| N P ,\_\{”" , )I'r' P ,.!?"'.\‘ A
| (m g)‘nlm neairerraneens

- g

[y ). , \
2l MOoINS f.|:)

30 mimvies &

HACHETTE






A Barry,
a Digby et a Noah

Edition originale publiée au Royaume-Uni
en 2000 par Cassell & Co.

Direction artistique : David Rowley

Magquette : Clive Hayball et Miranda Harvey
Photographies : Philip Webb

Stylisme : Bridget Sargeson, Nadine Abensur

Pour I'édition frangaise

Responsable éditoriale : Brigitte Eveno
Suivi éditorial : Sylvie Gauthier
Traduction : Sophie Brissaud
Réalisation : Béatrice Lereclus

© 2001, HACHETTE LIVRE (Hachette Pratique)



sommaire

introduction 6 a portée de main 10

antipasti et autres amuse-gueules 18
soupes, laksa, tout dans un bol 34
fritures : tout baigne 54

salades chaudes 7o

faites vos pates les yeux fermes sa

ceufs et fromages en un tournemain 100
tartes, tourtes et volupté 112

comment prendre les légumes en marche 130
couscous sans larmes, risotto sans peine
et autres festins préts en 30 minutes 156
vite, au four ! 172

iIndex 186 remerciements 192






iIntroduction

Ces recettes sont mes recettes. Aucun snobisme, aucun
artifice, c’est mon style de vie, voila tout. C’est la cuisine de la
femme que j’étais encore récemment : une jeune maman
travaillant a plein temps, jamais rentrée avant 19 heures, et
encore | Et pas délivrée des fourneaux pour autant : a la
cuisine, mon mari débarque de la planéte Mars. Tout ce qu’il en
connait, ce sont les assiettes qu’on pose devant son nez.
J’'ai I'air de vous décrire une galere, mais il n’en est rien.
J'adore cuisiner. Cette demi-heure passée dans ma cuisine
est ma fagon de réeintegrer mon foyer, de rassembler les parties
de moi-méme éparpillées au cours de la journée. C’est le
moment ou tout s’unifie, ou tout s’harmonise.

Lorsque est apparue l'idée d’un livre de recettes express, tout
le monde autour de moi en dansait de joie. Apres tout, la
décennie 90 a été celle du « vite fait », du « sur le pouce ». Mais
j'ai cherché a me dégager de ce concept. « D’accord, m’écriai-je,
je vis a cent a I’heure, mais en réalité je n'y crois pas. Si je fais
mon gratin avec des pois chiches en boite, c’est parce que
je n'ai pas le choix et non parce que je trouve ca idéal. »

Mon éditrice : — Mais ¢’est bon, non ?

Moi : — Euh... si, c’est méme délicieux.

Mon éditrice : — Alors, ou est le probleme ?

Je n’'étais pourtant pas libérée du doute.

Une fois posée la limite de 30 minutes pour chaque recette,
je me suis mise a tester et a minuter, ce qui a donné lieu
a des scenes homeériques avec mon assistante, Annabel.
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« 2-3 minutes, ¢a veut dire 2 minutes ou 3 minutes ? Dois-je
expliquer comment on tient un couteau pour hacher a toute
vitesse comme un pro ? Si je me trompe d'une seconde
dans mon minutage, cela me sera-t-il reproché a la télé en
prime time ? »

Tant et si bien que nous avons cessé de couper les cheveux en
quatre. Nous avons levé le pied et nous nous sommes dit :
« La cuisine, c’est fait pour s’amuser. C’est le plaisir, |a joie
de vivre. » Et nous nous sommes remises au travail. A la fin de
chaque journée, nous avions réalisé une belle collection de
recettes — non pas cing ou six comme nous 'avions prevu, mais
onze, douze ou treize. C’était vraiment de la cuisine rapide, et
savoureuse par-dessus le marche.

Je demandais & Annabel : « A quelle heure aimerais-tu manger
ca ? A midi ? Au diner ? Et tu le mangerais toute seule, ou tu
te sentirais capable de le préparer pour 20 personnes ? »
Tous ces détails ont été notés, intégrés. Si 'on augmente les
proportions de la recette, son temps de préparation en est-il
prolongé, et de combien ? Réponse : rarement, et de peu de
temps. On dirait que la plupart des livres de cuisine rapide sont
destinés aux personnes seules ou aux couples. Moi, j'ai tenu
compte des familles et des amis.

La majorité de ces recettes sont faciles a préparer. C’est
leur raison d’étre. Mais pour d’autres, je n’ai pas hésité
a recourir a 'autocuiseur. C’est un auxiliaire un peu suranne,
mais je résiste encore farouchement au micro-ondes : je veux
cuisiner pour de vrai. Pas y passer des heures, mais mettre
la main a la pate, enfouir mon nez dans un gros bouquet
de coriandre et respirer a fond. Je veux que ¢a grille, que
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ca grésille, que ca braise. Je veux les odeurs. Et des odeurs,
VOus en aurez a profusion dans ce livre.

J’y ai mis, soit dit en passant, des recettes qui n’ont pas grand-
chose a voir avec la cuisine express ; les gratins, par exemple.
Normalement, il faut des heures pour les préparer, les assembler
et les cuire. C'est tout sauf du « fast-food ». Mais je me suis
rendu compte depuis longtemps que, si j'accélere leur temps
de cuisson, ils n’en sont pas moins délicieux. Un peu moins
traditionnels, peut-étre.

Je n'ai pas honte d’utiliser de la pate feuilletée ou brisée du
commerce, fraiche ou congelée. Au contraire, je suis toute
fiere quand je pose sur la table une superbe tarte réalisée en
a peine une demi-heure. Et j'achete, sans état d’ame, des
légumes surgelés : petits pois, feves, épinards, mais, fonds
d’artichaut.

Chague fois que je le peux, j'achéte du pesto de bonne qualite,
mais celui-ci est souvent cher. Or cuisine express ne veut pas
dire cuisine colteuse ; c’est pourquoi je vous donne une série
de suggestions pour equiper votre cuisine d’ingrédients et de
préparations utiles a avoir toujours sous la main, surtout le
week-end. Certains se conservent pendant des semaines.
Vous verrez qu’un bon tiers de ces recettes portent la marque
de l'inspiration orientale — Maroc, Proche-Orient, est de la
Meéditerranée. J'aurais pu me concentrer davantage sur ces
régions, mais je désirais élargir mon éventail. Nous sommes
devenus, au plan alimentaire, si multiculturels que j'ai voulu
refléter cette nouvelle tendance et inclure des recettes inrésistibles,
tantdt intenses, tantdt plus douces, mais inspirées des cuisines
du monde entier.
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Antipasti et autres amuse-gueules
J'aime la philosophie « mézes » pour
composer un repas — tapas, antipasti,
zakouski, un petit morceau par-ci, un
petit morceau par-la. Certains préeferent
commencer un repas par une entrée
classigue, mais nous aimons tous ces
petits plats légers et attrayants. Et souvent,
nous N’avons besoin de rien d’autre.






Frites de patate douce réties au pesto de coriandre

La derniere fois que j'ai prepareé ces frites, je les ai conservées au réfrigérateur, pensant
les servir le lendemain. Et comme mon mari en piguait une a chaque fois qu'il ouvrait

la porte et que j'en faisais autant, le lendemain il ne restait plus rien. Elles se servent comme
vous voulez : chaudes ou froides, aujourd’hui ou demain.

4 PERSONNES
1 kg de patates douces, lavées, brossées, non pelées, taillées en frites
3 cuil. a soupe d’huile d’olive

fleur de sel, poivre noir du moulin
4 cuil. a soupe de pesto de coriandre (page 15)

Préchauffez le four a la température maximale.

Etalez les frites de patate douce dans un plat & gratin, arrosez-les d'huile, saupoudrez-les
de sel et de poivre.

Faites rotir 25 minutes jusqu’a ce que les frites soient croustillantes par endroits.
Débarrassez-les dans un plat creux, ajoutez le pesto de coriandre et mélangez.

olives noires et un peu de pain chaud. »
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Kasha aux herbes et a I’huile d’olive, un ceuf en plus

Le sarrasin en grain légérement grillé (kasha) change agréablement du riz complet.
Comme lui, ¢’est une nourriture terrienne et confortable, un antidote parfait aux plats
trop riches. Il a I'avantage de cuire trés vite. Je I'aime accompagné de légumes verts :
pour moi, ¢'est un petit festin.

4 PERSONNES

4 cuil. a soupe d’huile d’olive

2 oignons blancs nouveaux, finement hachés

1 gousse d’ail, trés finement écrasée ou hachée

350 g de sarrasin (kasha)

2 cuil. a café de tamari

1 trait de Tabasco

2 gros ceufs bio

le jus de 1/2 citron

fleur de sel, poivre noir du moulin

2-3 cuil, a soupe de persil plat et de ciboulette grossiérement hachés

8-10 tranches de cépes séchés, trempées 10 minutes dans de I'eau bouillante
avec un trait de tamari

1 cuil. a soupe d’algues nori en flocons (facultatif)

1 cuil. a soupe de graines de sésame

Faites chauffer la moitié de I'huile d'olive dans une poéle ou dans une casserole a fond
epais, ajoutez 1 oignon hache et I'ail. Faites frire doucement jusqu’a ce que I'ocignon
soit transparent,

Ajoutez le sarrasin, remuez. Faites revenir quelques minutes en remuant avec une spatule
jusgu’a ce que I'odeur, caractéristique, se dégage.

Couvrez d'eau bouillante, ajoutez le tamari et le Tabasco, baissez le feu, couvrez et faites
cuire 10 minutes sur feu doux.

Dans un bol, battez les ceufs avec le jus de citron, du sel, du poivre, et la majeure
partie des herbes hachées. Le sarrasin doit étre tendre et gonflé, un peu fondu par
endroits. S'il n'a pas encore atteint ce stade, ajoutez un peu d’eau et laissez cuire
jusgu’a absorption compléte.

Ajoutez alors les cépes, puis incorporez rapidement les ceufs battus. Remuez bien jusqu'a
ce que I'ceuf soit cuit. Retirez du feu, ajoutez le reste de I'huile d'olive et répartissez
immediatement dans quatre bols. Garnissez d'algues en flocons, de sésame et du reste
d’herbes et d'oignon hachés.
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Soupes, laksa, tout dans un bol

Les conserves au panier, les briqgues

a la poubelle. Adieu sachets, bonjour
mixeur. Si vous avez réussi a vous
persuader que c’est aussi bon tout
prepare, vous avez tort. Faire de bonnes
soupes, ¢a ne s’oublie pas — c’est
comme lacer ses chaussures.






Potage de carottes aux amandes

Un bref regard a la liste des ingrédients et je vous entends déja dire : « C'est tout ?

Un peu trop simple, non ? » Eh bien ! oui, c’est simple. Et selon mon expérience, ¢’est
une soupe délicate, nullement insipide. Si délicate, d'ailleurs, que je ne la prépare pas
n'importe quand : il faut que j'aie I'humeur délicate. Car chez moi, il y a un temps pour
la soupe de tomates accompagnée d’une portion de brie, comme il y a un temps pour
le potage de carottes. Méme le persil trouble un peu cette délicatesse, et je préfere
moi-méme ne pas |'ajouter. J'attends de cette soupe toute la douceur dont elle est
capable, douceur au palais et douceur a I'estomac. Donc pas de coriandre, et encore
moins d'orange : elle a trop voisiné avec la carotte dans les années 90, méme si la salade
marocaine de carottes a I'orange était un délice.

2 PERSONNES

1 cuil. a2 soupe d’huile de tournesol

1 petit oignon, grossiérement haché

375 g de carottes pelées et grossiérement émincées

1 gousse d’ail entiére, pelée

40 cl de bouillon de légumes préparé avec 1/2 cube
30 g d’amandes en poudre

gros sel marin, poivre noir du moulin

1 cuil. a soupe de persil plat finement haché (facultatif)
1 trait de tamari (facultatif)

Faites chauffer I'huile dans une casserole et faites-y frire I'cignon jusqu'a ce gu'il soit
translucide. Ajoutez les carottes, I'ail et 3 cuillerées a soupe de bouillon. Faites cuire
doucement 1-2 minutes.

Pendant ce temps, diluez dans un petit bol la poudre d’amandes avec 3 cuillerées
a soupe de bouillon afin d'obtenir une creme.

Ajoutez aux carottes le reste du bouillon et faites cuire sur feu doux, a couvert, jusqu’a
ce que les carottes soient cuites. Incorporez alors la creme d’amandes et passez au
mixeur jusqu'a obtention d'une consistance lisse et homogene. Allongez avec un peu
de bouillon si nécessaire.

Salez, poivrez, garnissez de persil et ajoutez un trait de tamari si vous voulez, et servez
avec de la baguette chaude, légérement beurrée.
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Soupe de nouilles au miso,
accompagnée de tempura

Les soupes de nouilles chinoises ou japonaises, les laksa de Malaisie, les pho vietnamiens
sont sains, nourrissants et vite préparés. Un grand bol constitue un repas complet :

les nouilles et le bouillon rassasient vite mais avec Iégéreté. Les assaisonnements sont
étonnamment délicats et parfumés. L'abondance de restaurants orientaux spécialisés
dans les nouilles et pouvant recevoir des centaines de convives résume la situation : ce sont
des preparations rapides et faciles, surtout quand on les assemble par étapes toutes
prétes. A elles seules, elles font la synthése des cuisines asiatiques : netteté, délicatesse,
combinaison de saveurs. Vous pouvez tirer parti de cette complexité des ardbmes en
réservant un peu de chaque ingrédient pour la garniture.

2 PERSONNES
40 cl d'huile d'arachide pour la friture
4 oignons blancs nouveaux, finement émincés
6 gousses d'ail, finement émincées
4 tiges de citronnelle, trés finement émincées
2 petites carottes, coupées en deux dans le sens de la longueur
puis en fines demi-lunes
100 g de jeunes épis de mais, coupés en deux dans le sens de longueur
250 g de shiitake frais (lentins de chéne), nettoyés et coupés en quatre
60 g de pois gourmands effilés
125 g de nouilles chinoises fines aux ceufs
6 cuil. a soupe de miso blanc
le jus de 50 g de gingembre frais finement ripé puis pressé
1 petit piment rouge viethamien, finement haché
1 poignée de coriandre fraiche, grossiérement hachée
le jus de 1 citron vert
1,5 cuil. a café de vergeoise brune
3 cuil. a soupe d'ume su (vinaigre japonais aux prunes salées umeboshi ; facultatif)
1 cuil. a soupe de tamari, plus un peu pour le service
sauce chili (page 62, facultatif)

tempura

1/2 poivron rouge ou jaune, coupé en 4 larges laniéres

1 courgette, taillée en tranches obliques de 1 cm d’épaisseur
1 petit oignon rouge, coupé en tranches

pate a tempura

60 g de farine autolevante tamisée

1 grosse pincée de sel

2 cuil. a soupe de Perrier ou de biére blonde
1 blanc d'ceuf, battu en neige ferme
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Préparez la pate a tempura : mélangez dans un bol, a I'aide d'une fourchette, la farine, le sel,
10 cl d'eau tiede et le Perrier (ou la biere). Ne vous souciez pas trop des grumeaux, ils ne
nuisent pas a la préparation finale. Réservez la pate ; vous devrez I'utiliser immédiatement
une fois le blanc d'ceuf incorporé.

Portez & ébullition de I'eau dans un grand faitout. Vous en aurez besoin pour le bouillon
au miso et sans doute aussi pour les légumes.

A part, portez a ébullition de I'eau dans une grande casserole, pour y cuire les nouilles.

Faites chauffer I'huile d'arachide dans un wok ou dans une friteuse sur feu doux ;
ne la quittez pas des yeux.

Prenez 2 culillerées a soupe d’huile chaude et versez-la dans une grande casserole

sur feu moyen. Ajoutez les oignons nouveaux, I'all, la citronnelle, les carottes et le malis,
et enfin les champignons et les pois gourmands. Faites revenir 1 minute, en ajoutant
de temps a autre une cuillerée d'eau bouillante pour empécher les légumes d'attacher
et pour les faire cuire a la vapeur.

Pendant ce temps, faites cuire les nouilles selon les instructions mentionnées sur I'emballage.
Préparez une passoire garnie de papier absorbant.

Incorporez avec précaution le blanc d’ceuf en neige a la pate a tempura. Trempez
vivement les légumes dans la pate et déposez-les avec précaution dans I'huile
chaude, quelgues-uns a la fois pour leur permettre de cuire vite. Quand ils remontent
a la surface, retournez-les dans le bain d’huile pour les faire dorer. Quand ils sont bien
dorés, débarrassez-les immédiatement dans la passoire garnie de papier absorbant.

Pendant la friture du tempura, occupez-vous de la soupe. Ajoutez 2 litres d'eau bouillante
aux légumes revenus dans la grande casserole, incorporez le miso et remuez jusqu'a
dissolution compléte. Ajoutez le jus de gingembre, le piment rouge, la coriandre, le jus
de citron vert, la vergeoise, le vinaigre ume su si vous I'utilisez, et enfin le tamari.

Egouttez les nouilles et déposez-les dans le bouillon chaud. Portez juste a frémissement,
retirez immeédiatement du feu. Ne faites pas bouillir : on dit que cela détruit les précieuses
qualités curatives du miso.

Servez la soupe de nouilles dans de grands bols, ajoutez quelques pieces de tempura
a la surface de chaque bol, et servez immeédiatement. Déposez le reste de tempura sur
une assiette et servez-le a part avec un peu de tamari et de sauce chili dans un petit bol.
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Fritures : tout baigne

Un peu d’huile ne gate pas I'amitié.

La plupart de ces fritures se font

a la poéle et toujours dans de I'huile
fraiche et legere (ne réutilisez jamais

une huile de friture, il N’y a rien de moins
diététique). Tout le monde aime ce qui
est dore, ce qui croustille, il est bon

d’y céder de temps en temps.









Canapés d’aubergine a la mozzarella
et aux tomates séchées

La mozzarella fumée se tranche plus facilement que la mozzarelia fraiche. Elle est plus
séche et se presente en boules plus grosses et plus compactes. J'aime accompagner
cette recette d'une salade de cresson en plus du pesto de cresson. Servez 3 canapés
par personne en entrée, 5 pour un repas léger. J'ai laissé les quantités un peu flottantes,
adaptez-les en fonction du nombre de convives.

4-6 PERSONNES

3 gros ceufs bio

fleur de sel, poivre noir du moulin

1-2 aubergines fermes, coupées chacune en 10-15 tranches de 1/2 cm d'épaisseur

un peu d’huile d’olive et de jus de citron

6 cuil. a soupe de pesto de cresson (page 15)

20-30 écailles de tomates séchées a I'huile

20-30 feuilles de basilic entiéres

20-30 olives noires dénoyautées

2-3 boules de mozzarella (150 g chacune), fumée de préférence, chacune taillée
en 10 tranches

10 cl d’huile d'olive pour la friture

1-2 citrons, coupés en quartiers

Battez les ceufs. Salez et poivrez, réservez. Salez Iégérement les tranches d’aubergine,
puis badigeonnez-les légérement d’huile d’olive et de jus de citron.

Préparez les canapeés en tartinant légérement les tranches d'aubergine de pesto ; couvrez
d'une écalille de tomate séchée, puis d’une feuille de basilic, ajoutez 1-2 olives et finissez
par 1 tranche de mozzarella.

Faites chauffer I'huile dans une poéle.

Maintenez bien chaque canapé entre vos doigts et trempez-le dans I'ceuf battu,
Faites dorer sur les deux faces en faisant frire le coté aubergine le premier. Celui-ci
devra cuire plus longtemps que le coté fromage. Juste avant de retourner le canapé,
ajoutez un peu d’'ceuf battu sur le cété fromage. La cuisson doit prendre a peu prés
1 minute de chaque cété.

Débarrassez chaque canapé dans une assiette garnie de papier absorbant. Saupoudrez
de sel et aspergez du reste de pesto au cresson. Servez immédiatement, coté frormiage
vers le haut, avec des quartiers de citron que chacun pressera sur son assiette. N'oubliez
pas la salade de cresson assaisonnée simplement d'un peu d’huile d'olive et d'un soupgon
de vinaigre balsamique.
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Tempura

4 PERSONNES

90 cl d’huile d’arachide ou de tournesol pour la friture

1 poivron rouge, épépiné, veines intérieures éliminées, coupé en 8 longues laniéres

1 poivron jaune, épépiné, veines intérieures éliminées, coupé en 8 longues laniéres

1 grosse courgette, taillée en biseau en tranches de 1/2 cm d’épaisseur

8 champignons de couche entiers

1 oignon rouge, taillé en anneaux de 25 mm d’épaisseur

90 g de haricots verts parés, effilés, blanchis 5 minutes a |'eau bouillante,
rafraichis et égouttés

100 g de bouquets de brocoli de 4 cm de diametre environ

100 g de bouquets de chou-fleur de 4 cm de diamétre environ

pate a tempura

100 g de farine autolevante tamisée

1 grosse pincée de sel

5 cuil. a soupe de Perrier ou de biére blonde

2 blancs d’ceufs, battus en neige pas trop ferme

pour le service
tamari et sauce chili (page 62)

Faites chauffer I'huile dans un wok ou dans une friteuse. Garnissez une passoire
de papier absorbant.

Préparez la pate : mélangez dans un saladier, a |'aide d'une fourchette, la farine,
le sel, 20 cl d’eau tiede et le Perrier ou la biere. Ne vous souciez pas des grumeaus,
qui disparaitront a la friture. Incorporez les blancs d'ceufs en neige.

Trempez les morceaux de légumes dans la pate et plongez-les avec précaution dans
le bain de friture, quelgques-uns a la fois pour leur permettre de frire assez rapidement.
Lorsqu'ils remontent a la surface, laissez-leur le temps de dorer et retournez-les avec
des baguettes ou deux fourchettes afin qu'ils soient bien frits sur les deux faces.
Transferez-les immédiatement dans la passoire garnie de papier.

Servez accompagne de petits bols de tamari et de sauce chili, ou de mayonnaise
additionnée de beaucoup d’ail finement écrasé.
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Salades chaudes

Quand je suis presseée, j'ai tendance

a recourir en priorité aux salades chaudes.
La combinaison de couleurs, de textures
et de saveurs me donne la sensation de
preparer un mets plus élégant gu’une simple
salade, tandis que la sauce, recueillie sur
le pain chaud, est un des plaisirs les plus
reconfortants que je connaisse.



Foul medames, épinards au tahini

Ce genre de plat, ce sont mes racines, ce a quoi je reviens toujours. Je 'ai longtemps gardé
comme un secret : comme si ce n'était ni assez sophistiqué, ni assez chic, ni assez compliqué.
En outre, il fut un temps ou la cuisine végétarienne recourait a une prétendue inspiration
ethnique en y mettant une main assez lourde. Pas la peine d’en rajouter : moi, je voulais
que ma cuisine soit légére, colorée, raffinée. Ma mére était du méme avis, je crois : la touche
marocaine y était comme un lointain souvenir encore présent dans une cuisine treés francisée.

4 PERSONNES

2 boites de 400 g de foul medames (page 12), avec I'eau de conserve
1 gousse d'ail, taillée en tranches fines

1 cuil. a soupe de persil plat haché

2 cuil. a soupe d’huile d’olive

1/2 cuil. a café de cumin en poudre

jus de citron a volonté

épinards au tahini

250 g d’épinards lavés et égouttés

1 gousse d’ail, écrasée

1 pincée de noix de muscade fraichement rapée

fleur de sel, poivre noir du moulin

1 cuil. & soupe de tahini léger (ou de yaourt grec si vous préférez)
1 cuil. a soupe de pignons de pin

pour le service

4 pains pitas

2 cuil. a café d’huile d'olive extra-vierge
1/2 cuil. a café de graines de cumin
yaourt grec

citron frais ou confit au sel (page 17)

Préchauffez le four & 200 °C (th. 6-7). Mélangez dans un saladier tous les ingrédients
du foul medames et réservez.

Jetez les épinards dans une poéle antiadhésive chaude jusqu'a ce qu'ils fondent
légerement, éliminez I'exces de liquide en pressant. Ajoutez I'ail et la noix de muscade,
salez et poivrez, incorporez le tahini ou le yaourt grec.

Déposez les pains pitas sur une plague, badigeonnez-les d’huile d'olive et saupoudrez-les
de graines de cumin. Déposez les pignons a coté et passez le tout au four 5-10 minutes.
Dés que les pignons font mine de dorer, parsemez-en les épinards. Servez immeédiatement
avec le foul medames, les pitas au cumin, un bol de yaourt grec, quelques quartiers de
citron frais ou confit au sel.
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Faites vos pates les yeux fermés

Ca parait évident, mais les pates sont si
vite preparées, si adaptables, si simples
que |’en fait au moins deux fois par
semaine. Nous avons tous nos recettes
de pates favorites, des préeparations sur
lesquelles on peut toujours compter et
qu’on cuisine presqgue les yeux fermes.



Pappardelle aux cépes et au cognac

Les paguets de pappardelle du commerce mentionnent tous que la quantité est prévue
pour quatre personnes. C'est correct pour une entrée, ainsi que les ltaliens consomment
les pates ; mais c’est un peu juste pour nous, qui servons les pates en plat principal.

En fait, 'estime qu’un paquet convient a trois portions généreuses. J'aime servir avec
ces pappardelle quelques tomates entieres roties au four, un plat d'épinards juste fondus
a la poéle et une salade verte.

3-4 PERSONNES

1 cuil. a soupe d’huile d’'olive

250 g de pappardelle

25 g de beurre

2-3 gousses d’ail, trés finement hachées ou écrasées
1 cuil. a soupe de cognac ou de grappa

50 g de cépes séchés (de préférence italiens), trempés 10 minutes dans 30 cl d’eau
8 cuil. a soupe de créme fraiche épaisse

1 petit bouquet de basilic frais

fleur de sel, poivre noir du moulin

parmesan fraichement rapé pour le service (facultatif)

Portez a ebullition une grande casserole d’eau salée, ajoutez I'huile d'olive. Faites-y cuire
les pates selon les instructions mentionnées sur I'emballage.

Pendant ce temps, faites fondre le beurre dans une petite casserole. Ajoutez |'ail, remuez
bien avec un petit fouet ou une fourchette. Ajoutez I'alcool sans cesser de fouetter, puis
les cépes égouttes et Iégerement presseés (réservez I'eau de trempage). Faites cuire

1 minute, ajoutez la creme et laissez bouillonner encore 1 minute. Ajoutez |'eau de
trempage des cepes, laissez cuire encore 10 minutes et réduire d’un tiers. 2 minutes
avant la fin de cette cuisson, ajoutez une petite branche de basilic et retirez-la avant
de servir. La sauce devrait étre préte a peu prés en méme temps gue les pates.

Egouttez soigneusement les pates, remettez-les dans la casserole chaude et ajoutez

la sauce. Salez, poivrez, mélangez bien et servez immeédiatement, garni des feuilles
du basilic restant, avec ou sans parmesan.
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Spaghetti a I’ceuf,
aux oignons dorés et a la sauge frite

Je conseille de préparer cette recette avec des pates sechées plutdt que fraiches,
car il faut les remuer avec I'ceuf pour cuire celui-ci, ce qui a tendance a rendre les pates
fraiches un peu gluantes. De plus, la cuisson des pates séchées vous donne le temps
de faire frire les oignons et la sauge afin d'obtenir un superbe plat en 15 minutes.

2 PERSONNES

300 g de spaghetti

4 gros ceufs bio

4 cuil. a soupe de creme fraiche épaisse
fleur de sel, poivre noir du moulin

6 cuil. a soupe d’huile d’olive légére

1/2 gros oignon, taillé en fines demi-lunes

1 petite poignée de feuilles de sauge fraiche
1 citron, coupé en quartiers

Portez a ébullition de I'eau salée dans une grande casserole. Faites-y cuire les pates
selon les instructions mentionnées sur I'emballage.

Pendant ce temps, battez les ceufs avec la creme fraiche, salez et poivrez. Placez deux
assiettes creuses ou deux bols dans un four a chaleur moyenne.

Faites chauffer I'huile d'olive dans une petite poéle, faites-y frire I'oignon sur feu moyen
en remuant jusqu'a ce qu'il soit bien doré et croustillant. Retirez-le avec une écumoire
et égouttez sur du papier absorbant. Gardez I'huile au chaud.

Egouttez les pates et remettez-les dans la casserole chaude. Versez-y immédiatement

le mélange ceuf-creme et remuez doucement sur feu trés doux jusqu’a ce que la sauce
épaississe. Retirez du feu, en remuant largement une derniére fois. Faites frire pendant

quelques secondes les feuilles de sauge dans la poéle chaude.

Répartissez immédiatement les pates dans les assiettes ou les bols chauffés, parsemez
d’oignon doré et de feuilles de sauge frites. Servez accompagné des quartiers de citron.
Une salade verte assaisonnée d’une vinaigrette bien acide ira bien avec ces pates, de méme
que des cornichons, pourquoi pas...
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Soufflés au cottage cheese et au thym

Quand j'étais adolescente et que je comptais les calories, j'ai inventé ces « soufflés »
avec l'intention de créer des recettes savoureuses et basses calories. Non, jamais

de creme fraiche, si vous tenez & le savoir. J'ai cessé, depuis, de me prendre la téte

(et je n’en suis ni plus grosse ni plus maigre), alors revoici la creme. Des ajouts possibles :
quelgues grains de mais doux sautés, quelques petits pois, les bouquets d'une petite
téte de brocoli brisvement blanchis a I'eau bouillante. Ou alors, vous pouvez servir

ces légumes en accompagnement.

4 PERSONNES

2 cuil. a café de beurre fondu

2 ceufs, blancs et jaunes séparés

50 g de parmesan rapé

100 g de cottage cheese

1/2 cuil. a café de thym frais, finement effeuillé
3 cuil. a soupe de creme fraiche épaisse

fleur de sel, poivre noir du moulin

Préchauffez le four & 180 °C (th. 4-5). Beurrez quatre ramequins individuels.

Mélangez les jaunes d'ceufs, le parmesan, le cottage cheese, le thym et la creme fraiche.
Salez, poivrez, réservez.

Battez les blancs d'ceufs en neige ferme, incorporez-les doucement a la préparation
réservée, a |'aide d’une spatule, en soulevant le mélange. Répartissez celui-ci dans
les ramequins et faites cuire 12-15 minutes au four, jusqu’a ce que les soufflés soient
gonflés et dorés.

Servez immédiatement avec une salade d’herbes poivrées, cresson ou roguette
par exemple.

je comptais les calories,
I'intention de créer des recettes
savoureuses et basses calories. »
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Tartes, tourtes et volupté

La qualité de la pate feuilletée du commerce
s’ameliore, que vous |'achetiez au rayon
frais ou surgelée, en bloc ou déja étalée.
Vous n’avez plus d’excuses pour ne pas
servir a vos invités une belle tarte odorante
aux légumes frais : elle peut étre préte en
30 minutes.



Tarte a I’oignon blanc et au parmesan

Les oignons blancs ont une saveur délicieusement sucrée qui se révele a la cuisson ;
crus, ils sont aussi forts et acres que les autres oignons. On en prépare de savoureux
potages et des garnitures de tartes raffinées, délicates, élégantes, tout en finesse, etc.

2-4 PERSONNES

250 g de pate feuilletée

3 cuil. a soupe d’huile de truffe ou d’huile d’olive légére

700 g d'oignons blancs, taillés en trés fines tranches

2 gousses d’ail, écrasées

1 petit ceuf battu pour la dorure

30 g de parmesan en copeaux

1 truffe noire fraiche, coupée en trés fins copeaux (facultatif)

Préchauffez le four a 250 °C (th. 8). Farinez légérement un plan de travail, étalez la pate
(si elle n'est pas déja éetalée) en un disque de 30 cm de diamétre. Pour mesurer, aidez-vous
du fond amovible d'un grand moule a tarte. Farinez légerement le fond du moule et glissez-le
sous |'abaisse. Piquez celle-ci avec une fourchette, en laissant un bord de 2 cm. Réservez.

Faites chauffer I'huile de truffe ou I'huile d’'olive dans une poéle sur feu trés doux. Ajoutez
les oignons et 'all, faites suer de fagon que I'cignon ne prenne absolument pas couleur
et reste un peu croquant. Etalez I'oignon sur I'abaisse de pate en réservant le bord de 2 cm.
Salez, poivrez, dorez le bord a I'ceuf battu.

Mettez au four et faites cuire 20 minutes ; I'oignon va brunir par endroits.
Retirez du four et couvrez de copeaux de parmesan et de truffe si vous |'utilisez. Cette tarte

est délicieuse avec une salade de cresson légerement assaisonnée d'huile d'olive et d'un
trait de vinaigre balsamique.
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Spanakopita

4 PERSONNES

2 cuil. a soupe d’huile d'olive

1 oignon rouge, finement haché

2 gousses d'ail, écrasées

450 g de pousses d’épinard, lavées et bien égouttées
30 g de beurre

250 g de feta coupée en petits dés

fleur de sel, poivre noir du moulin

1 pincée de noix de muscade fraichement rapée
10 feuilles de filo de 12 x 30 cm

1 cuil. & café de graines de sésame

Préchauffez le four a 250 °C (th. 8).

Faites chauffer I'huile dans une grande poéle en fonte. Ajoutez I'oignon et I'alil ; faites-les
revenir jusqu'’a ce qu'ils deviennent translucides. Ajoutez les épinards et faites-les fondre,
en les retournant une ou deux fois.

Faites fondre le beurre au four, 1 minute environ, dans une petite casserole.
Incorporez la feta au contenu de la poéle, salez, poivrez et muscadez.

Badigeonnez d’un peu de beurre fondu un moule a tarte de 23 cm de diametre,

a fond amovible. Garnissez-le d'une feuille de filo, badigeonnez-la également de beurre
et posez une autre feuille de filo par-dessus perpendiculairement a la premiére, afin
d'obtenir une croix. Badigeonnez de beurre et recommencez I'opération. Quand vous
avez superpose 5 feuilles, ajoutez les épinards, repliez les feuilles de filo sur la partie
centrale et recouvrez des 5 feuilles restantes, en les croisant et en les repliant de

la méme fagon. Badigeonnez la surface de beurre fondu et saupoudrez de sésame,
retirez le cercle exterieur du moule a tarte et faites cuire 15 minutes au four.

Si vous voulez faire dorer la tourte sur les deux faces, sortez-la du four & mi-cuisson,
retournez-la sur une assiette, glissez-la sur le fond du moule et remettez au four.

Servez avec une salade grecque vite préparée — tomate, concombre, feta, olives noires
et huile d'olive ; eéventuellement capres et origan — et une assiette d'olives de Kalamata.
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Légumes a I'étouffée et quenelles de fromage a I'ancienne

Ici, le minutage est serré : ayez tous les ingrédients préparés a portée de main.
Si vous laissez tomber les quenelles, accompagnez le plat de bon pain de campagne
chaud et d’'un beurre a I'ail et aux herbes.

4 PERSONNES

300 g de petits panais, coupés en 4 batonnets dans le sens de la longueur
6 cuil. a soupe d’huile d’olive

fleur de sel, poivre noir du moulin

8 échalotes, coupées en deux

2 gousses d’ail, taillées en tranches

350 g de carottes, coupées en rondelles de 1/2 cm
350 g de navets, coupés en dés de 2,5 cm

150 g de petits champignons de Paris entiers

35 ¢l de bouillon de légumes préparé avec 1 cube
20 cl de cidre doux

1 feuille de laurier

1,5 cuil. a café de Maizena

quenelles

125 g de farine autolevante

50 g de cheddar rapé

3 cuil. a soupe de persil plat finement haché
50 g de beurre

Préchauffez le four & 300 °C (th. 9-10). Dans un plat & gratin, enduisez les panais de
2 cuillerées & soupe d'huile d'olive, salez, poivrez, et faites rotir 25 minutes jusqu’a ce qu'ils
soient bien dorés. S'ils sont préts avant le reste des légumes, retirez-les du four et réservez-les.

Dans une grande cocotte, faites chauffer le reste de I'huile. Ajoutez les échalotes et I'all, faites-
les revenir 2 minutes en remuant de temps en temps. Ajoutez les carottes et les navets,
faites sauter 4 minutes. Ajoutez ensuite les champignons et faites sauter encore 1 minute.

Pendant ce temps, préparez les quenelles. Mélangez les ingrédients sans trop insister,
salez et poivrez. Ajoutez 1 cuillerée a soupe d’eau de fagon a obtenir une pate souple.
Fagonnez-la en 16 boulettes de la taille d’'une noix et réservez celles-ci.

Versez le bouillon sur les légumes, ajoutez 17 cl de cidre et la feuille de laurier. Laissez cuire
5 minutes sur feu vif en remuant de temps en temps. Diluez la Maizena dans le reste
du cidre, ajoutez ce mélange aux légumes et remuez bien. Laissez épaissir sur le feu.
Dés épaississement, ajoutez les quenelles, qui doivent étre immergées aux trois quarts.
Couvrez la cocotte et faites cuire 15-17 minutes sur feu trés doux, jusqu'a ce qu'elles soient
gonflées, la sauce onctueuse et les légumes fondants. Ajoutez alors les panais rotis et servez.
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Curry de potiron

Ce plat joue sur la douceur sucrée du potiron associée a celle de la noix de coco.
Les épices viennent relever et arrondir le golt pour faire de ce curry une symphonie
de saveurs. Le potimarron donnera des résuitats plus onctueux que le potiron.

4 PERSONNES

1 cuil. a soupe d’huile d'olive

2 gros oignons, grossiérement hachés

2 gousses d’ail, écrasées

1 cuil. a café de coriandre en poudre

2 cuil. a café de cumin en poudre

1/4 de cuil. a café de curcuma

1 kg de potiron ou de potimarron (pesé avant épluchage et élimination des graines),
coupé en dés de 2 cm

fleur de sel, poivre noir du moulin

2 piments rouges frais, finement hachés

1 piment vert frais, finement haché

le jus de 3 cm de gingembre frais finement haché et pressé

1 cuil. a soupe de vergeoise brune

90 g de créme de coco (alimentations orientales)

3-4 tomates, coupées en quartiers

3 cuil. a soupe de coriandre fraiche finement hachée

1 cuil. a soupe d’huile de sésame ou d’olive

3 cuil. a soupe de poudre de noix de coco rapée

Dans une grande cocotte, faites chauffer I'huile d'olive. Ajoutez les oignons et I'ail, faites-les
frire jusqu’a ce qu'ils deviennent translucides.

Ajoutez la coriandre en poudre, le cumin et le curcuma. Faites revenir, en versant un peu
d’eau pour éviter aux épices de briler. Ajoutez le potiron, salez et poivrez légérement,
faites sauter 10 minutes jusqu’a ce qu'il commence a dorer et a s'attendrir [égérement.

Ajoutez les piments rouges et vert (réservez-en un peu pour la garniture), puis le jus de
gingembre, le sucre et la creme de coco. Remuez constamment sur feu moyen jusqu'a
fusion compléte de la créme de coco.

Quand le potiron est tendre mais non encore fondu, ajoutez les quartiers de tomate et
la coriandre fraiche, et remuez constamment mais doucement jusqu’a ce que les tomates
soient suffisamment fondues et cuites.

Enfin, incorporez I'huile de sésame ou d’olive et 1 cuillerée a soupe de noix de coco en
poudre. Versez le curry dans un plat chauffé et garnissez du reste de noix de coco en
poudre et de piments hachés. Servez avec un riz basmati ou des pains naans chauffés.
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Courgettes farcies a la ricotta
et aux amandes grillees, sauce aux tomates fraiches

J'ai toujours adoré les courgettes farcies. Ma mere prépare les farces les plus délicates,
avec amandes et raisins, ceufs durs finement hachés et persil, et aussi a la viande. Mais
jamais a la ricotta : alors je lui en ai préparé un jour, et elle a adoré.

2-4 PERSONNES

500 g de courgettes pas trop grosses, fermes et réguliéres, parées et lavées
4 cuil. a soupe d’huile d'olive

2 échalotes, finement hachées

1 gousse d’ail, écrasée

100 g de ricotta

1 cuil. a soupe de parmesan fraichement rapé

1/2 cube de bouillon de légumes finement émietté

30 g d’amandes mondeées, grillées au four et concassées en fins éclats
2 cuil. a soupe de chapelure de pain blanc frais

1 cuil. a soupe de basilic frais haché ou moitié basilic, moitié ciboulette
fleur de sel, poivre noir du moulin

sauce

4-6 cuil. a soupe d’huile d’olive

2 gousses d’ail, finement hachées

1 petit oignon rouge, finement haché

500 g de tomates fraiches, grossiérement hachées
8 olives noires dénoyautées (facultatif)

quelques feuilles de basilic grossiérement émiettées

Coupez les courgettes en deux trongons ; évidez-les avec un couteau économe ou

un vide-pomme en creusant aux deux extrémités. Hachez grossiérement la chair retirée.
Faites chauffer la moitié de I'huile dans une casserole. Faites-y suer 6-7 minutes les échalotes,
I'ail et la chair de courgette hachée. Incorporez la ricotta, le parmesan, le demi-cube de
bouillon émiette, les amandes, la chapelure et les herbes. Salez et poivrez.

Farcissez les courgettes. Faites chauffer le reste de I'huile sur un gril en fonte. Faites-y
griller les courgettes en les retournant de temps en temps ; elles doivent étre noircies par
endroits. Vous pouvez aussi les faire cuire a four chaud, mais la cuisson est plus longue.

Pendant ce temps, préparez la sauce. Faites chauffer la quasi-totalité de I'huile dans une
poéle. Ajoutez I'ail et I'oignon, faites suer jusgqu’a ce qu'ils soient translucides. Ajoutez
les tomates et faites cuire 8 minutes, Versez cette sauce dans un plat creux et déposez-y
les courgettes grillées. Ajoutez un filet d’huile d'olive et décorez d’olives noires, si vous
le désirez, et de feuilles de basilic émiettées.
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Chou farci au colcannon

Il ne faut que 15 minutes (ou 10 minutes a 'autocuiseur) pour faire cuire un chou de Milan
ou un ceeur-de-beeuf entier. Ici, le chou farci est une occasion de découvrir le colcannon,
une délicieuse préparation irlandaise de chou, de pommes de terre et d'oignons.

4 PERSONNES

1 chou de Milan, paré et nettoyé

2 grosses pommes de terre, grossiérement hachées
2 cuil. a soupe d’huile d'arachide

2 oignons, hachés

6 gousses d’ail, taillées en tranches fines

1 boite de 400 g de tomates pelées et concassées
250 g de ricotta

200 g de cheddar rapé

15 g de beurre

1 pincée de noix de muscade fraichement rapée
1,5 cuil. a soupe de moutarde de Meaux

5 cuil. a soupe de créme fraiche épaisse

1 ceuf, battu

60 g de chapelure (facultatif)

fleur de sel, poivre noir du moulin

30 g de noisettes, d’amandes ou de noix, grossiérement hachées (facultatif)

Prélevez 3 feuilles extérieures du chou et hachez-les finement. Portez a ébullition de I'eau
salée dans une grande casserole et faites-y blanchir le chou 10-15 minutes. En méme
temps, couvrez d'eau les pommes de terre dans une casserole, salez, portez a ébullition
et faites cuire 15 minutes.

Pendant ce temps, faites chauffer I'huile dans une poéle. Faites-y légérement blondir
les oignons et I'ail 5 minutes sur feu doux. Retirez-en la moitié et transférez-la dans
une seconde poéle. Faites mijoter les tomates 10 minutes dans la premiere poéle.

Egouttez les pommes de terre, réservez-les. Dans la seconde poéle, faites revenir le chou
haché 1 minute jusqu’a ce gu'il fonde. Ecrasez les pommes de terre avec un presse-purée
et incorporez-y le chou haché, la ricotta, un tiers du cheddar, le beurre, la noix de muscade,
la moutarde, la creme et I'ceuf. Salez, poivrez, mélangez bien.

Egouttez trés soigneusement le chou entier. Ecartez les feuilles sans les détacher du coeur.
Garnissez généreusement de farce tous les espaces entre les feuilles.

Faites chauffer le gril du four. Versez la sauce tomate dans un plat allant au four, déposez-y
le chou farci. Mélangez le reste du cheddar, la chapelure et les fruits secs, si vous en utilisez.
Saupoudrez le chou de ce mélange. Faites griller quelgues minutes, et servez immédiatement.
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Couscous aux olives vertes et au citron confit

Vous pouvez préparer vous-méme vos citrons confits en suivant la recette de la page 17,
ou les acheter dans n'importe quelle alimentation grecque ou orientale. Au lieu du citron
entier mentionné dans les ingrédients, utilisez 4 quartiers de citron confit. Il suffit d’'un
petit citron pour donner de I'amertume : diminuez la dose si vous le jugez nécessaire.
Les amandes grillées donnent du golt et du crogquant, mais il faut les laisser refroidir avant
de les ajouter a la préparation, sinon elles se ramollissent. En tout cas, voici une autre
occasion de sortir votre harissa ou votre chermoula.

4 PERSONNES

2 cuil. a soupe d’huile d’olive

1 gros oignon, taillé en fines tranches

les gousses pelées et entiéres de 1 téte d’ail

1 petit citron, coupé en 8 quatrtiers,
ou 4 quartiers de citron confit

2 bocaux d'olives vertes de 350 g chacun, égouttés

20 cl de bouillon de légumes préparé avec 1/4 de cube
et quelques filaments de safran

1 pincée de paprika

50 g d’amandes entieres, mondées

couscous

400 g de couscous

40 cl de bouillon de légumes bouillant préparé
avec 1/2 cube

1 cuil. a soupe de beurre ou d’huile d’olive

Préchauffez le four a la température maximale.

Versez le couscous dans un saladier et couvrez-le de bouillon. Ajoutez le beurre ou I'huile.
Remuez et réservez.

Faites chauffer I'huile d'olive dans une poéle. Ajoutez I'oignon et faites-le dorer sur feu
moyen. Ajoutez I'ail, le citron et les olives. Couvrez avec le bouillon, ajoutez le paprika,
remuez et faites bouilir 5 minutes. Baissez le feu et laissez mijoter jusqu'a ce que le bouillon
soit bien reduit (10-12 minutes environ).

Pendant ce temps, faites griller les amandes 4 minutes au four (ne les laissez pas br(iler).
Ajoutez-les aux olives 2 minutes avant la fin de la cuisson. L'ail doit étre tout & fait fondant
et la sauce encore un peu longue mais pas trop liquide.

Servez immédiatement avec le couscous égrené avec une fourchette et un bol de harissa
ou de chermoula (page 17), ainsi qu’un bol de yaourt grec.
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Dal a la noix de coco,
raita, riz a la cardamome et paneer tikka

Je sais, je ne manque pas de culot — inclure tout un repas indien dans un livre de cuisine
express. Mais on peut le faire, je vous I'assure, en préparant certains des ingrédients

a l'avance. J'aime le dal trés onctueux, presgue comme une soupe. Si vous faites mariner
le paneer (fromage blanc indien utilisé en cuisine vegétarienne) la veille, vous gagnerez
un temps considérable. C’est le genre d’acte culinaire qui peut se faire au moment des
pubs télé et pendant que vous vous préparez une tasse de thé.

4-6 PERSONNES

3 cuil. a soupe d’huile de tournesol

1 oignon, haché

2 gousses d’ail, taillées en tranches

1 cuil. a café de graines de moutarde noire

1 cuil. a soupe de cumin en poudre

1 cuil. a soupe de coriandre en poudre

1 cuil. & soupe de garam masala

le jus de 4 cm de gingembre frais rapé et pressé

1 petite pomme de terre, pelée et coupée en dés

1 branche de céleri, finement tranchée

1 carotte, coupée en dés de 2 cm

1 litre de bouillon de légumes préparé avec 1/2 cube

250 g de petites lentilles rouges cassées (masoor dal)

50 g de creme de coco

1 cuil. a soupe de coriandre fraiche grossierement hachée, plus une petite poignée pour la garniture

2 cuil. a soupe de raisins de Smyrne

4 petits piments rouges indiens séchés ou 1 piment oiseau finement haché,
ou 1/4 de cuil. a café de piment de Cayenne

30 g de noix de coco rapée et séchée (facultatif)

250 g de jeunes pousses d’épinard, lavées

2 tomates, coupées en quartiers

paneer tikka

3 cuil. a soupe de yaourt grec

3 cuil. a soupe de pate pour tikka (alimentations indiennes)
225 g de paneer, coupé en dés (alimentations indiennes)

riz a la cardamome

1 cuil. a soupe d'huile d’arachide

1 petit oignon, haché

375 g de riz basmati lavé et égoutté 1 heure a I'avance
6 gousses de cardamome entiéres

1 petit morceau de macis (facultatif)
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raita

50 cl de yaourt grec

1 concombre grossiérement rapé, salé et égoutté 1 heure dans une passoire
4 gousses d'ail, écrasées

1 cuil. a café de pate de tamarin pour la garniture (facultatif)

Préparez le paneer tikka : mélangez le yaourt avec la pate de tikka, puis enrobez doucement
les dés de fromage de ce melange. Faites mariner quelques heures (toute une nuit au frais
dans l'idéal, mais si vous n’avez pas le temps, ce n'est pas la fin du monde).

Préchauffez le four a 300 °C (th. 9-10). Faites-y rétir le paneer mariné 15-20 minutes.

Dans une cocotte ou dans une casserole a fond éepais, faites chauffer I'huile de
tournesol. Faites-y fondre I'cignon et I'ail jusqu'a ce qu'ils deviennent translucides.
Ajoutez toutes les épices et le jus de gingembre, continuez la cuisson en remuant
jusqu’a ce que les épices commencent a prendre couleur.

A ce moment, sans cesser de remuer, ajoutez la pomme de terre, le céleri, la carotte
et 10 cl de bouillon. Réservez 2 cuillerées a soupe de ce mélange dans un bol, puis
versez les lentilles et remuez bien. Ajoutez le reste du bouillon et portez a ébullition.
Couvrez, baissez le feu, et faites cuire sur feu trés doux jusqu’a ce que la préparation
devienne une purée (15-20 minutes).

Remettez dans la cocotte ou dans la casserole les légumes réservés dans un bol.
Ajoutez la créeme de coco, la coriandre hachée, les raisins secs, le piment et la noix
de coco rapée. Ajoutez ensuite les épinards en remuant bien jusgqu’a ce qu'ils fondent.
Ajoutez enfin les quartiers de tomate.

Pendant la cuisson du dal, préparez le riz a la cardamome : faites chauffer I'huile dans
une casserole a fond épais. Ajoutez I'cignon, faites-le Iégerement dorer. Ajoutez le riz,
remuez jusqu'a ce qu'il devienne translucide. Versez de I'eau afin de couvrir le riz de

2 cm et portez a ébullition. Ajoutez la cardamome et le macis si vous I'utilisez. Couvrez,
baissez le feu et laissez cuire trés doucement. Au bout de 12 minutes, le riz doit étre
cuit a la perfection.

Pendant la cuisson de tous les autres éléments, préparez le raita : mélangez les ingrédients,
sauf le tamarin que vous verserez sur la surface, en spirale, avant de servir.

Présentez avec du pain naan chaud, des chutneys et/ou des pickles indiens, et le raita
a part. Décorez chaque bol ou chaque assiette d'une pluche de coriandre.
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Vite, au four !

Les recettes suivantes, influencées
par la Méditerranée et le Pacifique,
ont ceci de mervelilleux qu’elles
VOuS permettent de faire autre
chose une fois le « coup de feu »
de la préparation terminé.






5 minutes avant Ia fin de la cuisson, faites griller les pignons au four sur une plaque.
Faites cuire le vert de blette : faites fondre le beurre dans une grande casserole et faites-y
suer l'ail. Ajoutez le vert de blette, couvrez et faites cuire a I'étouffée en remuant une ou
deux fois. Le vert de blette doit fondre et étre bien enduit de beurre.

Pendant ce temps, préparez la polenta. Portez a ébullition le bouillon dans une grande
casserole et ajoutez la polenta en un filet continu de fagon a éviter la formation de grumeaux.
Remuez avec une spatule en bois jusgu’a ce que le mélange épaississe tout en restant
bien onctueux. Incorporez I'huile d'olive et le parmesan, salez et poivrez. Incorporez enfin
les feuilles de rogquette, mélangez et répartissez le tout dans quatre assiettes creuses.

Au milieu de chague assiette de polenta, déposez un champignon réti, arrosez du reste

du pesto et du jus de cuisson des champignons. Servez avec le vert de blette a part,
décoré de pignons grillés.

« J'aime utiliser les Mellleurs
ingredients, les plus frais...
mais parfois tout est dans le COUP
de main et dans le savoir-faire. »
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Aubergines au halloumi, pesto de coriandre

"aubergine adore I'huile d’olive. Elle a aussi un grand besoin de sel. Pour équilibrer
ces tendances, il faut ajouter un élément astringent, dans le cas présent le citron vert.
Le halloumi, lui, donne la touche relevée nécessaire. Imaginez-vous dans une taverne
grecque, par une belle journée d’été, sous la brise tiede, et ces aubergines servies
dans un plat en terre... Chez moi, c'est plutét du Pyrex, mais on a le droit de réver.

4 PERSONNES

2 grosses aubergines, coupées en tranches de 1/2 cm

6-8 cuil. a soupe d’huile d'olive

1 trait de Tabasco

le jus de 2 citrons verts

400 g de halloumi (fromage blanc libanais rappelant la mozzarella),
coupé en tranches de 1/2 cm

2-3 cuil. a soupe de pesto de coriandre (page 15)

1 tomate, grossiérement concassée (facultatif)

Préchauffez le four a la température maximale.

Faites chauffer un gril en fonte ou une poéle en fonte. Badigeonnez les tranches
d’aubergine d'huile d'olive sur les deux faces et faites-les griller ou frire jusqu'a
ce qu'elles soient dorées.

Arrosez de Tabasco et de presque tout le jus de citron vert (réservez-en un peu
pour le service). Dans un grand plat & gratin, alternez des couches d'aubergines
et de halloumi, en commengant par une couche d’aubergines et en étalant un peu
de pesto sur chaque couche. Terminez par la tomate concassée si vous |'utilisez
(comme c'est pour la couleur, vous n'étes pas obligée de I'inclure, surtout si vous
avez prévu une salade de tomates pour I'accompagnement). Couvrez le plat
d’une feuille d'aluminium et faites cuire 10 minutes au four.

Retirez la feuille d'aluminium, ajoutez le reste du jus de citron vert et servez avec

du pain pita chauffé, une salade verte et une salade de tomates agrémentée de
fines tranches d'oignon rouge.
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Index

A-B

Artichaut, tapenade, mozzarella et roquette sur baguette chaude 22
Artichauts farcis en sauce safranée 152

Aubergines au halloumi, pesto de coriandre 185

Aubergines fumées a I'ail et au citron 24

Beignets de chou-fleur, mayonnaise aux capres 56

Betteraves au four, halloumi et haricots verts 77

C

Canapés d'aubergine a la mozzarella et aux tomates séchées 58
Carottes braisées au safran, pilaf aux feves 158
Champignons rétis au pesto, polenta a la roquette 174
Champignons Stroganoff au tofu 133
Chermoula 17
Chou farci au colcannon 154
Citrons confits au sel 17
Ceeurs de palmier a la réunionnaise, au safran, a l'ail et au piment 29
Courge sucrine rétie au tofu, aux haricots verts et aux noix 180
Courgettes farcies a la ricotta et aux amandes grillées,
sauce aux tomates fraiches 148
Courgettes grillées au citron et au yaourt 28
Couscous algérien aux pois chiches 160
Couscous aux olives vertes et au citron confit 159
Créeme de fenouil au pastis 39
Créme de petits pois 44
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Croquettes de mais doux a 'avocat et a la salsa de mangue 62
Croquettes de risotto 67

Curry de potiron 143

Curry vert thailandais 140

e

Dal a la noix de coco, raita, riz a la cardamome et paneer tikka 168
Feves au cumin, au paprika et a I'’huile d’olive 25

Feves aux champignons de paille, aux pousses d'épinard et au chévre 81
Fondue suisse 111

Foul medames, épinards au tahini 72

Frites de patate douce réties au pesto de coriandre 21

Frittata aux pommes de terre, aux champignons et aux tomates 103
Fromage de chévre a I'huile d’olive 20

G

Galettes écossaises 61

Gnocchi au dolcelatte, au brocoli et a la courge rétie 106
Gratin de céleri-rave et de cépes 184

Gratin de fenouil braisé 183

Gratin de topinambours au vin 181

&

Hamburgers de cornilles 68
Haricots aux saucisses végétariennes 138
Haricots verts a la tomate et a I'ail 145
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Haricots verts grilles aux pormmes de terre, aux champignons
et a ['ceuf mollet 74
Harira (soupe marocaine aux pois chiches) 45

B

Kasha aux herbes et a 'huile d'olive, un ceuf en plus 33

Laksa au lait de coco et aux épinards, dés de tofu frit 50

Légumes a |'étouffee et quenelles de fromage a I'ancienne 137

Légumes a la vapeur, vinaigrette a la moutarde de Meaux 144

Lentilles vertes du Puy aux légumes grillés 167

Linguine a I'huile d'olive, au citron, au basilic, au parmesan et au poivre noir 90
Linguine aux asperges et a I'huile de truffe 98

Linguine aux petits pois, a la laitue braisée, a Iail et au parmesan 87

R 10

Nouilles et legumes sautés a la thailandaise 51
CEufs cocotte aux épinards et a la creme 104
Orecchiette au brocoli, aux amandes et au taleggio 97

-

Paella aux legumes 170

Pappardelle aux cépes et au cognac 86

Pastelles de pomme de terre 60

Pastilla aux échalotes, pruneaux et amandes glacés 129

Patates douces roties, courge sucrine, pommes grenaille
et echalotes a la mangue fraiche 178

INDEX 189



Pesto a la coriandre 15

Pesto au basilic 15

Pesto au cresson 15

Pesto vite fait a la tomate 15

Pois chiches aux épinards et aux poivrons rouges 132

Poivron rouge, asperges et courgettes aux haricots soissons 80
Poivrons grillés farcis aux cocos, a la feta et aux olives 155
Pommes de terre nouvelles rissolées au four, fromage blanc a I'ail 177
Potage de carottes aux amandes 37

Potage de patates douces au tamarin 41

Pousses d’'épinard, mangue grillée et tofu au sésame 82

Purée de pommes de terre aux champignons sauvages 146

2

Ratatouille 139

Risotto a la carotte et au thym 164

Risotto au fenouil 166

Risotto au safran 163

Risotto aux cepes 162

Rdsti aux épinards, aux champignons et a I'ceuf poché 57

S

Salade de chou-fleur tiede aux olives vertes, a la feta et au citron confit 73

Salade de pois chiches aux herbes et au citron, tomates et halloumi grillé 78
Salade de pommes de terre d'inspiration mauresque 76

Shiitake et patate douce a la marmelade d'orange et a I'anis étoilé 134

Shiitake, bok choy et oignons nouveaux sautés aux noix de cajou, nouilles udon 52
Soufflés a la feta, toasts a I'olive noire 110

Soufflés au cottage cheese et au thym 105
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Soupe de courge sucrine au chutney de mangue et au pesto de coriandre 42
Soupe de feves aux tomates seéchées, a la tapenade et au yaourt 40

Soupe de nouilles au miso, accompagnée de tempura 46

Spaghetti a I'ceuf, aux oignons dorés et a la sauge frite 96

Spaghetti a la sauce de tomate rétie 91

Spaghetti a la trévise rouge, a la fontina et aux noix 95

Spaghetti au pesto 92

Spaghetti aux tomates fraiches, a I'ail et a la roquette 89

Spanakopita 119

;

Taboulé aux pois chiches et au tzatziki 32

Tarte a I'oignon blanc et au parmesan 114

Tarte au manchego, au poivron rouge et aux courgettes 116

Tarte aux champignons, créme au cognac et a I'estragon 118

Tarte aux courgettes et au patisson, aux raisins et aux pignons 125
Tarte aux tomates-cerises, aux olives noires, a I'oignon rouge et au chévre 115
Tarte fine 128

Tarte verte 126

Tempura 66

Toasts aux noix et aux raisins avec deux garnitures 30

Tomates confites au four 16

Tomates provencgales 26

Tourte aux pommes de terre safranées, aux épinards et a la fontina 120

V

Vichyssoise aux poireaux et aux feuilles de kaffir 36
Vinaigrette a I'huile d’olive, au vinaigre balsamique et a la moutarde de Meaux 16
Vinaigrette de maman 16
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