère en bois pour remutT. L'ne 
cui llè re ou un fouet en métal dans 
une pol·le er1 aluminium dé·coloreraiL 
l;;l sa1tce. l .es poëles en inox ù fond 
lourd répartissent plus unifonnémcnt 
h1 chaleur c t som moins susceptibles 
d'attacher. 

SAUCE BLANCHE: La sauce 
blanche dcnait faire partie de tout 
bon rëpertoire culinaire, mais la 
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.. peur des gnnneaux • a sou\'ent un 
effet dissuasif. I.e mél;mge de beurre 
ct de farine que l'on nomme roux 
doit être cuit une minute entière 
pour enlever à la farine son goüt 
brut. Le lai t est alors ajouté petit à 
petit ; on remue bien entre chaque 
•tiout pour obtenir à chaque fois une 
pàte homogène. Vers la fin, \'OUS 

pmtH'/ :tiouter le lait un peu 
plus ,·itc, mais tous les 

grumeau>.. doivent êLre dissout.s avan 1 
de cont inuer à verser du lait, c<.u il 
sent impos.o,iblc de s'en déban<t:,')(•r 
par la suite. S'il faut que la sauce 
repose un certai n temps, rcCOU\TCJ-la 
d'un film fraîcheur placé 
directement "'UI sa swface pow 
empêcher la formation d 'une peau. 

SAUCE HOLLANDAISE : 
La préparation d'une sauce 
hollandtti<re est un travail diflércnt 
qui peut paraître décourageant, m;tÎ'> 
qui e<;;t pourtant facile ~i vou~ ')3\t'J 

comment procéder. La S<lUCe 
hollandaise , comme li.t mayonnaise, 

Pour clarifier fe beurre, retira la mou.ne qui 
s'est fonnh! s11r le dessus. (Sauce hollar~daise) 

Ajouta progressiverrumlle heurTe a11X œufs 
batt11s. (Sa11ce hollalldaise) 

est ce que l'on appelle une .,._,ucc 
émulsifiée. Autrement dit, il vous 
faut prépare•· une émulsion pour 
laquelle tous les inbrrédients sont 
mélangés correctement jusqu'à 
obtention de la consi'>tance souhaitée 

ct ne sc séparant pas au repos. 
Cela semble complique, mais 
s'avère beaucoup plus simple en 
pratique. Le beurre utilisé pour 

la sauce est clarifié ; cela signifie 
qu'on Je fait fondre et qu'on retire 
les solides, la mousse sur Je beurre 
fondu CL le petit-lait au fond de la 
casserole. L'utilisation de beurre 
clarifié permet d'obtenir une sauce 
plus homogène. Les jaunes d'œufs 
sont bauus avec J'eau dans une 
casserole sur feu u·ès douxjusc:1u'à ce 
que le mélange soit épais ct mousse ; 
on lt· reLire alors du feu . Cela donne 
une base stable pour la sauce. 

TF.CIIt\IQl' ES 

Le beurre est ajouté U'ès lentement 
aux jaunes d 'œufs, sans arrêter de 
remuer, pour émulsifier le mélange. 
Pour préparer une sauce hollandaise 
dans un robot ménager, on bat les 
œufs dans la machine, puis on <~joute 

le beurre pour obtenir J'émulsion. 

MAYONNAJSE : Pour la mayonnaise, 
les mêmes principes sont \alahles 
que pour la sauce hollandaise. Bauet 
d':tbord wigncusement lesj;tunes 
d'œuf"!, la moutarde et le jus dans lill 
saladier pour a\oir une ba.'!>e, puis 
<tioutv l'huile presque gnuue par 
goutte en augmentant peu à peu le 
débit. Place1 le saladier sur un linge 
humide pour é\iter qu'il glisse 
pendant que vous remue/. 
\'ous pome1 au.ssi préparer la 
ma}Onnaisc dans un I'Oixa 
ménager. 

Ajouta l'huile goutte par goutte a11xjmmes 
d'œufs batt11s, la moutarde et fe jus. 

Verse: un filet d'huile dans le robot mbwger 
pe,datrt que le moteur tounre. (Mayomwise) 
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SAUCES AU TABI.FAU 

QUELLE SAUCE 
POUR QUEL PLAT 

PLAT 

B ŒUF 
STEAK A Ur. POELE 

SAUCE 

au poivre \'Cft, Bêarnaise, aux shiitake, au \in rouge, 
crémeuse aux champignons, tomate, à l'oignon car.tmélisée. 
préférêe de Papa, relish à l'aubergine, tous les beurres pa1fumés 

CRILÜ OU AU SARBECLIE Béarnaise, aux shîitake, tomate, à l'oignon canunélisé, 
préférée de Papa, barbecue, tous les beurres parfumés 

RôTI 

AL BARBI:..Cll 

CoR.'\f.[}-Blf.F 

\'JA;'IDES FROIDES 

SAl!CISSlS 

HAMBURGERS 

AGNEAU 
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Cô1TLETTFS OL' FILET, 

AL\ POfU. 

C6n:.Lf . .Trt.S GRILLÉES 

AL1 BAR.BFCL!E 

Rô11 

Béarnaise, au jus de \'Îande, aux :shiitake, à l'oignon caramélisé, 
relish à l'aubergine, crème au raifon 

aux shiitake, tomate, pour brochettes, aux cacahuètes, à l'oignon 
caramélisée, prefêrée de Papa, barbecue, salsa aux tomates 
grillées, salsa au pohTon rouge, tous les beurres p..11fumés 

blanche, au persil 

préférée de Papa, aux pommes, relish à l'aubergine, crème au 
raifort, chu mey aux fruits, chutney à la mangue, rclish au mais, 
salsa à la pêche, relish à la tomate, confiture de piments 

au curry, à l'oignon caramélisé, préférée de Papa, barbecue, 
chutney à la mangue, relish à la tomate, chmney aux fmits 

aux shiitake, pour brocheues, aux cacahuètes, à l'oignon 
caramélisé, pour tac:os, préfêrt:e de Papa, barbecue, relish à 
l'aubergine, crème au raifort, relish à la tomate , confiture de 
piments, salsa à la pêche, salsa aux tomates grillées, salsa au 
poiHon rouge, mayonnaise 

au \in rouge, à la menthe, aux shiitake, 

préférée de Papa, rel~h à l'aubergine, rdish à la tomate 

aux shiitake, à la moutarde 

salsa aux tomates grillées, salsa au poivron rouge 

au jus de \Ïande, à la ment.he 

5At.:CES AU TABLEAU 

PLAT 

P ORC 
STF.AK Â LA POE.l.E 

FIL..l.l' Ot.: CÔTf.LEITES 

CôTELETTES GRILl.É.ES 

AU BARBECUI'. 

RôTI 

V EAU 

STVJ<S, 
ESCALOPES À LA POËLE 

P OULET / DINDE 

BLANCS À L" POËLE 

ROT! 

Au BARBECUE 

GIBIER 

P OISSONS 

CRCSTACÉS 

SAUCE 

aux shiitake, chinoise au ciLron, aigr«iouce 

épicée aux canneberges, à la moutarde, aux pommes, 
salsa à la pêche, salsa à la mangue et à la menthe, beurre piquant 
à la moutarde 

aux shiitake, aux pommes, à la moutarde 

salsa à la pëche, salsa à la mangue et à la menthe, 
beurre piquant à la moutarde 

aux shiitake, au jus de ,;ande, épicée aux canneberges, 
aux pommes 

sauce tomate, d'ange, oncmeuse aux champignons, à la moutarde 

au poi\Te "en, aux shiitake, tomate, onctueuse aux champignons, 
chinoise au ciLron, aigre-douce, 
épicée aux canneberges 

au jus de "iande, au pain, épicée aux canneberges 

aux shiitake, tomate, pour brochettes, aux cacahuètes, 
chinoise au citron, aigre-douce, salsa à la pêche, 
~lsa aux tomates grillées, salsa au poivron rouge 

au jus de viande, au vin rouge, à l'oignon caramélisé 

CRE\ LITES, HOMARD, d'ange, cocktail pour fruits de mer, Mille Iles, 

CRABE méditerranéenne au cilron, Déesse Verte 

HuiTRES, MOULES sauce blanche, au fromage, tomate, d'ange 

NOIX DE 5AtNT:JACQUES cocktail pour fruits de mer, Mille Iles, 
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$\UCES \ll IAHU:.\l 

SAUCE 

SAUMON 
A'--' POÜ .f' Béarnaise, d'ange, à l'aneth, méditerranéenne au citron . 

salsa à la pêche, salsa à la mangue ct à la menthe 
PocuE., f~:-o.TIE.R OL FlLE.T Béarnaise, d'ange 

TRUITE 

fl'M EE 

THON 

À L\ I'Ol:.LI:. 

OL AU BARBECUE 

crème au raifort 

aux shiitake, tomate olives, IOules les salsas 

FILETS DE POl SONS 111..1.\/CS 

A L\ POÜ.}' , l.RILLES d'ange, aigrMouce, à l'aneth 

GR!UJ:.S Ol' Al: BARBl:CLI:. salsa à la tomate, pohTon rouge, mangue et menthe 

FRITS (1' . .\."'JÔ.S Ol.. chinoise au citron, aigre-douce, tartare 
E:-o.ROJU;,.'i DE I'ÂTI. A FRIRF) 

POISSON ENTIER 

AL1 FOCR, 

FRIT Ol' Al" BARBFCL'E 

POISSON FU~IÉ 

chinoise au citron, aigre-douce, à l'aneth 

ÉGLEFI\', HARFI\'(;S Fl'Mf..S S.'luce blanche, au persil. au rromage 
FT SALÉS (KI Pl'~ RS) 

LÉGUMES 

ARTICH..\l'TS d 'ange. hollandaise, mamnnaise, aïoli 

d 'ange, hollandaise, hollandaise à l'orange, 1113\ 0 illl.IÎW, ainh 

Il \Rtcon n RTS d'ange 

BROCOU sauce blanche. au rromage 

CIIOUkFLEL~ s.1.uce bl.mche, au rromage 
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Po.\1\lf.S Dr nRRl:. 

TO\IATf.S 

SALADES 

A~IAT!Qli'..'S 

A\"(>C:AT 

Ct'-t.-\R 

POLLl:.l 

S.\1_\0f..\ \'1-.RH'\ 

PAns 

PO~IMES DE Tt'RRL 

ÉPI\;ARD~ 

PÂTES 

D ESSERTS 

FRUITS FRAIS 

FRL·n~ l'<>< lit~~ 

GL\(;}' 

CRÊPF..S- ' C'.-ALFR~ 

I'LT !)!)l~(~\ Cl ffS 
AL.\ \'Al'H 'R/ AL' }.OLR 

G.\H.ALX ET 

TARTES 1\LTX FRllJTI 

S .H · n · s \tJ r .<\BLL\.t' 

SAUCE 

à J'aneth, au bleu, 
relish au maïs, aioli 

\inaigrcue. \inaigreue .mx lu~rbes. ,;naigreue à l'ail et au citron. 
vinaigrette balsamique 

à l'o...ange et au sêsamc 

toutes les vinaigreues, salsa à la pêche 

sa.uce César 

mêditcr...anécnne au citron , mayonnaise 

m.t,·onn<tise 

mille Iles, toutes les \inaigreues, sauct au bleu, 
mCditerranénne au ciu·on 

'inaign~uc à l'ail et au citron. sauce à l'orange et au ~~une, 

ma,onndiSC 

:i.l'aneth, au bacon, routes les \inaigreu~. ma,onnaise 

à l'orange ct au sés.>me, au bacon 

aux shiit.tkc:, tomate, Bolognaise, \<'11~1 aux tomates grillées. 

S.'llsa au poivron rouge, tom le~ pestos 

à la crème et au cognac, au mu'ICat, coulis de baie!. 

à la crème et au cognac, au mu-.cat, cri·me anglaio;e, coulis de b.1ies 

au chocolat, au moka, au ca...amel, coulis de baies 

au chocolat, au caramel. coulis de baies, ;mx pommes 

;) la crème et au cognac, crème: anglaise, au moka 

au muscat. crème anglaise 
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I N D EX ange (d ' ), 9 
aneth (â 1'). 21 
barbecue, 18 

ACCOMPAGNEMENTS 
béarnaise, 2 
béchamel, 24 

bananes à la noix de coco, blanche, 24 
48 bolognaise, 1 0 

chutney au coriandre, 49 broche nes (pour), 13 
chutney à !aman gue, 36 cacahuètes (aux), 13 
chutney aux fruits, 43 champignons (aux) , 5 
confiwre de piments, 43 chinoise au ciLron, 14 
coulis de baies, 56 chocolat (au). 52 
crème anglaise, 56 cocktai l pour fruits 
crème au raifort, 39 de mer, 21 
pesto à la roqueue, 45 concombre (au), 26 
pesto au basilic, 44 crème et au cognac {à la) , 
pesta au persil, 44 52 
pesto aux tomates séchées, curry (au), 25 

45 épicée aux canneberges, 
raita au concombre, 48 17 
relish à 1 'aubergine, 39 gingembre (au) , 26 
relish à la tomate, 40 harissa, 40 
relish au mais, 36 hollandaise, 22 
relish aux tomates hollandaise à l'orange, 23 

fraîches, 49 hollandaise à la chantil ly, 
saJsa à la mangue et à la 23 

menthe, 51 japonaise, 27 
salsa à la pêche, 50 jus de viande (au) , 5 
salsa au poivron rouge, 51 mayonnaise, 34 
salsa aux tomates gri llées, menthe (à la), 6 

50 menthe et crème (à la) , 49 
moka (au) , 55 

B EURRES Mornay au fromage, 25 

ail etaux herbes (à 1'), 47 moutarde (à la), 18 

anchois (aux), 46 muscat (au), 55 

bleu (au), 46 noix de coco et au piment, 

curry (au), 4 7 (à la) , 27 

piquant à la moutarde 47 oignon caramélisée (à 1'). 
17 

pain (au), 6 
SAUCES persil (au), 25 
aigre.douce, 14 pommes (aux), 17 
aïoli , 35 poivre vert (au), 2 

64 

préférée de Papa, 18 
shiitake (aux), 9 
soja el au sésame (au ), 27 
tacos (pour) , 21 
tartare, 35 
thaïlandaise épicée, 27 
tomate, JO 
\~n rouge (au), 6 

VINAJGRETIES 

ail et au citron (à 1') , 32 
balsamique {au vinaigre) , 

33 
bleu (au), 31 
César, 28 
chaude au bacon , 31 
Déesse Verte, 35 
fr.mçaise, 32 
herbes (aux). 32 
herbes (\'inaigre aux) , 33 
méditerranéenne au 

citron, 31 
Mille Iles, 28 
orange etau sésame (à 1'), 

33 

secrets de préparation , 58 
quelle sauce pour quel 

plat ?, 60 
desserts, 63 
légumes, 62 
pâtes, 63 
agneau, 60 
bœuf, 60 
poissons, 61·62 
porc, 61 
pou let/ dinde, 61 
salades, 63 
veau, 61 

DISPONIBLES 
DANS 

CETTE SÉRIE: 
Amuse·Gueules et compagnie 
Amuse.Gueules pour toutes 

occasions 
Casse-croOte 
Chocolats et confiseries 
Cocktails el Boissons de Fête 
Cuisine allégée 
Cuisine anglaise 
Cuisine cajun 
Cuisine chinoise 
Cuisine écossaise 
Cuisine espagnole 
Cuisine grecque 
Cuisine indienne 
Cuisine indonésienne 
Cuisine irlandaise 
Cuisine italienne 
Cuisine japonaise et coréenne 
Cuisine libanaise 
Cuisine mexicaine 
Cuisine thailandaise 
Cuisine campagnarde -

les receltes de chez nous 
Cuisine marocaine 
Délices au chocolat ~ 

les pâtisseries 
Du pudding au gâleau 
Fête et cadeaux gourmands 
Gâteaux - les traditionnels 
Gâteaux de fête pour les 

enfants 
Gâteaux en un tour de main 
Gâteaux et muffins 
Gâteaux fromage. meringues. 

diplomates 
Gâteaux \'Île faits 
Glaces. sorbets et desserts 

rafraîchissants 
Hamburgers savoureux 
L"heure du goOter- bouchées 

salées et sucrées 

La Cuisine aux herbes 
La Cuisine des bébé et des 

tout·petits 
La Folie des biscuits 
Le Poulet - receues créatives 
Le Riz - préparation 

traditionelle 
Ugumes - les bien connus 
Les Currys - receues 

classiques 
Les Légumes - recettes 

innovatrices 
Les Pites à toutes les sauces 
Les Pites rapides 
Les petits cuisiniers 
Les Rôtis 
Les Salades sages et folles 
Les Tourtes - recettes 

traditionnelles 
Menus de fête pour enfants 
Menus Grillades 
Omelettes. crêpes 

et beignets 
Pains et petits pains 
Pites - les préférées 
Pâtisseries et feuilletées 
Pizzas et Toasts 
Plats uniques 
Poissons et Fruits de Mer 
Pommes de terre - mille et une 

façons de les préparer 
Poulet minute 
Quiches et tourtes 
Recettes au Wok et à 

la poêle 
Sauces et Vinaigrettes 
Soupes - recettes traditionnelles 
Tartes et poudings 
Viande hachée - délicieuse et 

raffinée 
Yum Cha el délices d'Asie 


