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Dix historiens reputes ont repertorie les recertes fondatrices

des tradinions culinaires de la Méditerranée. Parmi elles,
plus de 500 recettes ont éré sclecnonnees,

Elles sont issues des régions er pays bordant la Mediterranée occidentale :
sen France - Languedoc, Provence, Roussillon ;
* en Espagne - Alicante, Andalousie, Baleares, Cadix, Maresme ;

* o Italie - Calabre, Campanie, Latium, Ligurie, Pouilles, Sardaigne,

Sicile, Toscane 3

st d'Algerie, du Maroc et de Tumisic,

Les recettes du Grand Livee ont été spéctalement adaptées
par I'équipe du Restaurant le Louis XV a Monaco, dirigée par
Franck Cerutti.

La sobricté de la mise en image de Thomas Duval,
permet une lecture aisee de la proposition de dressage des chefs,
€n v apportant une valeur ajoutée esthétique qui confére

a cet ouvrage la qualité d'un beau livre d'art culinaire.

Prix France : 215 € TTC
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Abbachio alla romana Agneau de Iait il la rﬂmaine

Pour = personnes

o

-

INGREmEN'I'S

Agneau

2 COFFRES D AGNEAU DE LAIT
b3 POMMES DE RIS D AGNEAL
4 ROGHONS

200G DE BELRRE

Iz GOUSSES 1AL CONFTT

(VDI BASES)
HUILE TV OLIVE
SEL, POIVRE

Condiment anchois/

romarin/vinaigre

I GOUSSE D AlL

) BRAMUHES DFE ROMARIN

z ANCHOS A L HUILE D'OLIVE
30 A5 DE VINAIGRE DE VIN

1z GIAINS TE FOIVRE NOIR

itEIIiE { Latium

Les Romains aiment 'agneau de lait qu'en dialecte local, ils nomment
« Abbachio «. L'« Abbachio alla romana » utilise le train de cotes et les rognons
simplement découpés en morceaux. Nous avons ajouté des ris, allégé la
cuisson el rehaussé le plat d'ail confit.

Préparation du condiment

Frotter le mortier avec une gousse dail epluchee. Effeuller le romaring Le piler,
Ajouter les anchaois e piler jusqua ce quiils solenr en pate, Diluer avee le vinaigre.
Ajourer une douzaine de grams de poivre grossicrement concasses. Réserver,

Préparation de I'agneau

Retirer s colonne vertebrale des coffres, les parer et cgaliser le haur des cores,

Dérailler les coffres de facon a faire 3 odtes par personng

Blanchir fes pommes de ris d'agneau er les refeoidie aussieon Les eplucher. Les secher sur
i torchon,

Drans une poele; chauffer un peu dhuile diolive. Saisir les cotes d'agnean en plusicurs fos,
les-tenir rosces, les reserver sur une grille.

Rugourer un peu d'hode or de bewrre dans la podle. Dorer les rognons e les s,
Dicharrasser. Tenir au chand,

Finition  Présentation

Furire tieddiv fes wonpsses o ail confit,

D aine trés grande poele, frire fondre wn pew de benrre avee de Unile d'olive,
Rassentlier fes cotes, les rogirons of les ris, Arvoser el mélaiger,

Egontter les gonsees d ail confit tiédes. Hors dus fou, fes gjonter dans L poele ainst que
b condianent wnclois/ ronnaring vinagre,

Drvisser los eoitos snr Uindsiolte, rogmons of ris @ coté, Repartie Uail confit pardessus,
Napper avec le comdinment,






Costelette di agnello alla calabrese Carré d’agneau de lait

Pour  personnes

=]
—
]NGRE’NENH
Agneau
4 CARRES Ejl'.il:uNL.-'l.ll DE LAIT
1 BRANCHE DE ROMIARIN
200G DE BEUVRRE

TS i DE JUS ¥ ACNEAL
IVOTR BASES)

Garniture de légumes

f=l=N# BF TOMATES BIEN MURES

& POIVRONS ROLGES

2 FOIVREOHNS JALINES

I GRS OLGRON BLANC
/2 BOUOQUET DE PERSIL PLAT

T2 PEPERONCING
(SELON 54 TORCE]
12 OLIVES VERTES

HIUILE D GLIVE
SEL. POIVREE DU MOETLEN

a la calabraise

Italie / Calabre

Recette ménagére simple, les « Costelette di agnello alla calabrese »
sSONt asser rf*pr:—'*ﬁvnmlivus de ce que pouvait élre un « second plat » d'un
repas de féte dans la société paysanne. Nous avons un peud épurée,

Préparation de la garniture

Meonder les omares; les couper en gquarre ot les epepiner. Briler b peau des posmons.,

Les eplucher immédiarement et les decouper en lapieres de 15 < § em. Eplucher e couper
Fodgnon en deos puis on demirouclles, Coneasser le porsil phat, le reserver,

Chauffer un peu J huile d'olive dans une cocotme en fonre, Faire suer oignon

et le peperoncno pendant 2 minutes, Ajourer fes poiveons, Faire suer encore 2 minutes
puis apourer les tomates. Saler of Fure compoter au four 3 1300 C i cowvere, pendant

une 172 heure sans remuers Poursuivee Ty cuisson a déecowvert pendan: 30 5 40 minutes

et remuant de temps en wemps delcaement.

Préparation de I'agneau

Conserver les carres entiers, parer les extremires. Saler,

Poéler les carrés a Thuile d'olive avee une branche de romarin, 3 minutes de chague coré.
Les rernsiner avee une noix de beurre moussant, 2 feu dous en les arrosant bicn.

Finition  Présentation

Aporeter les oitves vertes et e persil concasse dans Lo encolte: Rectifier Uassaisonnenent.
Cibnfier e jus dapitean

Clonper chagque carre ot trods ef les dresser s fa marmelade, Bien poivrer, Sancer
dwr condon de fie dienda,
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Cervelle a la chermoula

Pour  personnes
IncrépienTs
4 CERVELLES D NGNEAL
5 ECHALOTES GRISES
i QLIVES VIOLETTES
10.G DE MIEL DE PAYS
1G on Raz-ar-Hamour
IO A . D HARISSS (VoIR
COMDIMENTS)
3 CL DE VINAIGRE DE NERES
I BEANCHE DE CORIANDRE
i BRANCHE DE FERSIL

HUILE B OLIVE
SEL, MOIWRE

Cervelles épicées en aigre-doux

Maroc

La « Cervelle a la chermoula » est un plat cuising par les femmes en période
de Ramadan, Coupée en petits morceaux, la cervelle de mouton est cuite en
tagine, avec une chermoula a base de piments, de cumin et de vinaigre. Nous
naus en sommes inspirés et "avons transformée.

Préparation des cervelles

Mettre les cervelles & degorger i Uean courante pendant une journde,

Enlever les membranes, Secher les cervelles sur un linge. Les reserver a remperacure
ambviante,

Cuisson des cervelles

Eplucher er ciseler les échalores, Préfever des copeaux sur les olives en les coupant

de chaque come du neyvaw, Dans un saurorr, chauffer un files dhaile dolive.

Saler les cervelles, les saisie er les Faire dorer de tous cores, Les decanter sur une grille.
Les mannteniv au chaud,

Dans le méme sautoir, ajostszer les cchalores. Les suer a feu doux, Ajourer fe miel,
suer encore un peu, Ajouter le raz al Flanowe, les olives e Pharissa. Mélanger, Déglacer
au vinaigre de eres.

Beemertre Tes corvelles dans le saurair, Terminer Ia cuisson pendant 3 minutes au minimum
en les arrosant regubitrement.

Finition  Présentation

3 ' ¢ ;
Rectifier Uassaisomenent. Laver, effeniller ef concasser lo persil ef la- corrandre
Les afonter.

Direseer los corvelles sur les assivttes. Les napper de saure,

- : i
Servie chuned avee des courgettes an conmin (page 268)
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briks 4 la viande Doigts de Fatima

Pour PErsonnes

]N{.' REDIENTS

[ EPALLE D AGNEAL
CHIGNON BLANC

IE GEAIMES TiE COAERIANDREL
PIMENT OQI5EAL

NE GINGEMERE FRAIS
BRANCHES DE CORIAMDIRE
NE BELRRE

DE CANNELLE BN POTAL

IAUNES RES LIFS

FEUILLES DE BRIK

HUILE [ oLy

SEL, POIVRE

Aloérie
AlLgerie
La feuille de « brick » (ou de « brik ») a éé importée par les Turcs dans les pays
du Maghreb, Chague pays en a donc fail bénéficier sa cuisine. La méthode
algerienne est appelée « bourek ». Nous avons respecté la recette ariginelle de

ces Doiats de Fatima

Préparation de la farce

e ol

Parer et hacher I'é caw, Eplucher

et ciseler finement otenen, Concasser les graines
de coriandre, Fendre en deus le piment. Raper
le-pingembre frais. Laver, effeuiller ot concasser

[ cortandree.

Drans e
er bne noisette de beurse, Seer oig
le colorer pendant 2 minotes. Ajourer 1a viande,

la moite de la contandre en poudee, le piment,

ol chauffer un filer o huile dolive

£ S0

la cannelle et une pincée de sel, Faine revenir
rapiclement en remmuant jusqu oo que ko viande
sor conte, Debarrasser dans un plar, Refroadir,
Vurer le g

wingembre, fes jaunes oeofs e Paoere

msiric de I cormndie concassée. Bien melanger

Rectifier assmisonnement.

Préparation des doigts de Fatima

Couper les feulles de brik en dewe Ay pincea,
digeonner legérement de beoarre chague demi

freuille,

Sur chacune Jelles, deposer une cuillerée
a soupe de farce au cenre, Replier les bords s

A Farce. Rouler I demisfeuille sur elle-ména

o e iy Fionis &
e forme de cigare, Bien souder,

Cuisson des doigts de Fatima

Drans une pedle, verser un peu o huile d'olive,

uffer aved une noiserte debeurre, Canire
gis de Fatima 4 a 5 mimotes Jde chague

La g

les o
Lok 2 i|l: ._|||il.'_--|| erre hien CTOES DS

Le CEOLITCT U0 A0S CPOnEcr sur i pagpiur Ff‘.‘?f{j{);:

WSO AT

Présentation

Dhveseer les ..II:.I-'..F\-C-':C de Fatimia dlans les assiettes
v du reste de coriandre
ree openn amise-onche

[ ER T

Preater Papadritiy.
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Pour + personnes
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agneau

S
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INGREDIEN'I‘S

EFAULE I AGNEAL]

DE FLUS DE 1,5 KG

Db RAZ-aL-Harour

DE RAISING SECH

OIGNONS BLANCS DI 80 G
DF GINGEMBRE FRATS

DE MIEL DE ROMARIN
METHLS DE SATRAN
GOLSSE DAL

DE US [ AGNEAL

IVOIR BASESH

DE HOUILLON D VOLATLLE
IVOIR BASES!

D AMANIIES GRISES
MONDEES

HUILE (3 OLIVE,
SEL; MONVEE

I\/"rﬂujziil

Maroc

La M'rouzia, mouton confit aux raising secs et aux amandes, est un plat
particulier a I'Afd el Kébir, trés épicé pour pouvoir se conserver plusieurs
semaines dans une jarre. Nous avons diminué |es épices, allégé sa cuisson.

Préparation de I’agneau

Désosser ennérement U'épaule, la parer, La rouler ex fa Ficeler.

La merrre dans un plar. Lassaisonner de sel et de razal-Hanout. Uenduire dhuile d'alive.
La filmer, La laisser mariner pendant 1 heure au frais.

Préparation de la M'rouzia

Metrre les raising secs a remper dans de 'eau tede pendant 30 minutes,
Eplucher les osgnons et le gingembre. Les ciseler.

Dins une cocotre, chauffer un filet d'huile d'olive. Faire dorer |'épaule sur toures ses faces.
La decanter,

Dans certe méme cocorte, dorer les oignons, Ajouter le gingembre, lhuile du plac
de marinade er le miel. Mélanger,

Ep.uum—r fes raisins, Remetmre Pepaule dans la cocotte, Ajouter les raisins, o satran
et la gousse d'ail claquee.

Mouwiller avec le jus d'agnean et le tiers du bovillon de volaille,

Chuire au four & 150 "C a découvert pendant 2 heures 4 2 h 30, Ajouter de temps
en wemps du bouillon, Arroser régulicrement,

Finition = Présentation

Aue ternre de o cuisson Uépaide doit éve fordante et le jus onctuenx
Crriller les aamandes, Les concasser:

Diresser Uépande dans wn plat. Pavsenter pardessus fes amandes grilldes. Domser i fion
tonr de miondin 4 poivres Saucer dun condon de jus.

Accompagner ce plat avec des petits patés & la vapeur Hitlow mix cébettes (page 794),
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Pour ' personnes

I NGREDIENTS

Rognons blancs

i ZESTE DE CITRON
_1 BRANCHES DE PERSIL PLAT
4 BRINS DE THYM
I/ GOLUSSE 1 AIL
CHAFPELURE
8 TESTICLUILES I AGNEAL
FARINE
r (EUFS
100G DE BEURRE
Artichauts
B ARTICHAUTS EPINEUX
i CITROMN
4 BRANCHES DE PERSIL PLAT
2 cITRONS DE MENTON

HUILE D OLIVE
SEL, POIVRE

Rognons blancs d’agneau panés

artichauts épineux poélés

France / Nice

« Li bala dé mouton » sont trés appréciés par les Nigois. Nous avons respecté
le principe de cette recette simple en ajoutant juste quelques aromates dans la
chapelure. La saveur des artichauts se marie bien avec |a finesse des rognons
hlancs.

Préparation des artichauts

Tourner les artichaurs en conservant le plus possible de feuilles e de picd. Les réserver
dans de ean cironnée. Laver, sécher, effeuiller le persil.

Préparation des rognons blancs
Raper le zeste du citron, concasser le persil, effeniller le thym, éplucher er hacher Vail.
Melanger cous cos ingrédienes avec de la chapelure.

Peler les rognons blancs, les couper en deux. Les paner successivemnent dans la farine,
eeuf et la chapelure parfumee.

Cuisson des artichauts

Egouter les artichaurs, les couper en denx, retieer éventuellement le foin, Chauffer

une poéle avee un peu dhuile d'olive. Fare sauter les artichauts. Saler. Dés qu'ils sont bien
colorés, sécher la podle avee du papier absorbant pour bien dégraisser, Ajourer alors

les fenilles de persil

Finition + Présentation

Cuire les rognons blancs dans une poéle avec i filet d'bunle d'olive et le betrre,

Les dresser sur los assiettes, entonrer d artichauts. Couper los citrons de Mentan en deux.
Les envelopper dans une gaze. Les disposer 4 colé.
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Pour © personnes
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].NGRf.DIENTS

GROSSE EPAULE D AGNEAU
NE 2 K

DHGNOMNS BLANCS DE 100 G

PINCEE DE SAFRAN

DE GINGEMBRE EN POUDKE
DE CANNELLE

GOUSSES [UATL

DE AOUILLON DE YOLAILLE
IVDIR BASES)

DE JUS T AGNEAU

{VDIR BAYES)

PRUNEALT

DAMANDES GRISES

DE GRAINES DE SESAME

HAUILE DOLIVE
SEL, POMVRE MIGNONNETTE

ajine aux pruneaux

Maroc

Le tajine aux pruneaux est un des grands classiques de la cuisine marocaine.
Deés le xive siécle, Tujibi indique que 'on peut ajouter, dans un ragolt, « des
prunes importées du pays des Roumes (Romains) et gu'on appelle yeux de
beufs ». Nous avons allégé la recette traditionnelle.

Préparation de I'agneau

Désosser 'épaule et la couper en douze morceaws. Eplucher et emincer les oiznons.
Dans un plat, mélanger un peu dhuile d'olive avee le safran, le gingembre, la cannelle,
les gousses d'all claguées, les oignons eminces, sel et poivee mignonnette,

Enduire les morceaux de marinade, Laisser mariner pendant 2 heures a température
ambiante dans un plar filineé,

Cuisson du tajine

Faire chauffer le tajine a feu dows afin qu'il prenne la chaleur.

Dribarrasser les morceaws d'sgneau de leur marinade. Les colorer légérement pendant

10 mianures sur toutes leurs faces. Décanter 'agneau. Yerser la marinade dans le ajine.
Mélanger et cuire 1 minute, Remettre agneau dans e tajine. Cuire a feu doux pendant
45 minutes en mowillant progressivement de bouillon de volaille, La viande ne doir jamais
étre enferement recouverte de liquide.

Asourer le jus dagnean. Cuire encore 30 minutes en rajoutant regulicrement du bouillon
pendant la cusson. Ajouter les pruneaws, Cuire encore 15 minutes.

Moaonder les amandes, Les eplucher et les torréfier dans une poéle a sec. Torrefier de méme
les graines de sesame, Reserver.

Finition .« Présentation

Pour un service dans le tajine, saupoudrer de sésame of d'antandes grillées, Remettre
simplement le convercle et serviv bien chawd.

Pouwr un service & Uassiette, dresser trois morceaie d'agnean sur chacune. Ajonter
les pruveans, Repartiv les amandes. Sanpondrer les graines de sésame. Sancer de jus.












Pour - personnes

==]
b
IncrépiENTS

Agneau
[ EPAULE D'AGNEAU DE 2 KG
I CITROM CONFIT (PAGE 260)
i PINCEE DE SATRAN
¢ A ¢ DEGINGEMBRE EN POUDRE
2 GOUSSES 1 AIL
7 TOMATES DE 150 G
% QIGNONS BLANCS DE 100 G
IL DE BOUILLON DE VOLAILLE

(VO BASES]

5L DETUS [ AGNEAL
(VDR BAKES)
Légumes
4 POIVRONS VERTS LONGS
006G DEPETITES COURGETTES
TROMPETTES
16 PETALES DE TOMATE

CONFITE (VOIR BASES)

HUILE 13 OLIVE
SEL,; POIVRE M IGNONNETTE

Tajine d’été

Maroc

Préparation de I’agneau

Drésnsser Uépaule et la couper en seire morceaus.

Couper le citron confit en quatre morceaus,
Dans un plat, mélanger un peu d'huile d'olive,
le safran, le gingembre, Uintérieur du citron
confir, les gousses d'ail claguées, sel et poivie
mignonpette. Réserver la peau du eitron confit,
Couper les tomares en deux, enlever les pépins,
Les raper et les sjouter dans |a marinade,
Eplucher et emincer les oignons, les ajouter,
Enduire les morceaux de marinade. Laisses
miariner pendant 2 heures a rempérature
amhbiante dans un plar flme.

Préparation des légumes

Passer vivemenr les poivrons sur la flamme

et Grer immédiatement la peau. Les vider, enlever
la 1ete er les couper en lanieres de 2,5 x 5 ome
Laver les courgerres, Tourner les bours,

Les garder entieres, sinon les couper en deux

s elles sonr lonzues.

Finition

Présentation

Ajonter les tomates confites.

Puasir wn service en tajine, vemetive fo convercle et

seruir Bier chand,

Poiir in service & Uassiette » dresser des morceaux
i ;

dagnean sur chacune delles. Repartiy les poivrons

ef s cowrgeties. Ajoneder les petales de tomate

canfite el une pean de citrom,

Cuisson du tajine

Fuire chauffer le rajine a feu doux afin qu'il
prenne la chaleur, Verser un filer d'huile dolive,
Ajouter les courgettes et les v rouler pendant

1 minuce. Couvrir et cuire 2 minures.

Les débarrasser, les refroidir. Réserver au frais.

Drébareasser les morceaux d agneau

de leur marinade. Les colorer légerement pendant
10 minuees sur toutes leurs Faces, Décancer
lagneau. Verser la marinade dans le rajine.
Melanger er cuire 1 minure. Remerrre Magneau.
Cuire a feu doux pendant 45 minutes

en mouillant progressivement de bouillon

de valaille,  La viande ne doit jamais ¢ire
enticrement recouverte de liquide,

Asourer le jus d'agneau. Cuire encore 20 mimures,
Ajourer les peaux de citrons confits. Cuire

20 minutes. Ajouter les poiveons et les courgetres.
Cluire § manutes.
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personnes

l NGREDIENTS

GROSSE EFATLY |’?l..-'\i.lk-!'-‘-|
DE X K&

OHFMONS BLANCS DE 100G
PINCEE DE SAFRAN

DE GINGEMBRE N POUDRE
DE CAMMNELLE

GOLISSES DUATL

PE BOUILLON DE YOLATLLE
[VonR BASES]

DE JUS T3 AGMEAL
IR BASES)

Garniture

100

IS0 G

BE- RAISINSG SECS
I't.l'._‘\.l_'n?\'i‘:-'l"-i GRISES
[AVEC LA PEALL
DE COLRGE HOUGE
DE JUS T AGNEAL
Wk BASES!

HUILE D OLIVE
SEL; POIVRE MIGHNONNETTE

Taiine d’hiver

Maroc

Préparation de l'agneau

Diesosser epaule er la couper en seire morecaux

Eplucher et emincer los oignons,

Drans un plan, melanger un peu d'oile d'olive,
le safran, le g
el"ail ol

TR MCH

pembre, la cannelle, les potsses

5, ||."5 CHIEMONETS CTNIee,, -\.l.'l CT polvre

TerTe,

Enduire les morceaus d'agneau de marinade.
ol T " T ) 1 " x| e s
Laisser mariner pendant 2 hewres a remperanre

ambiance dans un plar filme.

Préparation de la garniture

Mesrre les raising 4 remper dans de Uean.
Monder les amandes, Les toreéfier dans
une poéle 4 sec: elles dovent reseer blondes.
Reserver,

Eplucher la courge, Couper la chair en tranches
de 3 cm d'épaissenr, Dérailler des morceausy avec

un emporte-picee ovale de 3 cm de largeur.

Cuisson du tajine

Faire chautter le tanne a feu doux afin

P ' F
L II Prenne i cnakleur,

Yerser un filer d'huile dans le mjine. Y colorer

lees morceaux de courge. Les retiver et reserver

an chag

De

de

barrasser les morceanx o agneauy
ur marinade. Les colorer lé
10 minuges sur touces leurs faces. Décanter

FEIMCND Pemcint

Pagnesu, Yerser a marinade ds
Mélanper et cuire | minute., Remet ]
Cuire 0 Few dowy pendane 45 minutes cn

miouilliing
La viande ne

wouillon de volaille

Ol pAITEAlS Clre O

progressivenment d

terermae

recouverte de ligude.

Ajourer le jus d'agneau, les counzges et les raising

ant 45 minutes,

secy, Luire encore per

Finition

Présentation

y ;
I.J?\r'??l:'." II!'-C aranges,

¥ iy

Powr un service en tajine, remettre le comvercle
et servr ien chand,

I'I:I-'-'n".' MM serinee d II-.i:.‘-I'II'."n".'. i

o d agiean sur






Pour  personnes
= |
L
INGREDIENTS
Agneau
| GROSSE EPAULE D’ AGNEAU
DE 2 KG
i CITRON CONFIT (PAGE 260)
1 PINCEE DE SAFRAN
1 C. AC. DE GINGEMBRE EN POUDRE
2 GOUSSES D’AIL
T DE BOUILLON DE VOLAILLE
(VOIR BASES)
Sl DE JUS D AGNEAU
(VOIR BASES)
Légumes
100 G DE PETITS OIGNONS BLANCS
4 GROSSES CAROTTES FANES
800 G DE PETITS POIS A ECOSSER
4 ARTICHAUTS VIOLETS
1 CITRON
12 OLIVES VERTES

HUILE D OLIVE
SEL, POIVRE MIGNONNETTE

-[ajjnewds-;mprjnmtg,m ps

Maroc

Préparation de "agneau

Désosser I'épaule et la couper en seize morceaux.

Couper le citron confit en quatre morceaux.
Dans un plat, mélanger un peu d’huile d’olive,
le safran, le gingembre, I'intérieur du citron
confit, les gousses d’ail claquées, sel et poivre
mignonnette. Réserver la peau du citron confit.

Enduire les morceaux d’agneau de marinade.
Laisser mariner pendant 2 heures a température
ambiante dans un plat filmé.

Préparation des légumes

Eplucher les petits oignons et les carottes. Laisser
les carottes entieres avec leur fane. Ecosser

les petits pois. Tourner les artichauts, les couper
en quatre, enlever le foin. Les réserver dans

de I'eau citronnée.

Finition
gty .
P resentation

Pour un service en tajine, remettre le couvercle
et servir bien chaud.

Pour un service a lassiette, dresser quatre
morceaux d agneau sur chacune d’elles. Répartir
la garniture de légumes. Saucer de jus.

Cuisson du tajine

Faire chauffer le tajine a feu doux afin

qu’il prenne la chaleur. Verser un filet d’huile,
ajouter les artichauts et les petits oignons.

Bien les rouler dans I'huile et les blondir. Couvrir
et laisser cuire 2 minutes. Les débarrasser.

Les réserver au chaud.

Débarrasser les morceaux d’agneau

de leur marinade. Les colorer légerement pendant
10 minutes sur toutes leurs faces. Décanter
Pagneau. Verser la marinade dans le tajine.
Mélanger et cuire 1 minute. Remettre 'agneau.
Cuire a feu doux pendant 45 minutes

en mouillant progressivement de bouillon

de volaille. La viande ne doit jamais étre
entierement recouverte de liquide.

Ajouter le jus d’agneau et les carottes. Cuire
encore 15 minutes en rajoutant réguliérement
du bouillon pendant la cuisson. Ajouter

les artichauts, les oignons, les olives et les peaux
de citron confit. Cuire 10 minutes. Ajouter

les petits pois. Cuire encore 5 minutes.
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Tortilla de Sacromonte

Pour - personnes

=+
wy
INGH EDIENTS

Herbes
00 DE MESCLLIN
oG DE ROCUETTE SAUVAGE
I."r.l BOTTE DE CERFEUIL
200 BE POMISSES D,r-.l"[N.'Lll]:I!‘.a

How DE VERT DE BLETTES

Abats

100 G DE ROGNONS BLANCS
1 FEUILLE DE LAURIER
A00 G DE POMMES DE RIS DE VEAL
50 4 DE MOELLE
5 CELTFS
108G DE BEULRL
HUILE [ OLIVE
VINAIGRE DE XERES
YIMAIGRE H.'ml.'hﬁMll.}llF
VINAIGRE DE BakoLo
FLELR DE SEL
SEL, POIVRE

Tortilla d’abats d’agneau et d’herbes

Espagne / Andalousie orientale

La = Tortilla de Sacromonte » doit son nem au quartier gitan le plus typique de
la capitale de Grenade, ol I'on trouve les grottes, ot 'on danse et on chante
le flamenco. On prend cette tortilla avec du fino pendant le spectacle. Nous y
avons rajouté des herbes,

Préparation des herbes

Equeuter. kaver e essorer toures les salades er les herbes, Les concasser.

. .
Préparation des abats
Blanchir les rognons blanes avee une Feuille de laurier. Les rafraichir et les couper
en dewx, Laisser les ris entiers,

Pocher & moelle a eau fremissante salee pendant 10 minures, Uégourter sur un papier
absorbant. La couper en rondelles de | em d&'épaisseur,

Duans une poéle antadhésive, chauffer le beurre avee un Filer ¢ huile d'olive, Faire dorer
les ris et les rognons. Les décanter sur une grille, Laisser la poéle sur un fon dowus.

Reéserver un mis, un rognon blane et une ranche de moelle au chaod.

. .
Cuisson de la tortilla

Batrre les ceufs, saler et poiveer: Ajouter les herbes concassées, les ris, les rognons blanes
et la moelle non réserves, Melanger delicatement,

T . i &
Verser la preparanon dans le gras de cuisson de o poie. Cuire a feu res doux d'un cdre
pour gque la ol reste moelleuse, La retourner er cuire s peu, juste pour la dorer,
de "autre core,

Finition  Présentation

Dhivesser b tortilla dans le plat de service. Disposer dessis les abats réservés. Ajonter
wire bomre giclée de chagque vinatgre, nn peie de flese de gel o du poivre du moudin.,
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0 EAU

GOLSSES [ AIL
FEUILLES DE SAUGE

DE FEUILLE DE LAURIER
D HUILE D' OLIVE
TRANCHES DE PAIN

DE CAMPAGNE DE TCM
SEL, POIVRE

Aigo boulido

France / Provence

# "Aigo bouide, saouva la vido #; = 'eau bowillie, sauve la vie », dit un dicton
provencal, On trouve des recettes d’Aigo bouido ou boulido dans les premiers
livres de cuisine provencale parus au xixe siécle. En 1872, Alphonse Daudet
en donne une description dans Tartarin de Tarascon. Selon Simone Martin
Villeveille (Histoire des recettes de Provence), bien des Provencaux prenaient
celte soupe au lever du lit autrefois, un usage que l'une de ses sources
fait remonter au xve siécle en Provence: Beaucoup continuent de savourer
reguliérement ce potage auguel on préte nombre d'effets bénéfiques pour la
santé. Nous avons respecté une des recettes authentiques. 1] en existe ol I'on
ajoute des ceufs ou des vermicelles.

# - I -
Préparation de I'aigo boulido
Eplucher et dégermer les gousses d'ail. Les mettre dans 'eau froide avee une pincée
de sel, porrer a chulliion et lasser bouillic a petit Feu pendant 15 minutes,

Retirer ba casserole du few, ajourer la sauge et le laurier et laisser infuser quelques minutes,
Rectifier 'assaisonnement en sel er poivre,

Griller les tranches de pain,

Finition — Présentation

Griller les tranches de paii,

En déposer une dans chague assiette, ajouter wne cuillerde a sonpe d'buile d'olive. Verser
derex bonnes lorches d'aivo bordido et servir auessitil,
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INGREDENTS

!'J‘."LM.H.NI:IFS FRATCHES
BE LAIT B AMANDE DOUK
DE LAIT

DE BAISING « ¥INALPO @ AQC

DE VINAIGRE DE XERES
GOUSSE O ATL

DE PAIN BASSIS
HUILE 1" OLIVE
SEL, POIVREE DU MOULIN

Ajo blanco con uvas

Espagne / Malaga Andalousie

Ce plat date probablement d'avant la découverte de I'Amérique et peut-étre
est-il 'ancétre du gaspacho moderne. L'Andalousie est une région riche en
amandiers. Aussi '« ajo blanco con uvas » se prépare-t-il uniquement pendant
les mois de juillet et aodt avec les amandes fraiches. Nous I'avons simplement
un peu allégé,

Préparation de I'ajo blanco

Trier, éplucher les amandes; En reserver six,

Mettre le reste dans un saladier. Ajouter le laic d'amande er le lair, Laisser memper
) minures,

Egouner les amandes, Les verser dans Te mixer, Mixer en gjoutant peu 3 peu le lair jsgu's
ceque le melange soic homogene et lié comme une créme.

Diéharrasser dans un saladier. Assaisonner de sel er de poivre,

Réserver au frais pendant 12 heures.

Préparation de la garniture

Rincer les raisine, Réserver quatre petites grappes de frois raisins.

Equeurer, peler et epepiner le reste.

Rassembler les rasins dans un cul de poule. Les assassonner ¢'in emair d'huile d'olive ef
de vinaigre de Xérés, Donner un bon tour de moulin a poivre. Reserver au frais.
Couper le pain en quarre rranches de 2 om o épaisseur. Les rerailler en recrangles

de 6 %3 cm.

Eplucher la gousse dil. En frorrer les deus faces des recrangles de pain . Avec

un pinceau, les enduire dhuile d'olive. Les dorer dans une poéle antiadhesive des deux
cotes, Les réserver sur un papier absorbane.

Cuupur en deun les amandes eéservées, Ronr rapidement les penites grappes de raisins
reservees dans une poele avee un filer dhuile dolive, les égourter sur un papier absorbant

Finition  Présentation

Passer Uitio blasren ave sviver avee 30 g de glace pilee. Le repartin, bien glace, dans

les asstettes. Eparpilier les dentamandes. Planter verticalement wn rectanple de pain ot
v acerocher une grappe de raisin wrl Ajoster wn trait d'hle dolive of wn bl

de ingigre de Xerds, Servir glace toul de suile,
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InGrEDIENTS
Anchois

HOO & DE BEALTX ANCHOIS FRAIS
O 16 GROS ANCHOIS FRAIS

3 CITRONS DE MENTON

1561 BHUILE ['OLIVE

Légumes

o0 G DE POMMES DE TERRE
BELLE B¢ FONTENAY

I GOLISSE BUAIL
I FEMTLLE DE EAURIER
I BREANCHE DE THYM

200 G DE HARLICOTS VERTS
EXTRA-FINS

iz BOTIGUET TE FERSIL

1 BOTTE DE CIBOULETTE
1 ECHALOTE

1 QIGHON ROLGE DE 500G
506 DE BARBE DE CAFLICIN
504 BE RIGUETTE

HUILE D OLIVE
FOIVEE MIGNONNETTE
FLEUR DE SEL

SEL, POIVRE

_Acciu_ghe marinate

Sicile
Les « Acciughe marinate » se retrouvent en Sicile, en Ligurie, surtout sur |a

Riviera du Ponant, et ailleurs en Méditerranée. Nous aimans les accompagner
de pommes de terre simplement cuites dans leur peau et de haricots verts,

Préparation des anchois

Lever les filets d'anchois. Les eraler sur un rorchon et bien les sécher, Presser les citrons,
metore le jus dans un plac, saler er poiveer. Mélanger pour dissoudre le sel.

Ajourer 10 ¢l d'huile d'olive et mélanger. Déposer les anchois dans cette marinade,

bien les enduire de chagque coé, Les laisser dans la marinade pendant

12 heures au refrigerreur,

Préparation des légumes

Cuire Ies pammes de terre dans leur peau & Veau avee ail, léchalote, le laurier

et le thym. Les laisser refroidir.

Equeuter er cuire les haricots veres 3 Ueau bouillance salée. Les rafraichir dans de Teau
olacée. Les égourter,

Conecasser les feuilles de persil. Couper les poinces de ciboulere sur 3 cm de hauteur,
Mereover fa barbe de capucin et la riguerte.

Eplucher les pommes de terre et les couper en deux dans le sens de la longueur,

Finition - Présentation

Aver un pinceau, badigeonner les pommes de terre de la marinade des anchois. Parserner
le prevsil, Lo cibondette, Voignon ot Déchalote coupés en trauches de 3 mnn Assaisomaer

de flewr de sel el de hoivre mignonnetie.

Dresser les ponnmes de terre swr le fond de Passiette: Parsemier les haricots verts

el les anchois marines, Ajoter la barbe de capucin et o riguette autowr. Bépartir

des pointes de marinade,
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Pour = personnes

INGHED:ENTS

Pdte « a pain »

400G ME FARENE
A0 DF LEVURE DE BOULANGER
[(fnG  OCEAD
4G DEBEURKE
200G DHUILE DOLIVE
FLEUR DE SEL
Anchoiade
100G FILETS DANCHOIS
A LHLILE (VOIR BASES)
1 GOUSSE DAL
200G DE CAPHES
HAILE T OLIVE
VINATGRE
POIVEE DI MOUILIN
Légumes
4 (ELIFS
2 PETITES CARDTTES FANES
i3 PETITS HADIS
Iz CEBETTES
1 MED DE CELERE
1 FEMCELITL
I BETTERAVE
5 ARTICHALTS VIOLETS
1 AINI CHOU-FLEUR
1 PIED DE ROMAINE

§00 G

DE FEVETTES

Ancho'l'ade

France / Provence, Nice

Autrefois, on tartinait d’Anchoiade des tranches de pain et c'était |'essentie| du
repas des pécheurs, 'Anchofade est a la fois une sauce et un plat du Midi de la
France, revendiqué tant par la Provence que le Languedoc. Nous nous sommes

appuyes sur la tradition nigoise.

Préparer la pate « a pain »

Drélayer la levure avee un peu d'ean. Dans

v cul de poule, verser la farme, ajouter b lewure
deélayée, le beurre Fondu, hule d'olive, saler
legerement, Melanger. Ajouter le restant d'eau o
petrir la pace pendant 3 minutes,

Rassembler la pare en boule, b lasser pousser
ane 1/2 ke La faire retomber avee le pla

de la main. Laisser pousser encore une /2 b,
Couper la boule en quarre,

Léraer au laminoir le plus finement possible,
La déposer sur une planche ou une plague.
Passer un pinceau juste humecte dhuile d'olive,
Saupoudrer dun peu de feur de sel.

Dans un Four @ pain 8 270 “C, cuire la pare
dirccrement sur la sale juste | minute,
Elle ne deir pas colorer.

Dans un Four cradidonnel, cuire la pare sur
une plaque pendant 3 4 4 min i 270 C

Anchoiade

1 .

]t_'.plm.-her la pousse dail, la couper en deux er
bien en Frotter Uintérieur du morter,

Piler les anchois au fur et & mesure avee

les capres. Quand ils sont bien reduies en purée,
ajourer un peu de vinaigre. Monter a Uhaile

d'olive jusqu'a ce que 'Anchoiade soit homogene,

Paiveer, Recotier évenmellement en sel oo
vinaggre.

Légumes

Cuire les oeufs pendant 8 minures a l'eau
bouillante salée.

Au fur et d mesure de [épluchage, merre

les légumes dans de 'eau bien fraiche, Eplucher
les carottes ef les laisser endicres. Gratter le bout
des radis, Couper le vert des eébertes, Couper
fe pred de célers en guarre. Passer le fenouil
ala mandoline & 1 mm depaisseur, Le mettre
dans l'ean glacte pour le Faire friser, Eplucher
la betterave, a railler a la mandoline ser 1 mm
d'cpaisseur.

Tourner les artichaus e les couper en guatre.
Retirer les grandes feuilles de la romaine

et les tailler en fleches. Deétacher les bouguers
du chow-fleur. Couper le coeur de romaine

en quatre, Ecosser les Fevertes,

Finition

Présentation

Disposer tous les lemnmes sier les assiettes,
Classer los fines feuilles de pite <4 pains
& les placer d coté.

Diresser Mnchoiade darns un predit Bl
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Pour | bhocal

lnc‘.aémnm‘s

D ANCHOIS PECHES DU JOUR
DE SEL MOYEN POLIT

LI SAUPDLDRAGE

DE SEL DE MER MOYEN
POMTR LE BOCAL

Anchois au sel

Méditerranée

C’est au cours du mois de mai que doit se faire le salage des anchois. Lorsqu’on
les péche au filet & mailles, ils sont souvent abimés, perdant leur sang : ce sont
en fait les meilleurs pour étre salés, Malheureusement, ce mode de péche se
fait de plus en plus rare. Nous avons repris la technique de salage que nous a
confiée une femme de pécheur nicois.

Chuoisir des anchois frais pechés du jour qui n'ont pas sejourné sur la glace.

Les erérer, les vider sans les ouvrir, Les essuver avee du papier absorbant, ne pas les laver.
Tapisscr unc plaque de sel, éraler les anchois. Placer fa plague en l'inclinant de facon

a ce gu'elle soir légérement en pente et que leau rendue puisse s'en écouler.

Les saupoudrer de sel moven. Laisser dégorger pendant 12 heures,

Essuver les anchois avec un papier absorbant.

Placer une couche de sel dans un bocal. Ranger les anchois le venre sur le sel, Recouvrir
de sel. Renouveler I'opération jusqu’a ce que le bocal soir plein en termenant
par une couche de sel.

Merere un galer ou un poids de 200 g environ pour bien tasser les anchois. Laisser

le bocal au eéfrigéraceur pendan: une semaine.

Au bour d'une semaine, appuyer sur le poids. Retirer Vhuile et les impuretés qui affleurent
a la surface. Rajouter une couche de sel. Betirer le poids, fermer le bocal, Le conserver
au réfrigérateir.

Finition -+ Présentation

Réserver les anchois au réfrigératenr, dans lewr bocal, pendant nn mois quant
de les uliliser.






Anchois a scottadito AnChOiS brﬁle-dOigtS

Pour <+ personnes Italie / Nice / Provence

= Comme leur nom l'indique, ces anchois sont a déguster immédiatement,
au sortir de la friture, quand ils brilent encore les doigts. Nous aimons les
accompagner de piments pilés au mortier.

anchois

]NGRED]ENTS

Anchois

BocG  DIANCHOIS FRAIS MOYENS

2 €. A G, DF FATE D OLIVE DE NICE
AL

z BIRAMNCHES THE BASILIC

Pite i irire nicoise

150G DE FARINE
225 A 250G 0 EAL

1 CEAIF

1/3 GOUSSE DAL

1.l'r?'.'.' BOUGQLUET DE PERSIL FEAT
Sauce

16 FIMIENTES DEL Pioinieos
1 GOUSSE DAL

1 BHANCHE DE THYM

TG DE FETITES {Z.&I'HE.‘F

AL VENAIGRE
VINAIGRE DE VIN ROUGE
VINATGRE BALSAMIQUE
VINAIGRE DE XERES
PIMENT D FSPELETTE

3 BRANCHES DE BASILIC

HUTLE FOUE FRITUHRE
HUILE D' GLIVE
SEL, THHNRE

Préparation des anchois

Retirer les ouies, arére cenrrale et la nageoire dorsale des anchois en conservant téres ot
guenes. Les eraler sur un torchon et hien les sécher.

Avee e dongt, endure Umeericur des anchois de pate d'olive, déposer une demidfeuille
de basilic. Bien refermer Fanchois en appuvant dessus, Rescrver,

Préparation de la pite a frire nicoise

Rassembler Ia farine, Ueeuf e du sel dans un saladiee, Verser Uean et mélanger au fouet,

Passer au chinois pour enfever les grumeaus. Ajouter la demigousse dail hachée tres fin,
le persil concassé et un filer d'huile d'alive. Saler. Laisser reposer 2 heures. La pate doi

ctre liguide mais onctucuse. Sielle est trop Epaisse, ajourer quelques gourtes d'vaw.

Préparation de la sauce

Rincer les pimientos del Piguillas pour enlever toutes les peats et les graines, Bien
les secher.
Les pocler a Phuile dolive avee la gousse d'ail claguee et le thym,

Les piler au mortier avee les capres; un filer d'huife d'olive, de vinaigre de vin rouge,
de Neres et balsamique. Relever avee du piment d'Espelerte.

Finition = Présentation

Faire chauffer la fritewse a 140 C. Frire les fenilles de basilic. Les véserver suv um papier
absorbunint.

Passer les anchois dans la pite a frire, éintiser Uexcedent de pite. Les plonger cing par
cing dans o friterse ¢ 175 . Les retirer dés qu'ils sont lgérement dorés.

Dresser les anchais fien chands dans les assiettes avec la sauce & cite, Servir
immédateinent,






anchois

Pour - personnes
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~
IncrépienTs
X ANCHONS DE 50 G ENVIRON
Farce
000G DE RAISING SECS
1[G BE AN DE MIE
L5 L DE CREME Lipuine
100G DE PMGHONS
150G G [ FEVILLES DE BLETTES
1 GOUSSE DAL
1 BOTTE E PERSIL PLAT
1 BOTTE DE MARFOLAINE
306 DE RIGUETTE SAUVAGE
L (ELE
25 G DE PECORING RAPE

Fleurs de courgette

PATE A FRIRE NIGOISE
IvOIR BASES)

.1. FLEURS DE COURGETTE
o
Finition
4 FEUILLES E CELER)
BRANCHE

HUILE DE FRITURE
HUILE I QLIVE
SEL, POIVIE

Italie / Calabre

Alici a beccafico A“ChOiS en bec'ﬁgues

= Alici a beccafico » est une recette de Calabre mais dont on retrouve des
équivalents dans tout le Mezzogiorna. Nous avons rehaussé |a farce de raisins
secs, de pignons et de riquette sauvage.

Préparation des anchois

Ecailler et eharber les anchois, Les vider

par les ouies. Couper Parére cenerale au niveau

de la tere et de la queve en passant par |'intericur
el en cOmmengant par le venire.

Les Lawver, les eponger délicatement sur un linge
et les Graler sur le dos. Saler et poiveer. Réserver
au frais,

Préparation de la farce

Muettre les raising dans un bol, les recouvrir
d'ean. Les usser gonfler.

Parer et tailler les ranches de pain de mic
en cubes de 1 om de cote, Les metire a tremper
dans la creme pendant 30 minues. Les egoutter,

Geriller les pignons dans une pecle a sec.

Egouteer les raisins. Les poéler avec un filet
d'huile d'olive, Les egourter: Reserver
i temperatare ambiante,

Etfeviller, laver et essorer les feulles de bletres.
Les plonger dans de V'cau bowillanre salee.

Les faisser cutre pendant 2 minuees, Les égoutter,
les refrondir, Les presser pour exeeaire

le masimum d'eau. Les concasser ail coutestl,
Eplucher la gousse d'ail. La reduire en purce,
Laver, effeuiller or sécher les herbes. Coneasser
grossierement au couteay le persil et la riguerre,
Reserver les feuilles entiéres de marjolaine,

Dhans une jatte, mélanger les blettes, la mie de pain
cerasee 2 la fourchete, Uaeuf, le pecorino, les herbes
concassces, la gousse d'ail, ko manolaine, un flet
d'huile d'olive. Travailler jusqu'a oo que la farce soie
bien homogene, Rectfier assaisennement,

Préparation des anchois farcis

Déposer une noix de farce au centre des anchois.,
Rephier chaque anchois sur fa Farce en faisant
ghsser la quene dans ko téee entre les ouies.

Cuisson des anchois farcis

Disposer les anchols farcis, sans qu'ils
se ouchent, dans un plat en terre hulé, Cuire
au four 3 210 °C pendant 10 minutes.

Finition
Présentation

Laver, essorer les feuilles de céleri branche,
Les frive @ 140 "C. Les égoutter sur un fujier
absoriant,

Tremper les flewrs de conrgette dans la pate

i frire. Les plonger dans la fritense & 150 “C,

Les goonitter.

Dyrescor trois anehois sur chagree assielte. Ajouter
wr beggnel de flenrs de cowrgetite,

Deécorer avec une fewille de celeri frite
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IN GREDIENTS

Anchois

B00G  DE BEAUX ANCHOIS FRAD
O TR GROS ANCHINE FRALS
CHAPFELURE

1/2 GOUSSE DAL

12 ROUGQUET DE PERSIL PLAT

e {ELIES

FARINE

Tomates mi-confites

]

1O
ZrL
2L

Finition

Iz
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TOMATES

DE VINAIGRE BALSAMIQUE
DE VINAIGRE BE BAROLO
DE VINAIGRE DE XERES

OLIVES DE NICE
CITRON

BOLUGUET DE BASILIC
BRANGHES DE BASILIC

HUILE B QOLIVE
SEL, POIVRE DU MOULTN

tomates mi-confites vinaigrées

Libre interprétation des « Acciughe gratinate », recette des Pouilles qui remonte
a la Repaissance.

Préparation des anchois

Retirer les ouies, Parere centrale et ln nageoire dorsale des anchois en conservant tées et
quenes. Les éraler sur un torchon et bien les secher,

Préparation des tomates mi-confites

Monder les tomares, les eplucher et les couper en quatre. Retiver le coeur et les pépins.

Les disposer sur une plague, les arroser avee la moitié de chacun des trois vinaigres.
Enfourner peur 30 minutes 2 150 "C en les arrosant regulicrement. Reserver au chaud.

Cuisson des anchois

Laver, essorer, effeuiller le persil, Coneasser les feuilles, Eplucher er hacher finement "ail.
Le melanger avec la chapelure,

Paner les anchois en les passant dans la faring, les wufs bartus sales et la chapelure au
persil. Faire chauffer une poéle annadhésive avec de Nhaile d'olive, déposer les anchois
ventre en |air. Les retourner.

Finition + Présentation

Couper les olives de chague cote du moyan. Prefever le zeste du citrom sans la pean
blasche. Lémincer finement.

Réduire le reste des trois vinaigres jrsgqu'a ce quiil devdenne sirpeus,

Dispaser les pétales de tomates sur le fond des assiettes, afonter pardessus une feaille
de basilic. Dépaser les anchois dessus,

Ajostter autonr un cordon dhuidle dolive et los vinaigres réduits. Parsemer de fulienne
de citron.
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Pour - personnes

e i
I~
IncrépienTs
Légumes
T2 PETTTS RADIS
13 CERETTES
T TMMED DE CELER]
1 FENOLIL
8 ARTICHALITS VIGLETS
0L EFINEUX
1 MINI CHOU-FLEUR
2 SUCRINES
Sauce
1 GOUSSE D AIL
B ANCHOTIS AL SEL

{TAGE B

0L 3 €, K8 DE PISSALAT

IYOIL CONDIMENTS]
S EL D HUILE D OLIVE

Bagn_a caouda

France / Nice

» Bagna cauda » en Italie, « Bagna caudo » en Provence, nous préférons la
« Bagna caouda », plat typiquement nigois dont la sauce n'est pas simplement
une ancholade chaude. Nous en avons respecté I"authenticité.

Préparation des légumes

Au Fur et d mesure de Népluchage, metire

les legumes dans de Peau bien fraiche,

Gratter le bour des radis, Couper le vert

des céberes. Couper le pied de célen en six

et fe fenouil en huit. Tourner les artichauts et
les couper en six. Laver et détacher ley bouguers
du chow-fleur, Nettoyer les sucrines,

Préparation de la sauce

Eplucher et émincer finement la gousse d'ail,
Dieracher les filers d'anchois, les rincer sous |'eau
pour enlever Vexces de sel,

Verser un peu d'haile dans un poélon en terre,
ajouter ail. Chauffer trés doucement pendane
34 4 minutes. Ajourer les anchois et les faire
Feandre. Garder 1'ail blane sandis que les anchos
fondent.

Hors du few, incorporer le reste d'huile d'olive
en tournant avec une spatule en bois, La sauce
doit ére bien lide et onctuewse. Garder le podlon
au chauel.

Finition

Présentation

Disposer tous les [égumes dans wn grand plat
o wn parinier. Ow bien les répartir
sur les assiettes,

Servir le poeloo sur wn petit réchand, La bagna
caanda se consomme connme e fondue,
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Pour ~ personnes

al e
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=
IncrépiEnTs
Anguille
1 ANGUILLE DE 1 KG
- OLIVES KOIRES DE NICE
4 POIREALN DU MEME
DIAMETRE QUE L ANGUILLE
50 CL DE BOVILLON DE VOLAILLE
(VO BASES)
1 CAROTTE
I FETIT POFREAR
z ECHALOTES
z GOUSSES 1Al
190G D BELIRRE
20 CL  DE VIN BEANC
I FELILLE DE LAURIER
i BRANCHE DE THYM
1 CITROM

FILUTLE T OLIVE
SEL, POIVRE

Anguille de la veille de Noél

France / Provence

La matelote d'anguilles est un plat que l'on retrouve de la vallée du Rhone
jusqu’a Nimes. Mais 8 Martigues, ce poisson remplagait la traditionnelle maorue
lors du souper maigre du 24 décembre. C'est de cette recette que nous nous
SOMMes inspirés,

Préparation de I'anguille

Assommer 'anguille en la maintenant avee un torchon. La fixer par les ouies sur

un erochet, inciser sous route fa tére, tirer la peau en s'aidant d'un torchon. La couper
en morceaux de 7/8 cm. Bien les laver. Nenover soigneusement contre 'arkte principale.
Saler. Piguer chague morceau de mrots olives.

Préparation et cuisson des poireaux

Mettover les poireaux. Couper le vert. Laisser les blancs entiers.

Beurrer un plar en rerre, v coucher les poireaus. Mouiller de bouillon de volaille

a hauteur, apouter un filet dhule d'olive, saler legérement, recouvrir d'un papier sulfurisé,
Cuire an four a 180 "C pendant 30 minutes, Sonder la cuisson avee la pointe

d'un coureaw. Les egoutter quand ils sone cuits. Conserver le jus de cuisson.

Cuisson de I'anguille

E]:|ur:|1u1' L carotte, le pett porrean, les cchalotes. Les wailler en biseaux.

Saisir les morceas d'angpille dans un sautoir avee le beurre et un peu d'huile d'olive,
Les retirer, ajouter les legumes et les faire suer doucement pendant 1) minutes

avee les gousses d'ail claguées, Remertre les anguilles. Mowller avee le vin blane,
Donner une chullition. Ajouter le laurier, le thym et du bouillon de volaille. Couveir et
cuire 15 munutes a feu dou.

Egoutter languille sur une grille. Retirer délicatement 'aréte centrale de chagque morceay
et le reformer, Reduire le jus de cwsson. Réserver au chaud,

Finition  Présentation

Clouper les poireater de la meme taille que les morceanee d'angueille. Les glacer avec
levir jus de cuissan,

Diresser dans les assicttes en alternant wne anguille et un poirean. Répartiv les lEgumes.
Ravtcer d'un cordon de jus,
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anguille

Anguille allo spiedo BrOChEﬂES d’anguilles

Pour <} a4 U personnes

3

1C.AS

INGRf.D]ENTS

AMGUTLLE DE 1 KG
DRAMGES AMERES

(oU T CITRON ET 1 ORANGE
DOUCE]

DE SOMMITES DE FENCUIL
SEC EN POUDRE

VINAIGRE BALSAMIGUE
PIMENT 13 ESPELETTE
FEUILLES DE SAUGE
MESCLUN [PAGE 750)

HUILE D'OLIVE
SEL, POIVRE

‘au jus d’orange amere

Italie / Latium

Recette oubliée du patrimoine culinaire du Latium, = ['Anguille allo spiedo »
fut créée par Bartolomeo Scappi, responsable des cuisines pontificales au xvie
siecle. Nous I'avons allégée de trop d'épices et débarrassée de la chapelure et

de la farine.

Préparation de I'anguille

Assommer Uanguille en la maintenant avec

un terchon, La fixer par les ouies sur un crocher,
inciser sous toute la tete, tirer la peau en s'aidant
d'un wrechon, La couper en morceaux

de 5 a 6 cm. Bien les laver, Nemover
soigneusement contre laréte principale. Bien
sécher chague morceauw.

Presser le jus des agrumes.

Dans un plat, mélanger deus cuillerées d'huile
d'olive, la poudre de sommités de fenouil,

une cuillerce de viraigre balsamique, du piment
d'Espelette et la meitié du jus d'orange. Metee
les anguilles 4 mariner pendant 30 minutes.

Montage et cuisson des brochettes

Muonter les brochenes. Alterner un morceau
danguille et une Feuille de sauge.

Corner le plar de la marinade er la récupérer
Y ajouter le reste du jus d'orange.

Griller doucement les brochertes

en les retournant régulierement, Humecter
les morceais danguille du pinceau pendant
la cuisson.

Finition

Présentation

Dispser les brochettes sur les assieties,

Les servir bien chandes,

Accommpagner de mesclun (page 750) assaisomnd
d'une vinaigrette a Ubuile d'olive, jus dorange
amere et vinalgre balsamigue, sel, poivre,






Civelles a Ia pisana

Pour - personnes Italie / Toscane

Autrefois, quand les civelles étaient péchées a I'embouchure de I'Amo, on les
nommail « cee », diminutif de « cieco » qui signifie aveugle en italien. Pise, au
xiie siecle était encore un république maritime prospére. Nous avons aimé cette
facon simplissime de cuisiner ce fragile produit.

IncrepienTs Préparation des civelles

Retirer fes impuretés des civelles avec une fourchette. Ne pas les rincer.
400 G DECIVELLES Emincer la gousse d il
(A A7 CM DE LONGUEUR)

: Casser les ceufs et les barre, saler legeremen,
PIMENT D' ESPELETTE

Chauffer deux cuilierées i soupe d'huile dans une poéle anriadhésive. Faire blondir

1 GOUSSE D AIL ; g ; : ! : ooy :
Fad e les fouilles de sauge. Ajourer les civelles assaisonnées de deux pincces de piment
- EeLE d'Espelerre. Les remuer rees delicatement, Saler légérement. Les coire 2 4 3 minutes,
- PETITES FEUILLES DE SAUGE Arrérer la cuisson des gu'clles sont blanches,
€ A5 DE PARMESAN RAPE i 3 ' : ; . :
3 Retirer la poele du fen, Verser les ceufs sur les civelles er melanger. Ajouter le parmesan
1 CITRON

: et le jus du citron, Meélanger delicatement. Bien poivrer.
HUILE ¥ OLIVE

SEL, POIVRE DL MOULIN

Finition  Présentation

Diviser les civelles d la pisana en quatve pares. Les dresser en ddmes sur chague assiette,
Serenr immiediatenrent,






Pour  personnes

400 G
1z
0

50 &

IN GREDIENTS

DE CIVELLES

PIMENT B ESPELETTE
BOTTE DE MILISSES

DE BLETTES

DE POLISSES l‘-'-'EFrN.fLHI':I.H‘.
GLOLISSES DLML COMNFRT
DE FEUVILLES [ALUNES

DE CELER]

BEANMCHE L'IIESTRN:-'(?'N
BERAMCHES DE 'ERSN
PETITES FELILLES DE SALGE
DE RIQUETTE

CITROMN

HLUNLE ]':111’]1.I'l.-"li

SEL, MOIVEE

Civelles au vert

Louis XV

Cette recetle est née de notre envie de marier les fragilités des pousses el
des herbes avee celle des civelles dans une recette colorée et fraiche qui ne
mangue pas pour autant d'énergie.

Préparation des civelles

Rtirer les impurerés des civelles. Ne pas
les baver, Les assasonner de deux pincées
de piment d Espelette.

Préparation des légumes
et des herbes

Couper les feuilles de blerres en deux, rerirer
toutes les cotes, Laver, cssarer, queuter

les pousses d'épinards, Emincer finement bletres
et epinards.

Laver, essorer les feuilles de oéleri, o estragon,
de persil, de sauge et de riguene, Les garder
en pluches.

Préparation des civelles au vert

Chauffer dews cuillerces 4 soupe d'huile dans
une poche andadhésive. Ajouter les civelles.
Les remuer avee precoution. Saler legerement.
Cuire 2 & 3 minues. Ajourer 'ail confic,

les bleres, les cpinards et les herbes.
Melanger délicatement. Arréter la cuisson

des que les blemes et les épinards sone tombés,
Rerirer la poele du feu.

Finition

Présentation

Diresser dans les assiettes. Serviy anssiton






Pour ~ personnes

=
=

| A, 5T A
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[ NGREDIENTS

BE-CIVELLES

BOTTE [VE PERSIL MLAT
BOTTE DE MARJOLAINE
CORGRON ROUGE

FICELLES DE PAIN

DE VINAIGRE BALSAMIQUE
DE VIMNAIGRE BAROLD
HUILE H.('II IVE

FLEUR DE SEL, TOIVRE

ivelles en vinaigrette

Louis XV

Mous avons détourné les pibales, ce plat mythique si cher aux Espagnols et aux
Basques en les accommodant a notre facon, celle de la rarissime « poutine »
lalevins de sardines), chére aux Nigois,

Préparation des civelles

Retirer les impureres des avelles.
Mie pas les laver,

Préparation de la garniture

Effeuiller, laver, essorer le persil er la marjolaine,
Concasser e persil. Garder les feailles entiéres
de mariolaine, Eplucher et ciscler oignon.

Réserver,

Cuisson des civelles

Faire bouillir de Veau Megérement salée dans
une prande casserole,

Moertre les civelles dans une passaire ot

la tremper dans Ueau bouillanee 1 minuee.
Les égoutter. Les éponger deélicatement

sur un torchon sec,

Préparation des toasts

Couper les ficelles dans fa longuear. Tailler

ces demi-hoelles en quatre pares egales. Recouper
les extrémires cn biseaux

s = A L
e et les faire toaster J.FITH”{J'.’T
sons | salamandre jusqu'a ce gu'elles soient bien

Hriies Présentation

I.A'.‘- Ll'.'!.‘ll-ﬂ.'l' S Une gf

Dyins s saladier, mélanger delivatement
les civelles, Votgnon rowge ciselé, e persil
comcasse, un filet d huile Lolive, wne cuillerée

s baroln, gquelgues g de fletir
win tonr de monlin & podvre,

Les dresser en dome sur chagque assiette, ajonder
wne tranche de paiu et quelgres felles
de marinlaine.

Cles ot elle 5e iirl'.:..:‘.'.".\.'l"'.ll'! eharedes,
tiedes on frovdes, selon les gonts.

les eqr Lnaig
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Pour  personnes
IncrepIENTS
Artichauls
1x PETTTS ARTICHALTS
& MOURRE DME CATS =
I CITRON

OIGNONS BLANCS DF 80 G
ECHALOTES GRISES
GROSSES CAROTTES FANES
BREANCHES DE PERSIL PLAT
DE LARD DE PAYSAN

DE PLEUROTES DU PANTCOT

o BARLGOLILGY »

REANCHE DE THYSM
LHAINS DE POIVRE RLANL
GOUSSES 12 A1)

DE BOUTLLON DE VOLAILLE
(VDR BASES )

PVE WIS BLANL

HUELE D' OLIVE
SEL, MOIVRE

Attichauts farcis a la barigoule

France / provence

A l'origine, « barigoulo » désignait, en provencal, divers champignons sauvages.
Aussi, dans les premiéres recettes d'artichauts a la barigoule, les artichauts
en sont farcis avant d'étre cuits. Nous avons interprété celle de Vincent La
Chapelle publiée dans Le Cuwisinier Moderne en 1735. Et choisi des pleurotes
du panicot qui poussent sur les branches ligneuses du chardon, plante mére

de I"artichaut.

Préparation des artichauts

Tourner les arnchaots, renrer le fom &'l v en a,
Jos parder dans de Ueau cirmonnie,

Préparation de la farce

Epfucher les onons, les couper en dews ot

les émincer. Eplucher les échalores e les ciseler.
Eplucher les carottes et les tiller en mirepois,
Préfever les feulles de persl, les comeasser.

Couper ba portrine en tranches de | mm
depaisseur. Réserver les 24 plas belles ranches
et railler le reste en brunoise.

T 1 o
Memover et laver les barigoulo, Les faire sater
dans une pecle avec un filer dhuile dolive,
saler legerement, curre er refroidin

Drans un petic sauroir, Mondir 1a PUsEEING, Apoiter
les cchalotes, suer le tour er debarrasser,

Dhans un sabadier, mssembler le persil,
les champignons concasses, le melange portrine o
echalotes, méchnper ot recrifier assaisonnement

Préparation des artichauts farcis

Farcir les artichaues avee co mekange.

Poser chague artchaur debour sir 1'extecmine
d'une wanche de Laed, enrouler 1a rée avec

les fard, Benouveler Popération avee une Jeusicme
tranche dans le sens inverse, de Facon a oo que

la rére de Parochaur soir bien recouverre de lard,

Cuisson des artichauts farcis

Drans une cocotte aver un peu d buile d'olive;
colorer a fow dous toutes Jes Faces des arnchaurs,
reéserver an chaud,

Dﬂ“\ ST MCIC RURIOTTE, ST |1."l CHENOES T
les carores, mouter le thym, le poivre e Lail.
Mowller avec 23 o de bouillon de volaile,
réduire de moine puis ajourer le vin blanc,
Retiver du fen,

Dhisposer les arrichairs tées en bas de maniere
ace gu'ily dennent debour o serres les uns
comtre les-autres dans la cocotte, Couveir et cutre
a four chaud 160 O pendant 30 nonues,
Ajouter e reste du bouillom au fur et 3 mesure
de la cutsson,

Finition

Présentation

Rectifier Uassatsenmrenent ef Uonctieosité du jus.
Dresser trois artichants par assiette, Napper

de fus rédiit et réparter b garniture d oignons et
e guiotles.






Artichauts a la barigoule maigre

Pour  personnes France / Provence
==} Introduit en France au xvi® siecle depuis I'ltalie, 'artichaut est reconnu
) comme source de revenu imporante pour les jardiniers de |a Provence deés le
svie siecle, On commence a voir apparaitre des recettes d'artichauts 3 la
barigoule a partir du svie siecle, farcis ou sans farce. Cette version « maigre «
a perdure, Nous 'avons affinée
= = a - W
IncrépiENTS Préparation des artichauts
Tourner les artichauts en conservant Lo basy
des fewilles tendres sur 2 centimetres,
| PETITS ARTICHALTS r | :
refrer W Foan, Feseryer dans l.l-\.' bl IO,
o MOURKE DE CAT o
1z PETITES ECHALGTES GRISES
2 CARGTTES Préparation de la garniture
2 CITHONS r S I _ _
156 G DE MOITRING DI PO L Al .|'L. BT ICS €L 1.'\..|H.."'.. L ,..'iul'lrx.l.l CTLINTC S,
[E PAVEAN FGIVIEL .'|1|.|I-.'k" les warotres, les ailler en biseans
' de la meéme cpaisseur, Derailler la poirine
4 GOUSSES v AL COMET] i .
en lardons |.|I.' L X oo LI
1o GRAINS DE POIVRE BLAN
. BRANCHE DE THYM Cuisson des artichauts barigoule
25 C1 DE VIN BLANC & i :
4 Dans une cocorre, colorer Le lard, apoucer un filer
el DR POLTLLON. REVORAILL: d'hole diobmve. Suer les carottes, les cchalores,
IWRIR BABES) [ gonsses J il comfir sans les colorer,
HLUILE [y OLIVE Assaisonner avee e POV e ERAENS e ||1:.':'-|
SE elfewlle, saler leperement. Ajourer leés arochaurs

puis le vin blane et e bouillon de volalle,

Cuire o couvert 13 minutes,

Viérifier la cuisson des 1egumes avee fa poin
d'un coutear. Décanter eventuetlement
s armichanrs ot pourstinre Ja cusson jusgua

e gue cchalores or carorres soent fondanres

Finition

y I :
l'I resentation

¥ g b R
.Ir\n L ||. tseprieaniendl el Dopctiosite o s,
Diresser des arifelanis dams les assivties. Aforeter

[ e Serir |'.'I.'.I.'.":.'I.
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Carciofi alla giudea ArtiChautS Ei Ia i“ive

Pour = personnes ltalie / Latium

Les « Carciofi allagiuda = sont I'un des plats les plus célébres de la cuisine

romaine. On dit que, déja au siecle passe, les Romains allaient au ghetto pour
| E |

déguster ce simple plat d'artichauts frits. Nous "avons enrichi de citron confit,

%)

InGrEDIENTS Préparation des citrons

Tailler huit belles tranchies de dron de 5 mm
I T ety B o
reerm depaisseur, Presser le jus d'un cirron, Chautfer
un filer d'huile d'obive dans un saucor.
DE BOUILLON DE VOLAFLLE Calog

; faces, Ajouter
[VOIR BASES)

les tranches sur les di

une pincee de sucre ef une pincee de sel.
PINCEE DESUCRE Les lamsser confire au bord du fourneau pendanr
ARTICHALITS POTVRALE 4 a 45 puoures en les mouillant du jus de ccron
HUILE 1YE FRITURE efF e bouillom de '-.-:'-':'||||:'

HUILE D'OLIVE

SEL, MOIVRE i

de | mm Jd'épaisseur. Les retailler en 2 perits

ans le dernier cirron, tailfler des ceanches
rriangles, Reserver,

Préparation des artichauts

lourner les artichasts of les citronner, Saler
['intericur,

Les faire frine dans une quanties d'huile suffisance
pour guils solent 4 moitic mmerges.

Dhsposer les artichauts les quenes en o,

les retourner repulicrement Veiller a mamrenir

[Mhuile a la méme remperatere qui ne doit pas éore

exoessive, environ 150

Au bour de 10 minures, augmenter legiérement

L temipera

ire g 170 C afin de leur donnes

une helle coloranon. Le temps de cuisson
vare de 15 a 20 minutes selon la grossear

des artichaurs

Finition

s :
Présentation

wetter les artichauts sur du papier absarbant,
les saler et les poivrer.

Les drosser sur les assiettes. Ajonter de
tranches de citrons confils ¢f des .'.":'.I'.lr_:,_'!le
der citrom crie Les se ressito en vellan

=

a les garder le plus chaud possibile,



T
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_Carciofi sott’'olio.

Pour = bocal

INGRF:DIENTS

PETITS ARTICHAUTS EPINEUX
CITRON

50 A 75 CL D'HUILE D OLIVE

Bouillon de cuisson

IL
15 CL
15 CL
5

H o N

D’EAU

DE VIN BLANC

DE VINAIGRE BLANC
GRAINS DE POIVRE BLANC
GRAINS DE POIVRE LONG
BRANCHES DE THYM
GOUSSE D AIL

FEUILLE DE LAURIER

SEL

A[,ti.cha,uts a 'huile

[talie / Ligurie

Ce tres classique antipasto se prépare au début du printemps avec les ceilletons
(ou rejetons) qui poussent autour du pied principal de la plante. Il accompagne
souvent « gli affettati » (assiette de charcuteries).

Préparation des artichauts
Tourner les artichauts en gardant la queue et quelques petites feuilles. Les réserver dans
de 'cau citronnée.

Dans une casserole, verser I'eau, le vin blanc, le vinaigre. Ajouter les poivres, le thym,
la gousse d’ail claquée, le laurier et du sel. Porter a ébullition, baisser le feu et laisser
frémir 5 minutes.

Plonger les artichauts dans ce bouillon. Les cuire a frémissements pendant 15 minutes.
Sonder la cuisson avec la pointe d’un couteau : les artichauts doivent ¢tre cuits et non
croquants.

Débarrasser les artichauts sur un linge.
Filtrer le bouillon de cuisson. Réserver la garniture aromatique.

Ranger les artichauts dans un bocal en répartissant cette garniture.

Finition  Présentation

Recouvrir d’huile d’olive. Fermer le bocal.

Le réserver pendant trois semaines au frais avant d’utiliser les artichauts.






carciofi con i Artichauts et petits pois

Pour  personnes

104

=00 G
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IncrEDIENTS

ARTICHALITS

CITRON

DE PETITS MOLS FRATS
CHGNONS BLANCS GRELOTS:
DE GUANCIALE

DE BOUILLON DE YOLAILLE
IPaGE 3000

SUCRINES

HUILE B 0ILIVE
SEL, POIVILE

Italie / Latium

Plat typique du printemps romain, les « Carciofi con piselli » sont composes de
petits pois et d'artichauts primeurs. Nous I'avons rehaussé de quelques petites
salades tendres,

Préparation des légumes

Tourner les artichaurs, les couper e quarters et les cirronner, Ecosser les petits pots,
Tew pincer et les reserver. Peler les oipgnons. Détailler le guanciale en lardons de 3 x 005 om.
Laver les sucrines et les couper en dews.

Cuisson des légumes

Dans une cocome, chauffer une conllerce o soupe $huile d'olive. Y faire revenir sans
coloration Foignon avec le jambon, &jouter les artichaurs, couver et laisser mijoter a feu
dowux pendant 14 2 minutes, Ajouter le bouitlon, saler, couvrir et cuire a feu dous
pendant une dizaine de mimures e remuant de wmps en temps. 4 minutes avane la fin
de certe cuisson incorporer les petits pais of povrer,

Finition  Présentation

Chaupfer wn filet dhnile dans s sautode, Saiste vivement les denrisuerines pendant
30 secondes. Saler.

Dirosser fos Wanntes dang les assiettes. Servir drad,






Carciofi in tortiera G I‘atin d’artiChautS

~et autres légumes

Pour = personnes
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50 G

INGREDIENTS

ARTICHAUTS

CITRON

POMMES DE TERRE RATTES
OIGNONS ROUGES DE 50 G
GROSSES CAROTTES FANES

CEBETTES

COURGETTES TROMPETTES
TOMATES GRAPPE

DE JUS DE VOLAILLE
(VOIR BASES)

GOUSSES D’AIL CONFIT
(VOIR BASES)

DE PARMESAN RAPE
PIMENT D ESPELETTE

HUILE D’ OLIVE
SEL, POIVRE

[talie / calabre

lartichaut est trés présent dans la cuisine calabraise. A l'origine de cette
recette, les « Carciofi in tortiera », gratin d’artichauts et de pommes de terre,
assaisonnés de pecorino rapé, chapelure, ail et huile d'olive, treés rustique.
Nous y avons ajouté d’autres légumes.

Préparation des artichauts

Tourner les artichauts, les couper en deux , retirer le foin et retailler chaque moitié en
trois rongons. Réserver dans de I'eau citronnée.

Préparation des légumes
Ep]ucher les légumes. Tailler les pommes de terre et les oignons en rondelles de 3 mm,
les carottes, cébettes et courgettes en biscaux de la méme ¢paisseur.

Laver les tomates, les couper en rouclles de 5 mm d’épaisseur. Retirer les pépins.

Cuisson des artichauts et des légumes

Chauffer une grande poéle avec un filet d’huile d’olive. Sauter les pommes de terre,
les artichauts et les carottes jusqu’a ce qu'ils soient blonds.

Ajouter les courgettes, les oignons, saler, mélanger délicatement.

Mouiller avee le jus de volaille. Incorporer les rouclles de tomate. Parsemer les cébettes,
ajouter les gousses d'ail confit, mélanger. Verser le tout dans un plat en terre.

Finition  Présentation

Saupoudrer de parmesan et d'une pincée de piment d’Espelette. Mettre au four a 160°C
pendant 20 minutes.

Servir dans le plat ou répartir dans les assiettes.
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IncrEDIENTS

I PAIN DE CAMPAGNE LONG
RASS1S DE T JOURS

4 BOTTES D ASPERGES
SALYAGES
BOUNLLON DE VOLAILLE
Wk BASES!
PIMENTON

1 GOUSSE 0 AL CONFIT
IWONR BasEs!

3] CEUES
VINAIGHRE DE MERES
HUILE B'OLIVE
SEL, POIVEE DL MOULIN

d’asperges sauvages

ESPEigI"IE / Andalousie accidentale

Cette recette est inspirée des « Esparragao de amargueros » de la culsine
andalouse occidentale, « Amargueros » est le nom que ['on donne i un type
tl'asperges vertes sauvages qui ont une touche amere trés particuliere

Préparation du pain

Couper 12 rranches de pain de | mm

ala machme a jambon, en les prenant dans
le centre du pain, Les disposer entre deux
plagques er les secher au four a 180 C jusqu's
ce qu'elle solent mres friables, comme des
[risuontas,

Préparation des asperges

Cuupuf la partic lgneuse des asperges sauvagues,
Chauffer dovcement une pocle avee un poea
huile dalive, ajouter les asperges. Saler

et vonsvrir, Mouiller legerement au bowillon

de volaille siocela ese pécessaire, Cuire 5§ minutes,
Saupoudrer Jde pamenton, Débarrasser o téserver,

Préparation de 'omelette

Reéduire Ia gotisse J50l confir en purée,

Casser les weuts, les saler er les banre en omelerne
aviee I gousse d'al condir,

Faire chauffor goaree pocles individoelles

de 13 emoavee un peu dhuile, Verser dans
chacune le quart des eufs barms, Dis gque

le tend est pras, v reparnir les asperges, Conmnucer
[ cuisson selon e eodr.

Finition

Présentation

Crlisser divectoment le comtene de la poele dars
Vassiette sans la retonrner.

R:'.l'hrh'j.'- nne tranche de pain sur chague
assfelte, Vevser quelques ponltes d'buile dolive o1
e pinaigre. Pofvrer, Serviv le reste du pain

i jurn
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Melanzane in agro

Pour = personnes

INGREmF_NTs

MIB-ALTBERGINES
COUSSES ¥ ALL

BOVGUET DE MENTHE
0'HUILE D OLIVE

DE YINAIGRE BALSAMIGUE
SEL, POIVRE

FLELR DE 5EL

POIVEE MIGNONNETTE
DE SUCRE

Aubergines acidulées

a la menthe

Italie / Pouilles

L'aubergine a mis beavcoup de temps pour gagner les régions septentrionales
de I'ltalie, car elle était assimilée a tort ou a raison a la cuisine juive donc
étrangére et oriemale. Mais elle a été tres 1ol inteégrée aux cuisines bourgenises
et paysannes dans les régions meéndionales ol elle est devenue ['un des legumes
les plus appréciés. Simple et originale, cette recette, issue des Pouilles et que
nous avons légerement modifiée, illustre le godt des habitants de cette région
pour acide, aigre et l'aigre-dous, godt qui s'est développé en Europe.

Préparation des aubergines

Laver Tes aubergines, Les parcr sur leur haureur en laissanr le pedoneule er en retirant
les parties arrondhes de chague cone,

Eplucher les gousses d'ail. Les couper en lamelles dans le sens de Ta longueor.
Effeuiller la menthe.

Quadriller b chair des aubergines. Dans deus des entailles, inserer de fines lamelles d'ail,
Dans les autres, ghsser une femlle de menthe,

Cuisson des aubergines

Milanger Nhuile, le vinaigre, le sel, le poivee et le suere,

Coucher les auberpines dans un plat a four. Mowiller et arroser abondamment
de cotte vinalgrene,

. : 2
Glisser la plagque au four prechauffe a 170 C pendant 30 munures environ, Arroser
solvent be dessus des aubergines avee la vinsigrete,

Finition  Présentation

Liisser vefroddie les anebergines,

Dyvesser cing anbergings sur chague assivtte, Les mapper de sance. Afouter quelgues
feaeilles de mreiethe, guelgues grafas de flear de sel el de poivre signonmette.
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[NGRED[ENTS

BELLES AUBRERGINES

FOHALDTES GRISES

LSS E l]I-\Il

DE JAMBON CRLPAYSAN
BRAMCHES DE PERSIL I'LAT
DE CEPES

CHAPELVRE

HUILE B OLIVE
SEL, MOIVRE

Aubergines a la languedocienne

France / Languedoc

Originaire de |'Inde, I'aubergine fut apportée au Moyen Age par les marchands
arabes en Espagne. De |a elle s'étendit sur tout le pourtour méditerranéen de
la France. Au xviie siecle, on racontait que 'on était aussi friand d'aubergines
a Montpellier que de petits pois a Paris. A la fin du xixe, aubergine longue de
Narbanne est distinguée de |"aubergine ronde de la Catalogne,

MNous nous semmes inspirés  des recettes du Nimois Charles Durand, dans

son Cuisinfer Dourand publié a Nimes en 1830 et de Jules Besset dans son Art
culinaire publié a Alhi en 1895,

Préparation des aubergines

Laver e couper les aubergines en dews dans leur longueur on comservant kb gqueue.
Avee la poante d'un coureay, inciser leur chiur en losanges. Les saler er les enduire dhnle
d'elive, Les mettre sur une plague aw four 2 180 C poure 30 minues,

Préparation de la farce

Eplucher et cseler les échalores, Eplucher et hacher finement Pail. Couper e janbon
en bruncise de 3 mme Laver, siécher, effeuller ef concasser le persl. Nettover les cépesiet
les comper en des de 7 mm,

Drans un sauterr, Faire suer le jambon avee un pew dhuile dolive. Le retiver
Dans co méme saurir, Faire saurer les cépes, Les égonrer,

Faire suer léchalore o Paile Bemerree le jambon er les cepes er mélanger le tour.
Spourer le persl. Lasser refroadin

Finition  Présentation

Lartiner fes aulergbes de cotte prdparationn en formant in dime, Sanposdrer
G i ] i
de chapelure. Les disposer sue mre plagee. Passer aw gl fusgeeelles sotent dorees,

Dhecsser deny denrianbergines dans chague assiette, Servir clhaind






Pour  personnes

118

Farce

004G

ING REDIENTS

AUBERGINES MOYENNE

FILET Iil.ﬁ'\i‘ HLHA

{EUT

DE FROMAGE FRAIS

DE CHEVRE

BRANCHES [FE THYM
LCHAPELLIRE

BRANCHES [VE MARIOLAINE

HUILE D'OLIVE
SEL, MHVRE

Aubergines farcies

France / Languedoc

Le nom de "aubergine est dérive de arabe « al-badindjian » en passant par le
catalan « alberginia ». On trouve dans le Lilire de Sent Sovi manuscrit catalan
du xive siecle, une recette d'aubergines tarcies. Nous nous sommes inspirés de
celle-ci.

Préparation des aubergines

Laver er couper les aubergines en deus dans Te sens Jde lear longueur. Les assaisonner
huile d'olive; sel er poivre. Les disposer sur une plagque et cuire an four 3 180 °C
pendant 30 minues,

Préparation de la farce

Ecraser Fanchois 3 la fourchetre. Batere Uieuf,
Vidler la pulpe des aubergines sans abimer |y pean. Effouller le chym,

Ecraser fe fromape de chovie dans une jatte, sjoucer la pulpe Jaubergine, Uanchois écrase,
['eeuf batoe, le thym, sel ot povre.

Finition  Présentation

Farciv bes peans anbergime avec fredpe ane fromage de chevee. Saupondrer

de chapelire. Gratiner au foser.

Dyveceer wne lergine dasis dhagee assiette, Parsemer guelgnes fenilles de srariolaine,
Servir bien claud
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R0 G [¥E PETITES AUBERGINES

1C. A% DECAMRES AU SEL

Caponata Capunatina d’aubergines

Pour  personnes Italie / sicile

Classique de la cuisine sicilienne, la caponata a largement débordé son cadre
original. Elle se sert habituellement froide tant en hors-d'ceuvre qu'en légume
d'accompagnement, Nous avons preféré cette capunatina, plus raffinde,

IncreDIENTS Préparation des aubergines

Laver les aubergines ot les couper en batonners de 6 % 2 om. Les craler sur un large camis
fow sur une gritle | pose awdessus dun platean, Les saupoudrer abondamment de sel fin,

iz Les lisser ams jusgua co guelles aient perdu lear cau amere
RS, DE RAISING SFCS
A

& 5, DE PIGNONS 5 ! y
OIGNON Préparation de la capunatina

TOMATES BIEN MURES . . I L
F:nn' Tremper les rmaisins secs |'-cr1\::1|:; ES minuces.

I OLIVES VERTES ALl SEL Torrefier les pignons dans une pocle 3 see ou au Four, Reserver,
C. A5 DESUCRE Peler Noignen er le couper en tranches fines. Le Fare Blondir dans une poéle avec un peu
DE VINAIGRE DE VIN o hivle.

DE BEURRE

FEUILLES JALNES DE CELEHI

BRANCHE

HUILE [ OLIVE

SEL, POIVRE Rincer les eapres. Les aiouter dans la pocle avec les alives, e suere, le vinaigre
et les aubergines.

Lavir ot essorer les feuilles de coleri, Reserver.

Mumder ley momares, les couper enquatre et les pepiner, Les ajoucer dans les vignons,
Cuire jusqu'a e quielles soivnt bien Fondoes.

Remureee sur be fen of cuire une dizaine de minures,

Finition  Présentation

Fuire mosser fo botrre dans e podle, Egonster les raising ot fes passer dints cette poéle
P des faive gonfler.

Drreseer les qrebergines o dome das los assiettes. Parseiter fos pioons torrefics, les
ferfles frones de céleri et les naisin
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Pour = personnes

IN GREDIENTS

TETE 0'AIL

D AUBERGIMES
QIGNON ROTGE
BOYITE DE PERSIL PLAT

PETALES DE TOMATE CON-

FITE {VOIR BASES)
FILETS [ AMCHOIS
A LHUILE (VOIR BASES)

DE CAPRES
E VINAIGRE DE BAROLO

HUILE D' OLIVE
SEL, MMVRE

Caviar d’aubergine

Louis XV

Le caviar d'aubergine serait une recette venant d'Furope centrale mais bien
des pays méditerranéens la revendigquent, Parmi les nombreuses variétés de ce
légume qui est en fait un fruit, nous préférons pour cette recette la « violetta
lunga di Barbentona », longue et cylindrique, a la peau noire.

Préparation des aubergines
Ephn.'i:wr les gousses dail. Couper les aubergines en deux dans le sens de Ta longueur,
Inciser la chair Les prguer d'une gousse dail,

Les disposer dans un grand plat en terre. Ajouter un trait d'huile d'olive. Enfourner
a 180 "C pendane | heure.

Préparation du caviar d’aubergine

Eplucher er ciseler finement U'otgnon rouge. Laver, essorer et comcasser le peral. Tailler
les péales de romate confire en fine brunoise, Reserver le ot

Renirer fes aubermnes du four. Gramer ['inténenr a Paide d'une cuillere a soupe. Hacher
roures fes chairs au coutean, Hacher czalement Ta pean d'une aubergine au conrean,

Chauffer un saomor avee un i O huibe d'olive, Fare fondee les anchois en les ecrasanr
ala fovrchere, Ajouter les chairs des aubergimes cr la peau hachee, Bien mclanger, Reorer
du fen.

Finition  Présentation

Rincer les capres, Termaner le caviar en giowtmnt la brorosse de lomate confite, le persil,
fee cidpres, Podgion ronge, Vérifier Dassaisormement. Aporter an filet o buile dolive et
traft e vinaiere de Burolo, Servir Hode one froid,
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Melanzane a fungitiello FI‘iC&SSéE d’anergines

Pour  personnes

INGREDIENTS

0 AURERGINES
TOMATES

BRING D'ORIGAN

0 DLIVES NOIRES

DE CAMRES AL SEL
GOLISSES D AIL CONFITE
HUILE [ 00 IvE

SEL, POIVRE

aux olives et aux capres

[talie / Campanie

Le Melanzane a fungitiello est un plat simple d'aubergines proposée par la
cuisine napolitaine mais dont on trouve nombre de recettes plus ou moins
approchantes dans tout le Midi. Nous en avons allége la cuisson.

4 i P
Préparation des légumes

Laver les aubergines, éliminer les parties dures des extremires, ne pas les eplucher,
Les couper on beauy morceaus de 3 e Eliminer les graines,

Déposer les aubergimes sur un tums ou sue une grille, les saupoudrer abondamment
die sel. Ly Tasser degorger pendane | heware.

Monder les tomares, les couper en quatre, Eiminer les pepins.

Lowsgue les aubergines auront perdu leur can amere, les rincer et bien les sécher.

. o
Cuisson des légumes

Fare chauffer une grande pocle anriadhesive avec un filer d hoile d'olive, ¥ verser
les aubergines, Les lasser colorer on remuans plusicurs fols,

Dhans une cocorte, faee fondre les tomares avec un peu dhuile d'olive e les gousses & ail
confir. Ajouter les anbergines colorces. Molanger, Cubre 10 mimuees, Apouter les olives
et les capees, Melanger

Finition  Présentation

Drisposer les ftmannes dis Jes assieites, Ajoster les somunites J'origan, Seredr tiede
oat miginte feodd, G temmidratione mais pas gliee






Melanzane fritte con pomodoro F r i CaSSéE d ’au be rgi nes

de tomates et d'ceufs

Pour = personnes Italie / Calabre

- Laubergine est avec le poivron et 'artichaut le légume le plus présent dans

3 la cuisine calabraise. Les préparations s'inscrivent dans une culture partagée
par 'ensemble des habitants des régions méridionales. Nous avons allégé la
cuisson de cette classique fricassée et ajouté des dentelles de pecorino.

InGriviENTS Préparation des dentelles
Faire chautter doucement une poele antmdhesive 2 sec, Saupoudrer finement le pecoring
: J en cercles. Lasser dorer. Retirer la dencelle des qu'elle commence a durcir et devenir
Fricassée crowsstillante, Reserver au see sur un papier absorbant.
; AUBERGINES Préparation des aubergines et des tomates
i AL wir les aubergines. Eliminer les deux exercmires e les couper en des de L3 om
3 GR.G.\‘&I:}- TOMATES L | |. [_ | | 1 | |. 1 |
RIEN MRS e climimane les graines cventuelles. Eraler les dés dans une passoire ou sur un tamis e
3 CELTES les saupoudrer abondamment de sel. Les laisser dégorger pendant une bonne heure.
3 PEPERGNCING [0 i
- h”l”l wher les tomares, ||'."‘I CpepIneT ot les HIPCT &N aOrCeaLs.

oG DE PECORING RAFE _ _
Rincer les aubergines a Vean courante er bes secher dans un linge, Les coire dans
une pocle antadhesive avee un fler d'hule dolive pendant 10 minuees, Les cgoutter sur

Dentelles Jdu papier absorbant er les réserver au chaud.

G R Chauffer un filet d'huile dolive dans une cocore, Cuire les tomates avec les peperoncing

jusgua oo gue e soit évaporce. Ajouter les aubergines er bien mélanger. Poursuivre
: la cuisson pendant 3 munutes, Rectifier Passusennement en sel et poivre.
HUTLE I OLIVE

SEL, MHYVEE
Finition  Présentation

Battre les conefs avec le pecorinn ripé. Les verser sur kr preeparation de fonmrtes et andwergines.
Bren mmelanger. Arecter {a consson dés gae les confs sont pris, Rectifier Uassasomrement
Réparti Lo fricassee dans les assieties.

Conper les dentelles ennirceanes, les répartiv dessug,
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Lasagnes d’aubergines Pal‘migiana di melanzane

o I - ’ #
Pour  personnes Italie / « ampanie

La parmigiana est un classigue de la cuisine napolitaine, largement repris
au-deld des limites regionales. Clest un plat consistant que 'on ne sert pas
en légume d'accompagnement mais plutdt a la place du plat de viande ou
de poisson qui suil le plat de pates dans le menu italien. Uaubergine est
I'ingrédient de création de cette recette qui se decline également dans des

VEFSIONS avedr courgetles. Nous avans allégé |a recette ariginale

IncrepienTs Préparation des aubergines

Laver, cunutrer los auberiines

Mo pas les eplucher, Couper les exmrenmtes,

BELLES AUBERGINES ;

(B I T TR T [ FERRIICS L1 [ |_|. ‘o |,|-_ Cim

TE N OML i T . 1

PEMAFER TN M REY d'epaisseur dans e sens de la longueur,

DE MOZZARELLA 131 BUFFALA D .

ISPEHET Ces DEAnches - SUF ln Banis okl e gl

CAMPAMNA AL IR I n I Iu k L

| sanpondrer abondmmment diesel, Les laisser

DE PARMESAN RAPE X

degerrger pendant une hewre environ

BRANCHES DE BASIEIC

HUILE [ OLIVE

SEL, POIVRE Préparation de la sauce tomate

Monder les omares, les couper en quatre ot

climimer les pepins

Montage de la parmigiana
t.."':.li"l.l la meserarelle en cranchics I L Cny
Liserver, Effeuller le basili

[{! | L6 e o R R )

1 o
..... AR L1t (1]
papivr absorbant
[:’ 15 QTR TOTTITG,, alSSpPdssdT LN ranan ; [‘:}i‘:f.’f}}?
daubergine,. Saupoidn = parmesan. [eposer
| 5% LI nohe de muoren 1, L Tl -].'. -
W ] 1 I 11T I'-.|- 1T &1 i' i I j "I[’:‘('J”I"”“”f
Ui epibsenment des imgredier [erminer

eiekseT o LOPTRNe ST 1 |"|'.:-|'.'r.
Coarire ane fonr prechanffée a 180 O pendom

A2 Ienere empovenn
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Pour  personnes

IN GREDIENTS

ALBERGINES

GOSSES DV AIL

DE MMENT BOUX MOULD
MNCEE DE CUMIN
BOTTE DE CORIANIRE
PITALES DE TOMATE
COMFITE

CITHON

FAINS LIBARALS

HUTLE [ OLIVE

SEL, POIVRE

FLELIK [3E SEL

Z aalouk

Maroc / Fés

Plat traditionnel de la région de Fés, le Zaalouk ou créme d'aubergine est une
purée d'aubergines mélangée a de la sauce tomate. Nous avons remplace celle-ci
jrar des pétales de tomate confite,

. .

Préparation du Zaalouk

Laver les aubenmines, Les eplucher en enlevant une bande de peau sur deus. Les couper
e grosse mircpoty, Eplucher, hacher finement les gousses dail,

Chauffer 3 of dhuile dolive dans un saucoin, Adouter les aubergines, bicn mélanger.

Saupoudeer le piment, e cumin et une pineee de sel. Cuire a feu dous sans colorere
L ; ; o

pendant 15 minutes. Ajourer ail, melanger, cuire 5 minures,

Laver, essorer, effeuiller la coriandre. Concasser les feuilles.
Taller les petales de tomare confite en fines lanicres dans e sens de fa [orgier,

Ecrascr les aubergines a fa fourcherte, Ajourer la coriandre, les perales de momare confire
et e jus de atron,

Rectificr Nassaisonnement. saler, poiveer et kaisser refrondir 2 cemperaore aimbiance

Finition  Présentation

Cherir chagure patn en dv, Gaoenir Dimbérrenr de Zaalond frod,. Arroser d'ron trait o huile
Fobives. Parsemmer quelques grnins de flevr de sel,
























otte du pécheur

Pescatrice dei pescatori

Pour  personnes ltalie / Ligurie
E Il est rare de trouver des recettes de lotte (ou de baudroie puisqu'elle se nomme
- ainsi en Méditerranée) dans les cuisines régionales traditionnelles. La cuisine
ligure fait exception. Nous avons madifié la garniture de la lotte, préférant de
frais légumes aux pommes de terre.
Incriprents Préparation de la lotte Préparation du jus
Oher la peau. denerver la lome, Réserver anéne Reduire 2 demipglace e jus de cusson
centrate of o réres Tadller quasee beaus pavés dans des legumes de Fagon 4 en obrenir ¢nviron
Lotte L guewe: Reserver ae frais. guarre pochons, Ajourer le jus de cirron

1.3 KG DE BALUDROEE \LOTTE)

Fumel

] BULRE [ME FENODHIL

1 QIGRON BLANG

1 GOUSSE DAL

2 BHANCHES DE FENOUIL SEC

g GRAINS TE POIVRE MOIH

L5 1 DE BOUILLON BE VOLALLLE
UWUHTH BASES)

Légumes

= CARDTTES TAMES

1 PETITS MAVETS FANES

4 CERETTES

4 FEQILLES BE CHOL VERT

..1. MINE-FERLHITES

g CITRON

HUILE DOLIVE
FLEUE DE SEL
SEL, POIVREE DET MO

Préparation du fumet

Eplucher le bulbe de fenouil e oignon. Les
CITincer,

Chauffer un filer Jhuile dalive dans on rondean.
Faire suer be Fenouil, oignon, la wousse d il
clagoee sans les colorer.,

Ajouter Te fenouil sec, e poivee nodr, Tarde o

la tere e la doore, Faire suer 3 minuses environ
en remuant, Mowiller avec le bouillon de volaille.
Ciuire & fou dous peadant 20 minutes jusgqu’a ce
geie les fepumes soicnt compotds

Préparation des légumes

E|‘-|\|<.'|'.v|' les carorres er les novers, Les tourner
en conserant les fanes, Ephucher les ofbemes
Tasller les feuilles de chou en miangles de 3 cm
de core,

Enlover los premicres fenilles des minifenouils.

I_;.'l\L'F ERILS LS |1."_L!.lJHLL'H. s CROLTICT:

Cuisson des légumes

Passer e fmer au chinois éramine, L verser dans
upe cocorme. Poerer 5 Challicion. Y planger

les carottes, les cuire 8 minutes, les cpourter

et les reserver au chad, Coire de meme les nimi
fenonils pendant 8 minures. les navers pendane

A s, Terminer en cusant bes feuilles de chon
pendant | mintee. Au fur ot 4 mesure, reserver
ces lepumes dans un plar en neree au chaud

Emulsionner avec 3 ¢ d'huale dolive. Recnfier
I"nssaisonmement. Reserver au chand dans
I cocotre,

Cuisson de la baudroie

Dans une pocle antiadhésive, chauffer un filer
d'hisile d'olive, Saler les paves de lore.

Les cuire B minures on les colorant bien

e chague cord, Les débarmasser sur une grille,

Finition

Présentation

Rassenbler tous les loemes dans lo s reserre,
Bien losen eoraler,

Dresser fa lotte ane centre de Vassieite

Dighoser les fomomes antour. Arroser de e,
Dionner ene bon towr de o & poidvre,
Aporter greelgtees gratis de flewr de sel












Romesco ou romescada Ragﬂ ﬁt de Iﬂtte

21 sauce romesco

Pour  personnes Espagne / Catalogne
3 « Romesco » est le grand plat des pécheurs de Tarragone, mélant poissons
i blancs, poivrons et amandes. Nous avons interprété avec de la baudrale
(lotte).
Increpiests Préparation des poivrons

Briler la pear des ponrons, Les débarrasser
de leurs graines,

Poivrons D ; i : i
ans chacun des potvrons, sailler hue baronners
| EE L;L 3% 5 mm Les reserver. Couper e reste
UEs POETONS ET1 PUTIt: mMOrerams.,
| POIVRON J81NE P P i
i POIVRON VERT
. A ]
Préparation de la picada
i
Picada Torrefier les amandes dans one pocle 3 sec,
Les parder blondes.
X0 AMANDIES i B
+ GOUSSES 1 ATL Eplucher les gousses dJ'ail,
L THANCHES DE PAIN Chauffer une pole avew un filer d'huide dolive,
Dorer les morceaus. de poiveons, Tail et le pain
baudroic Les cponmer, Les rassembler dans un mortier
avee les amandes. Piler jusgu’s oo que
L5 KG DE BAUDROIE {LOTTE la preparation sonl en pare. Reserver.
150l TEVIN DE RIVESALTES
ROUGE £ 2 H
Préparation de la baudroie
10 6L DE SOUPE DE TOISS0NS
DE HOCHE (PAGE 524) Metrower la baudeoie, L sailler en huit trongons
iG DE FIMENT EN POUDRE o 100 g Lasder chague ronvon de mois
batonnees de porvron de chague couleur,
HUILE D OLIVE L ficeler,
SEL, POTVRE Chauffer un saurerr avee un filer d huile dalive.

Yodorer les roncons de Lot pendant 3 numuires
par face, saler Les cpoutrer. Les réserver

Finition

Préparation du jus

z .
Merre la preada dans une casserale avee P?‘E’SE?HTLIHOH
uny petit filer d'huile dolive, La coire dovcement
1 mintes: Mouiller aved le honillon de poisson,
Couvrir, Coire encore 5 minutes, Ajonrer e vin
et 2w de pamens Cure 18 minbizes en reduisant

: ' il Diéposer fes tronpnns de Daidvede dans ie js.
sl ce gue Je jus seir bicn onciueis,

Les v laisser 3 mrinntes & coupert.

Melanger denxcnillerées a sonpe dbieile dolie
avec e reste dis intent.

’
Verser de jus dions les assittes. Apnter den
trngons de paisson dans chaciute,

Arrnser dun filet d'hile olive pimentée.






Pour = personnes
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IncrEDIENTS

BALUDROIE CLOTTE)
DE 2 KG ENVIRON

CITRON CONFIT

Bouillon

I CoA
1

LML
POIREAL

TOMATE

GOLISST 13 AIL

ROUGUET DE PERSIL
HRANCHE [E FENOUIL SEC

POINTE DE RAZ-sL-HamouT

DE GRAINES DRE CUMIN
PINCEE DE SAFRAN

Leégumes

=

100 G

BE POMMES LE TERRE
MOYENNES

MROEE DE SAFRAMN
TOMATES

OTGMON AN
CITRON CONFIT

P OLIVES AMERES

HUILE 18 0LV
SEL, MAIVRE
FLEUR DE SEL

ajine de baudroie

Maroc

Les tajines de polsson sont [égion sur toutes les cotes marocaines. Nous avons
interprété 'une d'elle ; la baudroie méditerranéenne se prétant bien a cette
cuisson a |'étouffée,

Préparation de la baudroie

Separer [a tére du possson, [n couper en deus, oter bes veux, Reéserver,

Parer soigneusement Ta baudroie en supprimant tourcs les chairs rouges ef marrons,

Bicn éplucher pour quielle ne se rétracte pas ensuite 4 la cuisson, Couper | cirron confir
en petits batonnets. Les prquer dans b bandroe sous les 3 cm Couper le poisson en deus
morceanx, Reserver.

Préparation du bouillon

Epluchier rous los lepumes: Emmecer Foggnon et le poireaw. Couper la mmate en guatre,
claguer Fail,

Dans un grand saurair, chauffer un peo dhuile dolive et faire reveme lasére de tous
corkds, Lepontter sur une gelle, Faire suer oignon, le poireaw, la tomate et ail.

Roemertre la rere, Mouiller d'ean & michauceur. A ébulliion, ajourer le persil, le fenoull sec
et les epicess Cuire a frdmissemonn pendant 20 minures envieon, Laisser reposer et infuser
15 minutes, Fltrer. Reserver au chaud.

Préparation des légumes

Eplucher les pommes de teree er les couper en trnches horreontales d'un 172 cm,
Les secher dans un toerchon. Les enduire dhuile d'olive o de safran.
Monder les omares, les couper en quatre, retirer les. pépins.

Eplucher ognon et le couper en fines rondelles, Couper le aitron confic e quatre.

Cuisson du fajine

Huiler le fond o un majine, Disposer une couche de pommes de rerre, ajouter par-dessus
unc cotche Jognons, poas les tomaces or entim les olives,

[}I_\PI,'I'NI.;I' sl.[“i -;LL'I,H] I RO di_" |'l;'l,lldl'l L |‘:1F-l.|L"i‘|lI'j. f‘ﬁ.ll FITET |l.'.‘i IMOreeaRx e CATTEN

wonkhit,

Moeuiller de bowllon chaud a havreur des legumes, Couvnr e cuire 2 feu dowx. environ
M1 mniates. Bajourer du bowmllon siocela st necessaire.

Hi peway Y L
Finition  Présentation

Detaillor los smareean de Iandvoie en trancbes de 3 o d'épaissens
Dlans des wssiottes croneses, dvesser denex anches de podsson, ajouter fes legiemes andinr
Arroser de sauce. Parsermer quelques grams de flear de sel, Seror Bien chad,

Lc' farpeare freded ansst efve sorn ted n.jl!ll'll.












Beccacce in salmi Bécasses en Salmis

150

Pour  personnes ltalie / Basilicata
» Beccacce in salmi » est un héritage incomestable de la cuisine napolitaine
bourgeoise du xix® siecle qui était trés influencée par la cuisine frangaise.
La Basilicata faisait en effet partie du rovaume de Naples, Le nom méme de
« salmi » en Emoigne. Nous avans préserve I"authenticité de cetle recette.
= # - -
InGrepients Préparation des bécasses
umer eof famber les bécasses sans fes vider
Pl flamber les | les vid
Salinis Resirer les vews, planter be bee sous leur brecher ausdessous de ls poitrme.
Tailler a poirring en finés tranches, En barder les bécasses,
4 BECASSES ; _ TR s O
Chauffer un pew de benrre er d'huile d'olive dans une cocoree, Ronr les hecasses a feu
oG DETOITRINE RELOAL dows pendane 20 4 25 minures, Bien les arroser.
D FAYSAN .
5 a AT Rictirer les olseats de la cocotts, les-vider et les placer sur une grille. Reserver fa cocotte
; ik . et som Beurre de clsson,
& CL DE MARSALA SEC .
G 6L DE BOUILLON DE VOLATLLE Ouaand clles sonr aedes, lever les bécasses, separer les cuisses. Couper la tote en dewy
(v BasEs) Beurrer et saler core chain, Les conserver sur une grifle, couvertes de papier alummium.
ek ANCHOIS A i.IH“”F
i iy . i
VIR Wiy Préparation de la farce
G DE CAPRES AUl S5EL
Hucher lus abars, Les assaisonner de poivee mignonnetre ot dun oeait de marsala,
Crobions Saler legerement. Reserver
T L BRI Préparation des croiitons
HUILE D OLIVE Couper la demi-ficelle en quarre pomtes de 10 enn, Les toaster, Les tartiner,
SEL, POIVIE MIGNONNETTE sur ume mennic, des rrois-quarts de s farce (eeserver le resiel,

Préparation du jus

Concasser finement les carcasses. Rincer les capres. Lés piler avee les anchois,

Mortre les carcasses dans la cocorte er les faire revenie dans le beurre de cuisson,
Deglacer aven le marsala, Réduire de moine, Mowiller au bouillon de valaille en plusicurs
fois, Ajouter e oneste de b Farce, Tes anchods o les capres. Mélanger e lasser infuser
sptelguees ey, Passer au chinoks oo @ presse 3 canard,

i e I ;
FHHIIDJI I resentation

Passer les copitonsan gril pendiant § minttes.

Romettre los bécasses dins e cocotte, Verser le jus dessus ol gjoster wire gontle de jis
de citron. Chauffer dowcement sans faire baglli
D resser le-snhmis dares les assieties. Le wapper de jus, Ajorder i crontion, Servfr chard,






pour

barbagiuan

e (10 par personne)

15

I KG

Farce

LS KG
1 KG

150 G
150 G

1/2

1/2
1/2

300 G

50G

INGREDIENTS

DE PATE A BARBAGIUAN
(VOIR BASES)

DE FEUILLES DE BLETTES
D EPINARDS

DE BLANCS DE POIREAUX
D OIGNONS BLANCS
BOTTE DE PERSIL
BRANCHES DE BASILIC
BOTTE DE MARJOLAINE
BOTTE DE GIBOULETTE
GOUSSE DAL

DE RICOTTA DE BREBIS
GEUFS

DE PARMESAN

HUILE D’ OLIVE

SEL

POIVRE DU MOULIN
HUILE DE FRITURE

arbagiuan d’été

Monaco

« Barbagiuan » signifie «Oncle Jean» en monégasque. Attestées en France et
en Savoie depuis le Moyen Age, les rissoles sont particulierement nombreuses
et bien ancrées dans les pays alpins. Le fait que le Barbagiuan n’est connu que
par son nom monégasque suggere une implantation ancienne, a Monaco. Mais
dans les vallées de I'arriere-pays, ils prennent des formes différentes. Nous les
préparons en fonction des saisons et des produits (voir page 824)

Préparation des légumes et des herbes de la farce
Laver, sécher les blettes et les ¢pinards. Retirer les cotes des blettes, équeuter les épinards.
Eplucher T'ail. Nettoyer et émincer finement les poireaux et les oignons.

Laver, sécher, effeuiller le persil, le basilic et la marjolaine. Rincer, sécher la ciboulette.
Ciseler toutes ces herbes.

q z
Cuisson des légumes

Chauffer un filet d’huile dans un grand sautoir. Y faire tomber les blettes cn les remuant
avee une fourchette piquée de la gousse dail.

Faire tomber les épinards de la méme facon.

Les refroidir. Les presser en boule pour extraire le maximum d'eau. Les hacher grossierement.

Dans deux sautoirs huilés, faire tomber séparément les blancs de poircaux et les oignons.
Les cuire doucement pendant 10 minutes sans les colorer.

Préparation de la farce

Dans un cul-de-poule, mélanger blettes, épinards, oignons, poireaux et toutes les herbes.

Ajouter la ricotta, 5 ¢l d'huile d'olive, les ceufs et le parmesan. Assaisonner avec 8 g de sel
et 2 g de poivre. La farce doit ¢tre d'une consistance souple. Si ce n'est pas
le cas, ajouter un peu d'huile d’olive.

Préparation de la pate

Voir bases.

Préparation des barbagiuan

Etendre la pate au laminoir le plus finement possible. Mcttre la farce dans une poche
a douille de 15 mm.

Déposer des petits tas de farce sur la longueur. Replier la pate et couper a la hauteur
de la farce. Entre chaque tas, pincer puis couper avec un couteau. Renouveler I'opération
jusqua ce quil n'y ait plus de pate et de farce.

Finition  Présentation

Cuire les barbagivan dans de Ubuile bouillante a 180 'C. Les égoutter sur un papier
absorbant. Parsemer quelques grains de fleurs de sel. Donner un bon tour de moulin
a poivre.

Les dresser sur une assiette. Servir bien chaud.






Biete al pomodoro

Pour  personnes
b 2
T
Ll
INGREEHF,NTS
f00 & DE BLETTES A PETITES
COTES
4 TOMATES RIEN MORES
2 GUOLISSES T ALL
z CERETTES
530G BEURNE
I ANCHOIS & L HUILE
(volR masEs)
5L PE BOUILLOMN DE VOLAILLE

(VIR BasEs)
HUILE I QLIVE
SEL POIVIE

Blettes a la tomate

et aux anchois

Italie / Latium

Les romains sont de grands amateurs de légumes a feuille qu'ils apprécient
surtout a |'état jeune et encore trés petits. Cette recette ménagere de blettes en
est une bonne illustration. Nous en avons raffing I'aspect et la cuisson

Préparation des légumes

Effiler les cores de bletres er les laver. Les reserver,

r . . .
[\yr_[ng. e sogneusement les verrs dans plusicurs eaus. Les essorer er les réserver au frais,
Monder Tes tomanes, les couper en quatre, les epepiner e les concasser.

Pisror Tos:ooios de-blémes on R de 3o de lingar Les tilleren Biseane de msane
arer les cores de bletes on bamdes de 3 oemode largeur, Les gailler en biseaus de meme
dimensions,

Eplucher les gousses d'ail. En clagquer une, réserver Pautre. Netrover les cebertes, en escler
vniguement le blane enosifflers de 1w,

Cuisson des cotes de blettes et des tomates

Dians une cocotre, chauffer douccement Te beurre, Quand {1 mousse, faire fondre Vanchais.
Ajouter les cores de Blepes er L gotsse d'ail claguee, Saler Iégerement,

Claire a Feu doux et a couvert pendant 19 minuces, Incorporer les omates, Les laisser
fondre pendans & minutes environ, owjours & couvert, Découverr or reduere e jus,
Maouiller Svenmeellement avee dha bowllon de volaille @ les céres de blenes doivent etre hien
lices. ctarobies de jus.

Finition  Présentation

Parsemer les cobettes duns Ly cocorre.

Dyans s santenr, aree nn filet Shoile dolive, faire tontber vivement los verts de Mlettes
en los remvniant avec b gousse d adl réserede pigude sur e forrclette,

Liss vwrser dis b cocotte o mélanger délicatensent,

Dypesser dans les assiettes, Severr bien ol






Pour  personnes
O
Lo
—
INGREDIENTS
300 G DE PATE A TOURTE
(VOIR BASES)
Farce
200G DE MORUE SALEE
SO CL  DE LAIT
1KG DE VERTS DE BLETTES
I GOUSSE D’AIL
I OIGNON BLANC DE 80 G
50 G DE TOMATES CONFITES
(VOIR BASES)
1 GOUSSE D’AIL CONFIT
(VOIR BASES)
2 BRINS D'ORIGAN
1 PINCEE DE PIMENTON

Pate a tourte

HUILE DE FRITURE
HUILE D OLIVE
SEL POIVRE

Minjos

Espagne / Valence / Alicante

Il nexiste pas de traduction pour « minjos ». Le mot viendrait de « menjar »
(manger) en catalan de Valence. Il s’agit de petits chaussons fourrés de blettes
ou d’herbes (pissenlit) et de morue, généralement servis avec un aioli. Nous
avons renforcé la farce d’un peu de tomate et d’ail confits et modifié la pate qui

était un peu trop fruste a notre goGt.

Préparation de la morue

Faire dessaler la morue pendant 6 heures sous
un filet d’cau courante ou en changeant I'eau
plusieurs fois. La gouter : ¢lle doit ¢tre encore
un peu salée et non délavce. La laisser dégorger
plus tongtemps évenwcllement.

La pocher dans le lait. Réserver.

Préparation de la pate
Voir bases.

Préparation des blettes

Equeuter et laver les verts de blettes. Les essorer.

Eplucher la gousse dail.

Dans un sautoir, chauffer un filet d’huile dolive.
Faire tomber vivement les blettes en les remuant
avec la gousse dail piquée sur unc fourchette.
Débarrasser et refroidir. Les presser pour retirer
le maximum de jus. Les hacher ot les réserver.

Préparation de I’oignon

Eplucher et ciscler loignon. Chauffer un sautoir
avec une goutte d'huile d'olive. Le faire suer sans
le colorer. Réserver.

Préparation de la farce

Concasser les tomates confites. Egoutter et
Cmietter la morue.

Dans un saladier, rassembler les verrs de blette,
otgnon, les tomates confites, la morue, l'origan
effeutlié, Ta gousse dail confit et le pimenton.
Rectifier 'assaisonnement.

Préparation des minjos

Eraler la pace le plus finement possible
au laminoir. Tailler 20 cercles avec un emporte-
piece cannelé de 5 cm de diametre.

Disposer unc boule de farce au centre

de chaque cercle. Replier la pate et bien souder
les chaussons. Les laisser reposer pendant

30 minutes au froid.

Finition

Présentation

Chauffer Ubuile de friture a 180 “C. Y plonger
les minjos pendant 3 4 4 minutes

Jusqie'a ce quiils soient blonds. Les égoutter
sur un papier absorbant.

Les saler et les poivrer. Les dresser sur

les assiettes. Servir bien chaud.


















Pour  personnes
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INGREmENTs

BOTTE DE BLETTES
A GRrossEs COTES DE NICE
OIGMNON BLANC DE 50 G
BRAMCHES DE BASILIC
FLEURS DE COURGETTES
CELIFS

DE PARMESAM

DE BEURRE

DE BOLILLON DE VOLAILLE
{VOIR BASES)

YINAIGRE BALSAMIGLIE
FLEUR I3E SEL
POIVRE DU MOLUILIN

HUILE D OLIVE
SEL, MOIVRL

Trouchia

France / Nice

La trouchia (ou truchia) était une base du pique-nique des Nigois : elle peut en
effet se manger froide ef sa consistance permettait de la transporter facilement.
Sans porter atteinte a I'authenticité de |'ancienne recette, nous I'avons raffinée
et allegée. Nous préférons aussi la servir tiede,

Préparation des blettes

Lover los eones, les éplucher, Les ailler sur 12 v 4 om. Réserver.

%

Cher les nervires des femlies, Laver cellescl, bien les cssorer.

Empiler les feuilles les unes sure les aurres, Les couper d'un cord puais recouper

de Paurre de fagon 4 ce gquielles soient en carrés de 3 mm de odte, Proceder avee

e coureal bien siguise sinon Feau de consttution des blettes v s'Ceouler, Les eéserver
dans un culde-poule,

Ciseler finement Poignon Blane ot le basilic. Riserver gquatre fenilles de basilic,

Enlever Lo pistil de six fleurs du courgeties of dechirer celles-oi on guarre. RBéserver

les aures.

Préparation de 'omelette

Barrre les ocufs dans un cul-de-poule. Ajouter le parmesan, les blettes, Voignon, le basilic
or les fleurs de conrgermes, Bien molanper.

Eaire chaufier une grande podle 3 feu doux avee un peu dhuile, Saler oo potvrer alors

le melange, Le verser dans la pocle en e mssant bien avee une éoumoire. Baisser e feu e
ciire foujeurs 4 Ffeu res dows 30 minuees. Pendant la cuisson, PASSET UN Mot

di beurre (10 gb de wemps en emps le long des parois de Ja podle pour gu'il imprégne

la trowchia,

La rerourner délicatement et cuire 1 mimures de e cone,

Diébarrasser dans un plat. Reserver,

Cuisson des cotes de blettes

Chauffer un peu d'huile d'olive et e reste du beurre dans un sauteir. Verser les cores
do Blettes et hicn les v rouler. Mooiller en deux fois avee le bouillon de volalle,
Cuire a convert pendanr 10030 15 monures, Bien les glacer,

[ I ,
F:nrimn f resentation

Contper la froneclta en bt parts. Ramger les cotes dans les assiettes en volune.

Divesser los morceanx de tranehio antowr. ¥ afouter quelquees grnins de flenr de sel,

st foner e podere dimonlin, e filet dhiile dolive ef un trait de vinaigre Inlsanrique,
Servar chand,


















Daube de beeuf i la nicoise

Pour = personnes France / Nice
E Les premires recettes frangaises de daube apparaissent au xvie siecle,
et mais les auteurs culinaires ne I'assacient pas a une région particuliere avant le
wive siecle. Elle est alors reconnue comme spécialité du Midi de la France. A
partir du milieu du xxe siecle la daube nicoise sera percue comme la daube par
excellence. Sa caractéristigue est d'étre parfumée avec de I'écorce d'orange et
tle citron, de lomates et de quelques champignons secs.
IncrivienTs Préparation de la marinade
I kG [OE BELE & BT ATSE Couper lviande en morceaus, Eplucher les legumes, Tailler les carotres en biseans
i die 5 mm J'épanssenr. Couper les oignons en huit or la branche de celer en morceaus
Ol % NERVEUR DE GITE % de 1 eme Eplucher les gousses 'l Laver, essorer le persil, Couper les grains de poivee
e ) en dens,
S Mettre les motceats de boeal 3 mariner dans une fatee avee le vin rouge, les carotes,
Marinade les oignoms, le celers, Tail, Ie persl, e thvm, le luner, e powre et les cestes J agromes
pendant 4 heures,
i CARDTTES GROSSES FANES
3 OIGNONS BLANCS DE HO0
1 WRANCHE 1 CELERD Cuisson t[E la dauhe
z GOLSSES [ AN y I
4 it e oy Motrre les cépes i tremper dans de Veau tede, Monder les tomates, les couper en quatre,
e | les Cpepiner.
10 GIRAINS DE POIVIE NOTH _ _
§ECL DE VIN ROUGE Dyécunrer les morceaux de viande, Epoutter les legumes en gardant la marinade
1 BRIN DE THYM Chanffer un pen d huile dolive dans une cocorre. Fare colorer les morceas de beeuf,
1 FETITE PEULLE DE LAURIER les cgourter ot peserver
I LESTE [P CRHANGE Dhans s meme cocotre, recommencer opéranon aver tous les leppmes mais sans
1 FESTE DE CITRON les werlirer.
e DE CEPES SECHES Remetre laviande, Mowller mvee Lo marmade, Donner une chullition. Ajouter e jus

- TOMATES i beenf puis complerer a bauteor see e bomllon de volalle

25 DE JUS IE BOLELI
IVOIR BASES)

It E BOUILLON 108 VOLALLLY Puorrer 2 chullition et cuire a couvert 4 1500 C entre 3 et 4 heures,
Ivor BASES)

Essorer les copes e les ingorporer

Décanter bes morceains de boeuf, Retirer les hranches de persil, Reduire evenmellement
li juis,

HUILE D OLIVE

SEL

Finition  Présentation

Dhvessor L doredw dises Jos gssiettes on faisont rissortiv queelgties dléments de Lo paritore.
Servir fnen chawld

Cootte dandn pert sacoompagmer de petenis (page 7920, despoeche de poamme de terre
{rnge 600 ot e semele (e TR de panisses {page 6000 o encore de simples
PR,






Pour  personnes

170

200 G

I KL
500G

25Ch

R0 G

20 G

F0 CL

L1

20 CL

(=} #

IN GREDIENTS

DE HARICOTS BLANCS
D' ESPAGKE SECS

DEGITE A LA BOHX

DE POITRINE DE PAYSAN
POIVILEE

DE VINAIGRE DE VI
OICGNONS BLANCS DE B0 G
TOMATES

DE COUERNE DE PORE
GOUSSES B AL

DE BEURRE

BRANCHE DE THYM

CLOL DE GIROFLE

DE VIN ROUGE

DVE BOMLLON D F VOLATLLE
(VEIR BASES)

DE JUSs DE BOEI
VoI nAsEs)

EFE POMVHRE MEGNONNETTE
LN ASSE

HUILE DY GLIVE
SEL, POIVRE

Estouffat catalan

France / Roussillon

On trouve des estouffades dans 1oul le Sud-Ouest de la Franco, Au xvie siecle,
La Varenne, dans son Cuisinier frangois, en indiquait déja trois @ pour le boeuf,
le veau et la perdrix. A la fin des années 1920, I'Estoffat catalan fut proposé
par Prosper Montagné et Prosper Salles dans leur Grand livie de cuisine, Nous
avons allégé cette recette presgue centenaire.

Préparation des haricots

Metrre les haricors 3 remper dans de Ueaw froide pendant 12 heures,

Préparation de la viande et des légumes

Couper la poareme de pavsan en morceatis o1 en lardes e gite, Le ficeler, Te rouler dans
le vmaigre avee un ped dhle dolive. Réserver

Eplucher les oignons, les couper en huit. Monder les wmates, les miller en quatre et
les epepmer, Couper o couenne en morceaux, Eplucher 'ml.
el | {3

Cuisson de 'estouffat

Driins une covote, chauffer un peo d'huile d'olive, Colorer la viande et la décanter,
Apotiter le Beurre dans la covone, Dés queil mousse, suer les oignons, Uail, le thym, e cou
de gmroble el conenne, Ajouter fes womares, Melanper,

Dréglacer avee le vin rouge o réduire de moiié. Remettre b viande, Mouiller de jus
de beeuf ot de bowllon a-michaureur,

Porter a chullinon, metire au four 3 couvere 4 1500 pendant 4 heores, Compléeer
cle bouilions au fur ot & mesure de la cursson si necessaine,

Cuisson des haricots

Egourter les hareors, Les merme dans une grande casserale, Les recouver tres largemient
e fronde. Porrer 3 ebulline, ccumer plusicurs fors, Baisser be feu et les cuire

a Fremissements pendant 3004 40 minutes. Saler aux rrois<quares de Fa coisson,

Les egourer, les reserver au chavd,

Finition  Présentation

A terme e ba cutsson de Uestonffnt, decanter la viande ot les oignons. Filtrer le jus,
Lrer des bavieois avee ione e de ce fus. Remettre viande of oferions dass b cocntie
arec Ie reste du s ; Bien les oitroler. Rectifier Uassaisonnement. Larsemer e frovre
OISR

Dyivsser los burrtcots sur i coté ds assiottes, ajorter estonffint de Uantre coté












Pour = personnes
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100 G
1o G
400G
100 G

| ERRE i T IR R -8

&

.5 L

[NGREHIENTS

DE POIS CHITHES

DE LENTILLES BLONIVES
DE BCELF LNOIX DE GITE)
DE MOELLE

TOMATES

OIGNONS RLANCS DE 80 G
BRAMCHES DE CELERI
CITRON

BRANCHES DE PERSIL
ARANCHE DE CORIANDRE
PBE CANNELLE

DE BOUILLON DE NOULE
Iy pasEs)

FISTILS DE SAFRAN

HUILE D OLIVE

SEL, POIVRE,

H arira

Maroc

On paurrait dire que la harira est |a soupe nationale du Maroc, bien qu'elle
se décline de diverses fagons. Elle est surtout cuisinée pendant le Ramadan el
alors, i 'heure du coucher du soleil, ses effluves parfumées se répandent. Nous
avons légérement sophistiqué une des recettes traditionnelles.

Préparation des légumes secs
Metrre les pois chiches dans un récpient. Les recouvrir lirgement deay froide, Les laisser
reermpet pendant 12 heures.

Faire de meme avec les lenrilles.

P . o
Préparation de la harira

Tailler e morcen de boeuf en lanieres de 3 % 1 oot Les recouper en dés de 005 cm.
Réserver,

Pocher la moelle. La couper en diés de | x 1 em, Reéserver.

Mounder, épepimer les romares. Les couper en guarre, Les raller en dés d'environ 1 x lem,

Epluchir ot diseler les vignony, Eplucher les branches de céleri, les couper en deux dans
le sens de b longueur, Les emincer sur une epaisseur de 0,3 cm environ,
I |

Prélever deus zestes de cirron, Les ailler en brunoise,

Laver, essorer, effeuiller le persil ef Lo corandre. Les ciseler, Loy réserver au frais,

Cuisson de la harira

Dans vme rosse, chauffer un filer Chaile dolive. Dorer les morceaus de viande,
Ajowter les oignons e le colert, les faire dorer pendant 24 3 mmiures, Ajourer les momates,
le zeste de cirrom, [ cannelle, Melanger,

Epoutmer s pais chiches er es lennlles, les ajouter, Remiuer.

Muouller avec e houllon de poule. Mourer le safran, saler. Porter a ebullinon, Cuire 3 feu
donre pendant | heure,

Finition  Présentation

Incorporer Ly moulle, Rectifier Cassaisonnentent, powver. Saupondrer les berbes reserviies

? - - - T .
1I.'r’.r.\'r'f II_I' .‘i-!i'.'IJ'.'l" s e .‘itju'l'f-'.'!"fT'. Lot sfredr ont assielles croheses,






Coda alla vaccinara

Pour  personnes
o
ey
i
[NGRED[ENTH
[ K DE QUELE DE BELT
1 JERCTE TYE BELT
T DGMON BLAMD DE H-U [+
Z GROASES CARUTTES
i GOILSSE 10 AL
120 G DE LARD
12 GRAINS DE POIVILE NOTIL
IS L DFE WIN IVLANL
TE-CL DE BOUILLON [3E YOLAILLE
IVDIIR BASES!
z BRANMCHES IOF CELERI

HUILE 13 OLIVE
SEL

Queue et joue de boeuf

sauce au vin blanc

Italie / Latium

Cirand classique de la cuisine romaine e specifique de la ville méme. Selon le
dire commun, la recette serait née dans le « Rione Regola » guartier du centre
de Rome qui longe la rive gauche du fleuve & la hauteur de 'ile Tibérine,
aulretois hahité [par les tanneurs, appelés dans le dialecte romain « vaccinan »,
Nous avons interpréld la recette en ["allégeant de sa cauce tomate.

Préparation de la queue et de la joue

Couper byquene et by e de beeud en petits morceans,

Préparation de la garniture

Peler Uoigron e les carottes, Couper Poignon en limieres de 8 mm et les carotres
ent biseans Je mense calle.

Claquer Ia gonsse dail, Couper le lard en moreeans de 15 s 1 em,

Cuisson des viandes

Dans une prande cocore, chauffer wn peu dhuile $olive. Faire revenir les mareean
di vienade usquea co qu'iby soient dores, Loy debareasser sur une grille,

Ajourer e lardons dans la cocotre, les blondir, Ajourer Doignon, les carores; Fail et
fe poivre, Les Baire suer pendant 10 nonures;

Dréglacer avec e vin hlane en plasicurs Fois enattendant chague fois la réducson ol

Remertre ln viande dans la cocorte. Mouiller avee le bouillon de volaille, Saler legerement,
Porter 3 ebullition, Couveir la cocore vt Neénfourner a 160 C pour 3 h 30,

Eptucher er mller s branche de celer en boeaus de 8 mm, Les ajourer; Cuire eneore

pedant 30 mnues,

' ; ;
Virifier lassasonmemens er onctuosite de ta sauce. Décaster eventuellemen la viande ot
reeduire 1o sauce

Finition — Présentation

iigpaser los smorevaney de quetee b de fosee diins les assiottes: Dresser biasnonietsement
Lt garmritore de legames aitonre. Napper do sance, Servir cfsand,






Garofolato

Pour = personnes

178

=

Incriépients

JAIRET DE BEEUF DE 2,5 ki:
GHUSSES CARDITTES
BRANCHE DE CELER]
HGRON BLasc (Bo ol
TOMATES

GOUSSES (1 ATE

GHAINS E MAVELE NolK
CLOU DE GIROFLE

DE VIN BLANC

BE IS DI RCEUE

(%00 RASES)
BEDOUILLON DE YOLAILLY
LVOHIE BASES)

BREANCHES DE PERSIL PLAT

HUILE 1 GLIVE
FLEUR TIE 3K
SEL, POIVRE MIGRONNTETTI

arret de boeuf braisé

au vin blanc

Italie / Latium

Typique de Rome, le « garofolato » est une recette double. Sa sauce abondante
peut condimenter des pates. La viande est servie comme second plat
accompagnee de legumes. (est ainsi que nous I'avons préparé, en supprimant
un lard superilu.

Préparation du jarret

Paver Te jarrer en lussant apparaime 5 cm d'os, e ficeler et le saler. Chauffer un peu
i hle dolive doans une cocome, colorer e gamer de tous ootes. Reserver,

Préparation des légumes

Eplucher, couper les carottes or le celer en biseas de 8 mm, Peler laignon et le eailler
en biseany de méine wille, Monder les omares; les epépiner et les COUPET ¢ (UATTE.

Cuisson du jarret

Doans une covorre, chauffer un filer dhuile d'olive. Faire suer les carotees, Te celen et
Pogron sans trop-les colorer er en les remuant bien, Incorporer fes tomates, le poivre,
les ousses il claguees er le clou de girofle,

Dréglacer an vin Blane, réduire de moine, melanger.

Poser Ie jarrer sur les egumes. Mouiller de jus de baeul er de bouillan de volaifle
a mi |'|.'|!|rl.'||.r. .l" LT A \'I"'II”iI'H'I'I'I. [RERTHL i Ll CRCDTIC ©F |'|.'|t:L1||r1||.'r A ]i" ]wrur .] hL'lIi'l.'H.
Agoirer du bowllon ao fur et a mesure de Iy cinsson st necessame,

Larroser souvent pour bien Phydreater, Recobier assasonnement,

Finition — Présentation

Laver, essorer, effoanller fe persit plat,

Détailler Uos du jarret co apuaatee stonceaux,

Diresser le jarret dans wa platy entonere de so garniture, Le presenter ef le trancher ensuite.
L ddisposer dans les assiettes. Ajonter b parmrfune de lgnes of un morcean d'os

a moelle, Assatsonner celitct de flenr de sel et de poirre mignonnette, Parsemer quelijices
ferlles de perstl plat sar les Enomes,






Chorba Soupe de boeuf

aux haricots et au potiron

Pour  personnes Algérie

Il existe en Algérie une infinité de recettes de « chorba #, soupe de légumes
avec ou sans viandes. Nous avons préfere celle-ci, plus secréte, pour la
complexité et |a finesse de ses saveurs, en raccourcissant sa cuisson pour mieux
les préserver,

180

Increvients Préparation des haricots cocos

Faire rremper les cocon pendamt 12 heures dans un reapient deau froade,

200 O IVE HARDCCYTS 000,

150 G DE POUSSES 1V EMINARDS Préparatiﬂﬂ de la gar“iture
WG DBE FOTIRON
1 PATATE DOUCE Trier, laver et essorer les powsses o epimards. Les reserver au frans,
tiala i DE JARRET BOELT E|‘-I1|;'|1:-r le potirom et Lo parare dowce, Les willer en baronoets de 4 5 0,5 em.
2 COLSSES il .

AR T AN Porer le breuf, Le mailler en fines ranches,
G DE CUMIN e :
50 BE FAFKIEA Dans une coconte, chauffer un filer dhuoile: Saisie les morceans devande avec les: gousses

R Jdail claguees, le comin et le paprika, pendont 2 a 3 minutes sans les cuire. Debarrasser

! R e T O dans un plat garmi o 'un papicr absorbant.
151 DF BOUTLLOR I3E MOUILE

RO BASES]

. 1
HUILE D DLIVE Cuisson des haricots cocos

SEL, PMYVRE, < !
Ecourttor 1os haricions cocos. Les merre dans une casserole avee Ta feaille dé sariagnL,

Recowver d'van frondes Corre a pents fronessements: pendant 40 minutes: emvaron jusqu’a
ce guils soent fondants er meelleis sans emre comses, Les saler en cours de cuisson

Les debarrasser dans un reapienr. Les: busser refroidiv & remperamre ambiante.

Cuisson de la soupe
Dot upe cocotte, verser le bouillon de poule, le porter a ehullition, Metere la patate
disuce et Ty cuire 8 mitmres, Ajotter lé ponron, care encone 3 minoes,

Ezouter les harieors, les ajourer. Mélanger delicarement, Aourer le boeuf, Lasser fremir

petdane 2 oniniiees

Finition  Présentation

Verifier Uassatsomenent, Aponter fes ponsses d cpimands,

[drvssor b gonipe dans des asstottes crewses Servtr ebad,






Stracciatella alla romana BUI.Ii“OI‘I enriChi

Four personnes
o
==
b i
INGRED]ENTS
00 G DE POITRINE 13E ML
SECHER
4 (EUFS DE B0/ 65 6
1L DE BOUILLON DE POLILE
[YOIR BASES}
4 PISTILS DE SAFRAN
T € DE TURETTI RIGATE
4 BRINS DE PERSIL PLAT
50 & DE TIOKE SARDO

HUTLE D'OBLIVE
SEL, MOIVRE

caomme un « zanzarelli »

Italie / Latium

Cette recette est un exemple de 'héritage de la cuisine aristocratique du Moyen

Age el de la Renaissance. La parenté existe entre les «

"actuelle « stracciatella

zanzareli « d'alors at

romaine, i la différence prés que la noix muscade v
a remplace le safran. Nous avons préféré nous rapprocher des «

zanzarelli » en

réintroduisant ce safran et mis un ceuf mollet plutar que des aeufs battus,

Préparation de la poitrine de porc

Tailler dowee dés de 1 em Jépaisseu
er it tranches de & cmede lonmieur e 1 omm
RS RRTESET

Disposer les tranches cote a core dans un sauronr
hoili, Les recouveir d'on papice sulfurise, Poser
un poids dessas pour bien [es maintenir & pha
Les vunre a feu moven pendant & a8 minutes
jusqu e qi'elles soient bien crousnilanges,

Les reserver au chaud sur un papier absorbant.

Chauffer un flet Jhuile dans une cocore
Colorer les des s tous letrs coes pour
les rendre croustllants, Les delarrasser

sur b papier absorhapt, Réserer m chaud

Préparation des ceufs

Sortir les ceufs suffisamment de temps a Pavance
prour gu s sonenr a bonne remperatiee.
Verifer gu'ils sonent sans felure,

Lis plonger dans de Tean bouillante pendam
environ 3 4 6 minutes (] Bt que le blang son

coagile ef gue [e jane reste crémeus)

I.L"-\. l".”l'.'ll'L'l'iT aussite Les ecaler,

Finition

] ; &
." resentation

Réshaniffer le bonillon de ponde aves e safran.
Y jeter fes peides. Les cuire a fremissinenls leeers

3

fendant 3 a4 minntes. Rectifeer Uassarsonnement
Clonprer des ferilles de persil en pomie,

Versor o boaeillon et ses pates dans les assiettes,
Agorter Joe Lindons: Au cemtre de chactine,
dresser nn aenf nrollet et desss troefes

de proitrinee, Raper quelgues copeans de frore
stk Los aforder ainst qreelgnes fenilles

e prersil, Serpre el












Calamares a la mallorquina Calamars ala Maioquine

Pour = personnes Espagne / lles Baléares

Raisins secs, pignons de pin el cannpelle donnent une particularité catalane,
majorquine, aux habituels calamars farcis de toute "Espagne. Nous avons
respecte celle recette en allégeant un petit peu

186

InGrEDIENTS Préparation des calamars

NI.'”'I:'-I.': |i."1- Li'llu“”.l.r\. ?'H.'I‘;'lrl.'r Ii,'h ri,'"[ﬂLHII,"\ | s TosemvieTs

4 CALAMARS MOYVENS Retourner les corps. Les lwer sotgneusement. Les riserver,
OCL  DE VIN BLANC

Préparation de la farce
Farce

Merrre fes rasis secs a trempers Eplucher er hacher Uoignon, Hacher les rentacules.

: : e K :
ba'€ DR R Dorréfier les pignons dans une pocle 4 see,

1 DIGNON DE [00 4 = R b 4

6ot BE PIGNORS Chauffer un filer d'huile dans un saurolr, Faire sauter les temacules pendant 3 minures,
Aourer Podgnon. Mowiller avec 50l de vin blanc. Lissser compoter doucement pendant

R PR 2

bl P J”':"“' LT M IEnULes CIvERY G colver

1 FINCEE DE CANNELLE

Egourer les mivins. Les ajouter dans le santoir avee les pigons o la chapelure

2 Lasser ticdir.
HUTLE Dy OLIVE

e T T Retirer du few Bien meélanper. Assalsonner de sel of Je POIvTE,

Préparation des calamars farcis

Avee une petite cuilline, remplic aux troisgquares Jes calamars de Farce. Réserver le rosee
de la farce au chad,

Les formuer aved une piue en boi,

Dans un plat en terre, chauffer un filet J'huile d'olive, Disposer les: calamars: farcis,
Saupoudrer de cannelle, Les faire dorer de tous cotwes: Couvreir, Cuire 15 minufes,

Diéglacer avec be vin blane, Laisser réduire en arrosant souvent jusqu'a oo que le liguide
solt complétement evapord,

Woue vy A 3} - ‘
f‘um‘frm f resentation

Dressior sene qrionelle de foee dans chagree assiette
Déturrrasser les calamars farcis de lever pigue; En disposer un d cdté. Couper wne tranche
et Uaprneter,
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I K

5 OL

Calamaretti affogati CalamarEtti 51 I’étOUffée

Pour  personnes

INGREDIENTS

BE CALAMARETTI
CrrronN nE MeEnToN
CIGNON ROUGE BE 50 G
DE VINAIGRE DE VIN
BRANCIES DE BASTLIC
HUILE D OLIVE

SEL, POIVRE DU MOULIN

Italie / Latium

Recelte simple issue du Latium et qui utilise des petits calamars. On trouve
tles variantes proches dans d’autres régions italiennes.

Préparation des calamaretti

Metover les calamarerd, Bien les laver, les tamponner dans un torchon. Les laisser enners,
Les réserver an frais,

Préparation du citron confit

Couper Ia maitic du citron en fines tranches de 3 mm. Les pocler rapidement dans
une godtte dhwle dColive, Ajouter le us de Cautre moice du cicron. Confire les ranches
a few doise usgu’a ce que le s soir reduit,

Les debarrasser, Les recouper en huir en forme de mriangles.

Cuisson des calamaretti

Eplucher Paignon, ke railler en rouelles de 3 mm

Chauffer un filer d'hutle dans un saomoir, Y jeter les calamarerd. Les cuire a feu vif
pendant 3 minutes, Ajouter les rovelles doignon, Coire | mimute, Déglacer en trons fois
avee Je vimaigre. Rerrer le sautorr du few. Verser 5 ¢l dthuile d'olive. Remuer pour bien lier
le rosue.

Finition  Présentation

Dhevssor fos calamars dans les assieftes, ajoster fos triangles de citron et quelques feuilles
de faselic. Domner wn bonr de oondin a froaere,






o Calamaretti farcis

Pour personnes

190

[Nc;RFnu:N'n

DE CALAMARETT]
IFE BLANC DE SERCHI

CITRON COMFIT (PAGE 2HG]

GLIVES NOIRES
PENOYAUTEDS

IE CAPRES ALl bE8
BILANCHES BE PERSIE
ANCHOIS A L HUILE

FETET PFEPERCMOING
GILAINS D] OIVRE NOLR EN
MIGRONNETTE

NE MESCLLN 1P HEWBES
HmnGE 70

Crrnes e MeNToN

HUTLE 13 €IV E

SEL: FOUYRELE D07 MO

Italie / sardaigne

En Sardaigne, les calamars participent de la méme culture culinaire qui va de
I'Espagrie a la Sicile et a la region napolitaine. O connait bien les différentes
especes, dont on apprécie les petits dits « totani » et on les prépare de bien des
manieres, Voo la ndtre, inspirée des « Calamari ripien

Préparation des calamaretti

Memiver los calamaners Bien les rincer.. Roserver

les poches et les wenracules separement,

Préparation de la farce

Diémiller 4 cru e blanc de seche e le hacher
Detmiller I peau du citron confie o les olives
en brunoise, Rineer les capres. Ciseler le persil,

Piler anchiis, Ciseler i NSRRI TSN TH]

Dans un culde-poule, rassembler b seivh
I witeon comfir, les olives, les capres, e poivie,
le persil. Assaisonmer avee anchois pile

et le peperonemog Fen melanger

Farcir aie mroisguarts les poches des calamars.

Cuisson des calamaretti farcis

Chauffor un saurorr aviee un pew d hoile doliv
‘I’I \.il'l'\.:"\. !\."\- |:|II TEATCTT I LS g Iu"
L ERLFL PRI ETAE R TR O TH EVH TV IR R 1] s soviem Blonds

Reserver au chaud

Cuisson des tentacules

Ijl.l,ll secher les tenracules dans un rorchon

Clanffer wey saiedir avec o et G hudle
ok, Fore saurer vivement les renraciles
ey lew colorant bien s’ ce o elles sijent

croustillonoes,

Finition

Presentation

el ameschonr d'un pew d haeile dolive,

o de fes de citron, Dresser un Doteguet
Canesclin, Detoser far-dessos les calanaretti of
les bembacinles cronstillamtes. Doaprer wn town

o amenelin b protere. Seretr tout de st
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Pour = personnes

-+
o
—
[NGRE’DIF.NTﬁ
1 KL, DL CALAMARETTE
RO DE PETITES FEVETTES
b1a] OLIVES DE NLCE
-k BRINS DE SARRIETTE

VINAIGHRE BALSAMIQLUE
HEILL I'!lll'lll‘.-'l-

FLEUR DE SEI

IMIVRE DR A80TLIN

alamaretti sautés aux févettes

Louis XV

Cette recette simplissime ne peut se réaliser que pendant une courte saison,
celle des téves fraiches. Nous les aimons petites @ il est alors inutile de les
deérober, De la qualité des produits, de leur fraicheur :'|T.:'F”Ji."l'rl:'| la réussite de ces
calamaretti,

Préparation des calamaretti

Nu_-nu_ur er nncer lies calamarcrn, Les egourter et bien les secher: Separer les poches e
les tentacules, Rieserver,

Préparation des févetles

Si elles sont wrosses, dérober les Fevertes en enlevane bien la deusieme peau,
Dénovaurer ef couper les alives en trons copeanx chacune, Fffemiier Basarriene,
Cuisson des calamars

Drans wne grande pocle, verser i files J hanile dolive. Fare saurer vivement les poches

ales calamareni pendant 3 manures environ jusgun ce guelles soient blondes. Ajouter alors
les rentacules, Saler leserement

Agoter les Fevettes, Jes olives et B sarvierre, Melanger délicaement. Coire 30 secondes,

Finition  Présentation

Assaesentaer de flewr de sel, de potive die modin et o un teait de balsanngee,

I.}.'T saet s Jlt'.‘- assrelfes. Serry -.II.'n'rr"I'.'II'.'hI












Chipirones con habas y ajos tiernos

Pour = personnes

198

BoO G

o0 G
B
143

].NGR EDIENTS

BE FETITS CALAMARS
(ENCORNETS)

DE FEVETTES

TIGES T AIL VERT

[E BOTTE DE FERSIL
HULLE 1'OLIVE
FLEUR DE 5K

SEL, IOIVRE

Encornets aux feévettes

et ail vert

Espagne [ Valence

Pendant des siecles, les produits de la mer el du potager ont fait partie du
garde-manger de Valence. Quoique ces « Chipirones con habas y ajos tiernos »
n‘apparaissent dans aucun recueil de recettes antérieur a 1990, ils sont trés
irequents dans les restaurants de cuisine traditionnelle, comme si les habitants
de Valence les avaient toujours manges.

Pour préserver les fines saveurs des calamars (encorpets) et des féves, nous
avons allégé b cuisson et réduit les quantités d'ail

Préparation des encornets

MNetrover les encommets en gardant leur peaw rovge,  Bien les secher dans un worchon,
Riésvrvict

Préparation des légumes
Ecosser les feves. Derober les plus grosses, Netover les tiges dail. Les couper en hiseanx
de 8 mn Laver, sécher, effewller, concasser le persil,

Chauffer un sauroir avee un fler Thuile d'olive. ¥ metre les biseauy dail. Les faire fondre
pendant 8 minutes a feu dows jusqun oo guils seicit bien compores. Ajouter les Févertes.
Cure | minure, Assasonner de sel et de povres Ajouter be persil concassc,

Cuisson des encornets
Drans i sauroir, chaufter wn teaie dhisle d'olive, Faire saurer les encornets 3 few vif
pendant 5 4 6 minutes,

Si Jes renracules sont rop epaisses, lis frire a 180 C pendant 5 3 6 minues jusqu'a
ce g elles sent bien croustillantes,

Finition — Présentation

Renrplir chiagee petit calamar d'un pen de lnones,

Dyvecier los encornets dans los gssiettes. Ajonter s foves, Parsemer quelguies grins
e Mimwere e sel. Aperter nn trait o eesle o olive,






Encornets farcis a la sétoise

Four personnes France / Languedoc

coottes d encornets tarcis teurissent sur tout e poartour de la Mediterranes;

200

tte classiguement pratigques a >eie montre la rencontre entre | apport aes
|

mmigres ifahiens de ce port et 1es pi

fiques locales, Mous NOUSs sOMMes Inspires

de celle de lad (JLIes Rourd dans ses Ky Hes setises ef de Bous: Wes P ihil s

Barbentane en 1995 en la relevant ok et teas

IneripienTs Préparation des encornets

Merrover soigneusement les encornets, Reserver

|-" raae his, | | Wer s Lents \_:II."-

5 CALAMARS (ENCORMETS)

1 QIGNON BLANG 1TE Bo o

4 TOMATES Préparation de la farce
15 CL DE VIN BLAN

I ZESTE D ORANGI Hacher fimement Féchine de pore, La mélanger

wix tentacules. Reserver

Dhans un pocle ann adbesive, pocler rap fement

Farce

|.‘- [RRLR L} ERL Les cgoutter of les concasser.

MO0 G D ECHINE DE PORE Ertucher or ciseler les echalotes. Fffewller e
& FIMIENTOS DL “Ill:l_ LS DNCASSCT I TSt

3 ECHALOTES GRISES Dans un sauroir, chiauffer une gourre d huil
a BRANCIHES DE PEISTI d'olive, Faure suer les cchalores. Egoutter ot

PESUTVET,

{ELIT
vadier, rssembler ioeuf, | POTe C1

HUTLE T OLIvE achees, les echalores, le persil

oncisses, Saler, Bien melanger

SEL. POIVRI
E'.::'.: les Pocnes d'encornets aved cerh
preparation, fermer a Pande de pigues en bais

Reseryver

Cuisson des encornels

I:.','li!-.'!:." cr ciseler 'oienon, Monder les tomates

CH COLPCT I LT, 20y CPUPTET Ul I."\ Cinndler

ET ules

Chautfer un filer d huile dolive dans un sautor,
Y Fire dorer les encornets, Les decanter

Reéserver au chaud,

Finition

lll. £5 e
) .‘\(I.il.illf :]IE':’J.II.III
I} ns le meme saatodr, remettre un pet ol

Ajouter les oi

Faire bien compoter pendane 15 a0 20 minuares

o oS TOmaAres. 5

Deglacer avee le vin blanc,

Ajourer les encorners. ef e zesee OFANEL. Cooneprer pene tramche de clacgiee encorne!

Les cuire 3 Irémissement pendant 15 pmnores

1 fromndne de tomates o

| L « L
sOTOUrnAnt e wmps en tenmps Recntic

CHATICTIRL 1A

Les décanter. Réduire [a sauce si cela st N encoriet entier ef,

necessare - oelle doe erre bien hee:
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Pato mudo

Pour  personnes

IN GREDIENTS

200 G DE PRUNEALX

10 CL NE VIMN R.HN(:i{'r

200G DE MGHNONS

2 ORAMNGES

] CANARD « MUT = DEL
PenEDnEs

_'; L DE BEURRE

I BATON DE CANNELLE

50 CL DE BOUILLON DE VOLAILLE

(VOIR BASES)

HUILE B OLIVE
SEL, MIVRE NOIR

Canard muet

Espagne / Catalogne

Le canard muet est plus musclé, moins gras et de couleur plus foncée que la
canard parleur. Celui-ci posséde des plumes blanches et 'on dit qu'il perd sa
grace a cause de « mols = La cannelle, apparue dans des recettes du xve sigcle,
est ['une des épices les plus utilisées dans le Penedés et le Garraf.

Ce plat typique fait partie de la cuisine des grandes fétes. Toutes les maisons
le préparaient et l'apportaient & cuire chez le boulanger. Nous en avons
simplement amélioré la cuisson.

Préparation des pruneaux

La veille, merree les pruncaus dans un récipicnt. Les recouvrie de vin Rancio, Les laisser
mariner.

Préparation de I"orange confite

Dans une orange, miller quaeee ranches de 5 mm d Cpaissear, Huiler un sauodr ot Faire
colorer les tranches sur chacune de lears Taces, Ajouter le jus de Vaure orange
et une pincee deosel. Les lasser cuire a few dous pendane 1 heure ae bord du fournean.

Préparation du canard

fambar le canard, le vider, Le decouper, Tirer les nerfs des cumsses. Les manchonner,

Dans une cocorre, chauffer un filer d lanle d'olive. Colorer les miorceaus de canard & feu
muowdere, pendant E5 minures, Ajouter le baton de cannelle en morceausx, un zeste J orange
et le hewrre,

Egourmer les pruncaus, les reserver,

Worser le vin de Tear marinade, Mouiller & mihavreur de bouillon de volaille. Couwvrir
I coworte, Penfourner & 1600 O pendane 13 ounuces coviron, Retirer les magrees,

les reserver au chawd. Poursinre Ja cosson des cuisses pendant 13 minutes. Ajouter
du bouillon s cela est necessaire,

Finition  Présentation

Reanretine les magrets dans Lo cocotte. Ajorder les prameaux, Laisser mijoter we dizaine
e mfimeles sr nn foae done e coneert, Ddcanter les nnagrets, Rédiire le fus de cdsson,
b glhicer {os e,

Trancher les morceanx dv camard. Les dresser sur les assieltes, ajonter les pruneaux
aende ol e branche dornnge confile dessns. Enborerer d'n covdon de o, Parvsenrer

les jrignens. Servie bien cland,












snatra essaal mirio(Caniette pochée a la myrte

Pour  personnes
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canard

INﬂai DIENTS

CANETTE DE 1.5 KG
ENVTHON

GROS BOLUQUET DE MYRTE
FRAICHE

GROSSES CARDTTES FANES
CELER] RAVE FANE
NAVETS FANES

POMMES DE TERRE
BELLES DE FONTENAY
DEBOUITELON DE VOLALLE
IWER Bass)

DE JUs BE CANARD

(veslm nasEs

GRAINS DE POIVRE NOIR
BALES [DE GENTEVRE

SEL

Italie / Sardaigne

Cette recette est peut-Gtre lide a la pratique de la transhumance car elle a tout
d'une préparation de nourriture de vovage. La myrte, également utilisée dans
la cuisine corse, est une plante oubliée et qui mérite d'étre redécouverte. Nous
en avons farci la canelte el nous avons ajoute des légumes pour gamir cette
canette,

Préparation de la canette

Flamber: vider er brider L canerre. La farcir avec b myrre.

Préparation des légumes

Ephucher les carotres, e celer, les mavers et les pommes de terre Couper bes carotmes. et
e oecleri en Biseais de 5 o, Tourner les pommes deoweee, Laisser es navers enniers,
e el Pisetie de 5 o, Tourner les pon Ie terre. | I £ Hier

Cuisson de la canette et des légumes
Melanger 1o houlllon devalaille et Te jus de canard, Porter @ eébulliion. Y planger
la caneroe, Saler leperement, aoucer e poivee er Jes baies de genievee,

Liisser cuivee doveenent 20 minutes, Ajouter les epumes, Culre 20 minuees 3 la limie
du Fremssenent,

Laisser refroddic dans le bouillion.

Finition  Presentation

hvsser b crette sur oy plat, o presenter funs b deconper, Servir b garnitire dans
s fégpemder @












Pour = personnes

e
|
| N
=
[
I 4
NGREDIENTS
Haricots
hala DE HARICOTS COCOS SECH
1 CHGNON
1 CAROTTE
1 POTREAL
| BRANCHE DE THYM
| BREANCHE DE ROMLAR] N

i CHALISSE [3'ATL
Foa PE BOUILLOR DE VOLATLLE
Ivene Bases)

Anguilles

hoo G W ANGUILLES

i METILA D SATHAN
1 CLOU DE GIRGFLE
3 CILALNS DE MOUYRE NOIR

Canard

i CANARD CROTSE
i GOUSSE 1 AIL

20 L DE BOUTLLON DE VOLAILLE
(Weaim pasEs]

;
Picada

ik GOISSES l‘-ﬁ!L

1 BEANCHE DE PERSIL

I PINCEL DE PIMENTON
2 PISTILS DE SATRAN

HUILE B OLIVE
SEL, PENVRLE

Espardenyfi

ESPE’IEHE / Valence Alicante

Cette recette, un peu bigarrée, s'appuie sur celle publide en 1992 par Lorenzo
illo qui Iattribuail au restaurant-ecole Costa del Azahar en Castellon,

Ce que I'on appelle = espardenyd » est une anguille en « all-i-pebre » (ail et
poivre) auquel on rajoute poulet ou lapin et pommes de terre, Ici, c'est du
canard et des harnicols, Nous 'avons cuisings 3 notre fagon.

Préparation des haricols

Lo veille, merre los haricors a tremper.

Preparer la garmeure aromatgue s eplucher
[eignon, b carotee, Je poireaw, les tailler
C nHrEon,

Chauffer un filer d'huile Jdalve dans

une casserole. Fure revenir la garmitore sans

la eolorer. Egourter les haricors, les mpouter avee
le thyrm, Je rommarin et la gousse dail caguée,

Vorser e bonillesn de volaille frowd a haureur,
Cure a feu dons pendane 40 minutes. Saler
ais rroisaquarts de b cusson, Lassser refrondir
les haricors dans leur s de coisson,

Préparation des anguilles

MNemoyer les anpuilles; les parer, enlever

l'excedent de peau, Les miller en trongons

de 2 em ' épaisseur. Les mettre 3 mariner dans

|

un phat avee un peu dhaile dolwe, le satran,

le clom de grofle, le posre concidse 01 un pey
-4 | I

de sl Reserver au Frvs pour | e

Préparation du canard

Habiller b valulle, fa sader e la famber.
Lever les filers e s cuisses,

Cuisson de I'Espardenya

Dy une cocotee, chaoffer un filet dhuile
dinlive. Faire colorer legerement les morecanx
de vanard & feu dowx pencane 1 minures

en les retourmant

Ajourer la gousse d'ml clagques. Saler. Mowller
avec le bouillon de volmlle. Couvrir,

Enfourner la cocorte a 160 C pour 25 minures,
Retirer les magrets. Coire encore les clisses
pendant 20 minutes, Rajourer du bouillon si cela
esL eCessuire

Epourer s angnlles de leur narinade, Verser
celle-ci dans une aurre cocorte, lachauffer,

Dreseer les mongons d'anguille pendane 3 minures
e ehmgue cded. Les débarrasser. Les ajourer dans
In cocorre du canard. ¥ remettre les magrers,
Reserver au chawd,

Préparation de la picada

Eplucher fes gousses Jail, Laver, sécher, effeailler
le persil. Concasser les feubles.

Drans un mortier, piler ensemble Vail, le persil,
I safram avec boe pincee de sel. Réserver,

Finition

Présentation

Euontter les baricots, Les perser dans

wne cocotte, Les lier e wn fled dlale d'olive,
b pricada et s pochon de Jewr banillon

e casissont. Rectifier Cassaisonsentent,

Dhvesser s bavicots sur nn cote des assiettes.
Ajonter par-dessus wn morcean Jdanglle.
Disproser dewy mopceare de canard de Uittre
cote, Serviv ol
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].NGRED[ENTS

Cannelloni

SO0 G DEPATE A RAVIOLI
(VOIR BASES)

10 G DE BEURRE

0 G 13E PARMESAN RAPE

Farce

] BROTTES DE FEUTLLES
DE BLETTES

I_-"'l BOTTE DE MENTHE

OO0 G DEBROCCI

F 3 LELIFS

Sauce tomate

150 G DE FONDLUE DE TOMATE
IVolR RASES)

HUILE 1 OLIVE
SEL, FOVIVRE

Cannelloni au brocciu

Corse

Le broceiu, fromage AOC de lait de brebis et/ou de chévre est trés utilisé dans
la cuisine corse, [l farcit souvent pates, ravioli el cannellorni. Ces cannelloni
au brocciu sont une recette de la Carse rurale, Héritage sans doute d’un passé
genois, ils sont servis avec une sauce tomate. Nous avons simplement allégé
un peL la recette,

Préparation des cannellonis

Preparer de la pare a ravioli tvoir basest, 1etaler sur 2 mm d'epaissear. Tailler dis
rectangles de 12 % 8 em,

Les plomger pendant | minure dans de 'cau bouillante salee. Les egourter et les refroidir
dhans de Peaw ghwee. Les teserver entre deos torchons pendant 13 minures an frais,

Préparation de la farce

Laver, hien essorer les feailles de Bleres, Réserver quatre sommités de menthe, Concisser
e reste des feuilles:
Dyans un sautoir, chauffer un filer dhuile d'olve. Faire tomber rapidement les blemes.

Les refroidie, Bien les presser. Les hacher au courcau.

Merre le brocau dans un cul-de-poule, 'ecraser i la fourcherme, Ajourer les blettes,
mchinger. Barere les aouls e les verser. Ajouter Ia menthe, saler, poiveer, Bien mélanper
pusepui’d oce g b faree soir homogene,

Montage des cannelloni

Sur chaque bande de pare, disposer un boudin de farce sur sa largeur (12 cml, Les rouler
en les serrant hien, Egaliser les extremires de facon a avoir des cvlindees parfaits.,

Beurrer un plac. ¥ ranger Jes cannellonr enduits de beurre au pinceau au prealable,
Los saupoudrer de parmesan,

Finition  Présentation

Clareefjer Lo fondue de tonate,
Mastre Io plat dans L salamandre. Dover les canmelling pendint 10 mimdes.
Contepier dderx canmellont en dewy,

S chagree assictte, elaler an i de fondue de tomate, Dresser dewe camsellond entiers et
trne maitie. Agonder e sonnmiite de arenthe












Cardi in agrodolce Cardﬂns a |’aigre-d0uce

Pour = personnes

lNcRémENTS
Cardons
1 K DE CARIMING
[Bon o EMYIRON NETTOYES)
Ho G DE BELRRE
§OCL  DE BOUILLON DE YOLAILLE
[VoIR BASES)
10 Gl DE S DFE YEAL
[VOIR BASES)
Aigre-douce
206 D HAISING SECS
0L DE VINAIGHE DE VIN
oG D SUCKE EN POLDRE
i S 1) OR AN
3 ZESTES D ORANGE
3 FESTES DE CITRON
Finilion
2 BRAMCHES DE PERSIL MLAT
10 G 1 PARMESAN
il GOUSSES 1 ALL CONFTT
(VOIR BASES)
12 GRAINS DE POIVILE BLANG

I MIGHNONNETTL

HULE 13 OLIVE
FLELR T 5E1
SEL, POIVIEE

Italie / Ligurie

Comme les Pidmontais voisins, les Ligures sont amateurs de cardons dont ils
disposent d'excellentes variétés. Plutot que de cuire les cardons a I'eau, nous
ii_"&i AVIHS |ilil"i"| ['HH'IPH[L;H. I|. FHRLS VOIS Fl:‘lli"'l."[':‘ of qHEULI('i en r'FIl'._’.i"I'It‘ “.'TT'IF}E-
I"agrodolce de zestes d'agrumes et de jus d'orange,

Préparation des cardons

Peler fes candons, les taver et les couper en trongons de 10 em. Chautfer un sautoir avee
un filer dhuile dolive er le bearne, Suer les cardons pendane 15 nunuees dang leur cau
e vepetation ef @ couvert, Mouiller progressivenent avec ¢ bouillon de volaille,

Apoter le gus de vemr, Couvnr o cuire a fen dous pendant 3 heores o plus selon
I'epatsseur des cardons, Ajouter du boullon au far et 3 mesure de la cuisson

stogeka ost ecessme

Préparation de I'aigre-douce

Mutrre les raising secs a eremper dans de P'eau froide,

Dans une casserole, rssembler le vinaigre, le sucee, le jus dlarmsge erun filer dhule
dolive. Beduire a Fou dous jusqud ce gue la comsistance soir sirupeuse. Réserver au chatad.
Tailler la mairid diss zosmes dorange et de dirron en fine beuooise. Hacher le resoe,
Egourrer les rasims, Les poéher dans une pourme d'lwale d'olive,

Ajouter la brunoise, le hachis de sestes et s raisins dans b edducton. Bien mélanger.
Reserverau chaad,

Finition  Présentation

Laver, essorer, efferilor of contcasser be porsil

Eanigtton les cordoms. Disposer deter nee trofs rostgons cote a cote. Les tailler en corcle
ares i eneprtepiece de 10 enr de dianretre. Repeter Uopération trius fois,

Mettere fex coveles de candems dans wun sautoie. Bien les wlecer avoc lenr fus de criisson,
Liss plisser sur los assieties, Pasemer de faroesan nipe. Cratiner souws la salamandre

Reputetir atgredonice sior fes cardons, Njowter b gowsse o 'ail confis, le persil ot
Ly wreiionenietfe de poiee. Sereir fien clvaed,






Camiiocied Cardons aux olives
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fo G
10 CL

§O0.CL

100

LA S,

10 G

IncrepiENTS

DE CARDONS
[ FAs THOP GROS)

DV BELTRILE

DE JUS DE VEAL

VOB BASES)

DE BOUILLON DE VOLAILLE
IV AsES)

[ OLIVES NORES

ANUCHOS & LU

IveR mASES)

DE CAFRES AL SEL
BHANCHE DE PERSIL

DE PECORING KAPE

HUILE B OLIVE
kil MAUNVRE

et aux capres

Italie / Pouilles

Les cardons participent a la culture alimentaire des Pouilles, Ce légume de
la cuisine pavsanne a gagné ses lettres de noblesse lorsqgue les cuisiniers
professionnels au service de la haute société les ont intégrés a leur répertoire.
Les o carnuccieddi » sont présentés en un gratin cuit au four avec de [a
chapelure. Nous avons préféré une cuissan au sautoir en petites portions.

Préparation des cardons

Peder, laver les cardons, les couper en erongons, Chauffer un filet dhuile d'olive e

lee betrre dans un sauisnir, Verser les candons: Les Lisser suer 13 minunes & couvert
unicuement dans lear ean de vegetation. Ajouter le jus de vean o mouiller progressivement
avee le bouillon de woalaille.

Covrir et coire g few dows de | a 3 heures selon épaisseur ot 'age des cardons,
Verifler la cuisson avee la pointe d'un cootean on en les godran,

Ajoner du bouillen de volallle au fur of 3 mesure de la cuisson s cela est necessaire.

Cuisson des cardons

Dénovauter les olives, Rincer les capres. Laver, secher le persil. Détacher les Reuilles.

Dusposer le ners des cardons sur une plague, Les etaler en une couche regaliere.

Bepareir dessus laomoine des olives nodres, des capres, des anchois er du persil. Saopoadrer
de pecommes Aouter une autre couche de cardons et la garme avee le reste dolives,
capres, anchois er persil. Termuiner par une couche de cardons. Presser legeremient,

Finition  Présentation

Liailler Le preparation: e spoatre rectangles de 10 2 5 o Les otettre dians an sautoir
ef les wlacer avee lonr fus de coelsson perdunt 6 J 8 mtes:

Dyrsser los cardome an contre des dsgietles. En pelever une partie de fagon o mbetrer
b garmiare. Sevvire bivne chaiad,
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Carote al marsala Cal‘Ottes au marsala

Pour = personnes

ING REDIENTS

GROSSES CAROTTIS FANES
DE BELRRE

GRAINES DE CORIANDRE
DE MARSALA

DE SUCKE

PE BOUILLON DE VOLAILLY
(VO RASES)

HUTLE [ GLIVE

SEL, POIVRE

Italie / sicile

Contrairement & une idée fort commune, la cuisine sicilienne n'est pas sans
beurre. Les « carote al marsala » en sont une bonne illustration, simplement
cuites dans du beurre et du marsala, Nous en avans affing la cuissan et ajoute
un parfum de corandre

Préparation des carottes

Eplucher, liver les carores. A b machine 3 jambion, Jes couper en tranches de 2 mm
en gardant leur fane,

Cuisson des carottes

Drans une casserole a fond epas; Bure fondre e beurre, Menre les carotres et les fuire
revenin, Concisser les grnnes de coriandre, les apouter

Mouiller avee e marsala: Saler; sucrer, Couvrir la casserole et ciire a fou doux pendant
Y minures en apoutant o bouillon an fue et 2 mesure de B cuisson sionecessaine,

Finition  Présentation

Lier bes carottes dans lenr fuee de cuisson,

Lies dresser dass les asstettos, Stooeky vst aecessaire, rediire e fus pendamt | minide
eprperosn, Jresgqued co gl soit strepene B sapper los caroties,

Servir clrand,






Salade de carottes

a la chermoula

Pour  personnes Maroc

La hermoula » est une preparation de base qui sert a traditionnellement a
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155A150NNer les poissons, NOous inspirant o une recette remontant au 5H1° sie I

iHested par Tuiint, nous !..l'.-:: 5 ||I'|- WFTIEE (RO |.:-*-\.-'|.' 187 a ||I-- cCarcies

[N(rHE'-U‘Ii'N Is I"r{‘p':‘lrali:_m des carotles

Drans: un erand sauroirs Taee choulTer wn filet

Caroltes )
2 Ihaile olive. Mettre les carotees, bien

CERTD il le, & N

2 FETITES CAROTTES FANES II i lon

el IE L LON [YE VM ATEL T I_ ; A 2 el

LVOIR BASES e

I n b 1561 Wi
orteilie o Besidblons Morser o fedbe, Taids

Chermoula Je nouvedy reduire le bowillon totalement, Cair
1 1 a [ I A | 1 1L

"3 LOATSSES 1) Al et et 1 { |_II 1R}

12 MOYTTHE DE CORIANDEI u | Lis refroidic aussitd

| e REYTTE IYE PERSHE PLAT

b PE MMEN] THMIX - w :

: S Préparation de la chermoula

5§ DE CLIAMIN FN M B

! CIFTRANY Erluchior les vonsses o il Laver) secher eHewiller

1 PE VINAWGRE BARCHLLY 1 coriandre er le pers

12 FEVALES [DE TOMATE Mteii T | . il

T (LR ARELE 1N L2 Tl N P [ 1] S L pPimienl olans

CONFITE (VO BASES) ' I
martwe . Bien reduir T PUree, SJrLreT
HENLE D EXLIVE cumin et les herbes Creserver gquelagues pluches
FLEUR DE 5E1, our b brrten ), Piler wsou's ve gue e mckang
POTVIEE DL MOTLIN saolt on pafe
Iricor e jus I !
| L el 1 !
sl e du i | I I 1
I yesarer Ly omodie dans la chermaoul
Ea

Mesrre 1o chirmuoula dans une petite casserols -rL-';JI.II-';.rl;rl'.i'.ll

La bwre chaoller o bew dows sans la fare bowllin

¥
B e G ine 5 on denans. Laton Présentation
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INGREDIF_NTS
Cépes
L GROS CEPES MUNS
Panures
Z CELIFS
|:.-’4 DE BOTTE DE FERSIL PLAT
I GOISSE [:II.-\IL

100 G DE CHAPELURE
100 G DE SEMOULE DE MATS
100 G DE PARMESAN RAPE
HUILE D OLIVE
SEL, POIVRE DU MOULIN

eaux cepes finement panés

France / Pays nicois

Cette fagon d’accommoder les cépes est une des préférées des habitants du
haut-pays nigois, riche en ces champignons. Car elle les enrichit des différents
potts des panures et exalte leur parfum en emprisonnant la mousse odorante

qui se trouve sous le chapeau quand ils sont bien mirs.

Préparation des cépes

Eplucher les pieds; brosser les téres: les essuyer avee un linge humide.

Les tailler en vingtang teanches de 8 mm &'épaisseur,

Préparation des différentes panures

Batre les ceufs dans un bol, les saler legérement,
Laver, essorer, effeuiller le persil, Concasser grossicrement les feuilles.
Eplucher et hacher finement la gousse d'ail.

Verser la chapelure, la semoule de miais, le parmesan et le persil dans des assiettes
différentes. Ajouter une poince d'ail dans chacune er dans les teufs. Bien mélanger.

Panures des cepes

Saler legerement toures les ranches.

Tremper cing tranches dans les weufs battus,

En tremper cing aumres dans les ceufs barcus, les passer de chague core dans le persil e

dans la chapelure,

En tremper cing aurres dans les ceufs barmus, bes passer de chaque core dans la semoule

de mais,

Eu tremper cing autres dans les ceufs barmus, les passer de chagque coré dans le parmesan

puis dans la chapelure,

RI,'SI.'F\.I.T [SHe| [n'l.ﬂl.'l'll."_«. TEMUre priscs l.l.“'l‘i Ji"i Cepes |§'.‘i TS ITINTS,

Finition  Présentation

Chataiffer un pew d bdle dolive dans une poéle. Baire dorer toutes les trnches de cépes

de chague coté, d few moderd, pendant 4 4 8 mibvutes, Les débarrasser sur un papicy
alsoriant,

Les dresser tiedes dans les assiettes, Donner wir bon tosr de ntowdin & poivre,
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Pour hocal

lNﬁﬂéDiENT&

CEPES BOUCHONS
(500 O BN TOLUT)

3 A TSOL D HUILE B OLIVE

Bouillon de cuisson

1L
15 C1
15 ¢

D EAL

[3E VIR AN

IFE VIMNAIGRE BLANT
BRANCHE DF THYM
FEUILLE 1E LAUBIER
511

Cépes bouchons a "huile

Italie / Ligurie — France / Pays nicois

Pour bien des produits ef des mets, L frontiére n'existe pas entre la Ligurie et le
Yays rigois, Ces cepes a lhuile en sont une illustration, Dans les deusx régions,
on aime les servie en antipasti ou en hors-cd’ceuvre sur un jambon de pays.

Préparation des cepes

Eplucher les picds des copes en les arrondissant logerement, brosser fes tines,

Dans une easserole, verser Teau, le vin blane, le vinigre. Ajouter, le thym, e larner et
du sel, Porter a challition, baisser le few et lasser feémir 3 minuees,

Y plosger les copes. Les recouvely d'une fedille de papier sulfurise et d'un ponds afin gu'ils
pestent Pen immerpes, Les cure d frémissements perchane 1370 20 mimutes, Sonder

la cuisson avee [a poine dan coutean ¢ les copes doivent etre cuits mais rester Iégerement
fermies,

Les cpoutrer. Fileeer [e Bouillon ot récupérer T garniture,

Runger les cepes dans un bocal en répartissant cette garniture,

Finition  Présentation

Recowrrr $buile Jolise. Fermer o boeal
L riserver peardant trois somaines an frads aoamt o ‘tilisey los cefrs,






Insalata di ovoli o porcini Cépes I‘ﬁpés é cru

mesclun et copeaux de parmesan
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Pour  personnes Italie / Ligurie
Bien que les oronges (amanites des césars) saient les champignons les plus
estimes des Ligures, nous avons interpréte cette « Insalata di ovoli » avec des
repes. Nous les avons assaisonnés de balsamigue plutdt que de citron et nous
less avons accompagnes d un mesclun d'herbes,
o - . # & &
IncreDIENTS Préparation des cépes

Brossir bes copes.Les passer eapadement dans wae jarte J'ean,

f CEPES Les railler a s muchine a jambon surune épaissenr de 1 mm,

200 G DE MESCLLN

(YO1K PAGE 750) Préparation du mesclun d’herbes

|fl4 DE BOTTE BE CERFELIL
14 D8 ROTTE DE CIROLLETTE Laver separement le cerfeuil, ba ciboulerte, fa marjolaine, Les secher, Effeniller le cerfeui]
14 DE BOTTE DE MARIOLAINE e1 1a marolane, Tailler lacihoulete én batonnets de 4 cm de long
. Rt
g0 Dh TSN Reserver la mone de ces herbes, Mélanger le reste avee le mesclon,
B I HUTLE Dy OLIVE
Tl DE VINAIGRE BALSAMIGUE

SEL, I'OIVRE

Finition  Présentation

Failler le parmesan en fins copeace, Melanger Uhnile d'olive et le vimaigre balsanzigue
Saler et privre

Divesser fe meschen en diome dis chugue assiette. Disposer les copeay de copes
pravdessus, Repartie conxde purrmesan. Ajonder les berbes séservees. Emtourer d"un cordon
v ramargretie
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[NI‘.,HEUIENTS

Cepes

BEALIX CHAPEALUX DECEPE
| CEME BOLCHON

16§ IFE UHAPELUHE FINE

Garnilure

MEDS DE CEPES

o0 G I AL LE [IF PO
IRERACLE 0 TR PAYS

| EUHALYTES G RIBES

¥ 3 CARUSNES T ARL CCONEL
LPFALGE KEX
BEINS [ CRRIGAN TILATS
CELU

100G DI PARMENAN

rrvENT O Esrrr T
Origan fril
LR EE-PATE & FRIEE MICOIAE
VINTE BASES)
il BRSNS [ O AN
Finition
5l R JUIS DK Y LEAL

INTIIR DASES

H R ATNS [BE PUMVIHE NORER

SEL, POIVIRE FRLU RIOLEEN

H-l-lli':':I ."fl HL':'-\.”H ata

Dans « Cappell di funghi al forno les chapeaux de cepes sont recouverts
d'un hachis de persil, ail, piment et origan Hé a huile d'olive, puis cuits au
four, Il s'agit d'une recette payvsanne sans doute mise en ceuvee lors de 3
cueillette des champignoens pour les cepes trop gros et trop vicux pour étre mis

asecher 0 commercialises, Vioich notre interprélation

Préparation de la pate a frire

Vour bases page 1012

Préparation des cepes

Bcerover les i princetis. iller aquatre Copeaus
I e Jdans e cope bouchon, Boserver ML

le reste e bronoess

Préparation de la garniture

[_u.||'-._: e pocds de copes et e nhan en
brimoise,. Eplucher er viseler les echalines, Eoraser

shLEsE0S il eontite, Concasser Dorweag

Chaufter an sautorr avec om Bt o haile ol
Faire suer les echaloses pendant 10 mimutes sans
s cnlorer. Apouter les brumosses de pieds «

I el el & | lis |

W Aot rigan et | 1 | 1
Dyalarrass 1% kil wher, | T rebronadir
At ' [ parmicsan, Bie
T ner o pemwent speclert

e Ractibivr

| SORFTITR B vl L1

Cuisson des cepes Finition

Pocler los téres de cepes dany le méme sauron Présentation
wer ik e o hele o odeme. Les dower poencdant
4 minunes-de chogiae coré. Liss wrtiner de Farce @t

les disposer sur une pligu

Santrondver leadrenten! fes cofws o

Préparation de l'origan frit

Liner evrsiiite i
Plonecr les brigs ' orzan doans a0 pan trire.

sullchiraindre
Iy { [ I |
Climiiver Vesendent, Les frire o 130T
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Porcini in fricassea I‘icaSSéE de CéPES

Pour  personnes

INGREmENTs

CEPES BOUCHON
IR AL NES

AAMAANDIES FRAIDHES
EFLUCHERS

NE BELIHRE I!I.I-‘ﬂ ARCAYT
VIR BASES)

HUTLE T QLIVI
FLELTR T3 SF1

SEL, INHYRE DU MO

Italie / Ligurie

Ceétte Fricassea Sg prepare autant aver dles porcini gu'avec des

ovoli « (oronges). Romaine et amandes fraiches d'été appartent du croguant
a la moelleuse douceur des cepes, tandis que e beurre d'escargot réveille le
Lo,

Préparation des cepes

Meettover les copes bouchons. Les oo Pt

en deux dans le sens de 1a ha

Préparation de la fricassée

Retirer les premicres feunlles des ramaines

Couper chagoe coeur on dews, Les plonger dans

un bain eaw frowde. Les dgoutter, Les secher
avel precaution sur un linge, Tailler guelquies
feudles on pamne, neopis TOUChET AL AUTTes,
Couper chague amande e deux dans Je sens

de la longueur,

Chanffer un fles J'haile dalive dans une podle,
Njoorer les demi-cepes, Les colorer pendant
F a8 minutes usgoa oo guils selent fondants.

Saler en nulicu de cunsson,

Ajouter les coodes de romaine ef les amandes
ml dermier masment, Poivrer. Melanger

deheaement

Finition

] i
f resentation

Forre frandre lo bewrne descarpol, Ay certtre

der II'.-‘.,'th' assiette, dresser oy II': ers

de romtaine et qielgnes demsi-amandes. Repartn
e celfies ||'"-'I'.'I| 5 il ..l|.|.|'|||||':' Lo, Apaeler

wr cordon de berrre Ceecarinot. Parsenzer
qitelaues graims de flenr de sel. Donner wn tour

e mrewaling [y






Zuppa di funghi di Montalcino
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IN GREDIENTS

Cepes
R00 € DE CEFES FRALS

L5 L DE ROUILLON DE POLULE
IVOIR BASES)

Garniture

1 CAROTTES

I UGN IROLGE

1SS 4 13E FOUTRINE SECHEE
MAIVREE

[ BHANCHE DE CELERL

+ FETTTES GO0IS5ES ll..‘lll

i BHANCHE DE MARHMLAINE

FAIN DE CAMPAGNE

HUTLE DOLIVE
SELy; MHYRT

oupe de cepes de Montalcino

|tE’l|iE / Toscane

La « Zuppa di funghi di Montalcino » est un patage de fin d'été et de début
d’automne, saisons des cépes, qui représentaient I'une des richesses du monde
rural 1oscan. Les cépes en lamelles et farinés, revenus avec une garniture
aromatique, sont cuits dans du bouillon de viande et servis sur des tranches de
pain grillées. Voici notre interprétation.

n . +
Preparatmn des cepes

NL’”' e |'i"‘ t'L'l"k"‘-

Dians une ére, railler huir copeaas de 2 mm J'épaisseur, Réserver

Couper sis cepes en deus, bes recaller dans leur longueur sur 3 mm o Epaisseur, Reéserver,

Tallet be feste des cépes én guartiers,

Préparation du bouillon de cepes

Chautfer le bouillon de poule,

Chauffer un filer &'huile dany une covorre. Faire suer toutes les pardres de copes pendant
10 manuees, Verser le bouillon chawd, Laisser infuser 30 mioutes hors du few Filerer,

Préparation de la garniture

Eplucher vt railler les caromes en pavsamme, Tognon en mouelles: Tailler la poitrnine
ety tranches de 3 mun depasscur, recmller cos rmnches oo rectangeles de 2 X 3 om

Eplucher ks branche de celers b sailler en wongons de 3 mm: Claguer fes pousses 'ail,

Drans une grande rosse, faive rissoler le lard, Ajouter un filer d'heale J'olive et dorer
s quarticrs o les rranches die cepes réserviis, Ajouter Uaily les lepumes et la marjolang.
Swer e tonir 3 mimunes,

Muowiller avee e bowillon de cepes, saler legerement et cuire 4 fremissements: pendant
20 minutes.

Finition  Presentation

7

Clanper gratre tramches de pain de campagnie de 8 e de bire ot 2 mome d'dpaissenr,
! i b

Enlever Lo croite. Les teaster

Dyécanter towte ki waritiee, Filtver fe bonillon, Le védisive ldgérement,

Ent verser an petit pochon dins chague assiotte. Sur fa dioite, dresser wen crotiton,

v afeneter quelques Ies de cojres st Ooté, des eoprins de cdpes erois sur Finttre.,

D Vinaatre cide de Vassiette, disposer e reste de la garmiture,
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ING REDIENTS

Champignons

Ix CEPES ROUCHONS
o G DEGIROLLES
) CITHON
006G DE BELREL
1ol DI BeyLILLON DE VOLATLLE
LV BASES)
5l DE JUS BE VEAL
(VO BASES)
Légumes
1z OILRONS TIGES NOUVEALX
¥ SUCRINES
4 POLSSES D EFINARDS

FIRITLT IJII'I'I. IvE
SEL, MOIVRI

Tajine de champignons des bois

Louis XV

Aux prémices de "automne, quand cépes o girolles arrivent sur le marché,
cette tajine - qui est aussi un bel objet culinaire en soi - satisfait notre amour
des légumes, Le crogquant des sucrines & peine saisies accompagne hien les
girolles marinées. La courte cuisson a I'étouffée permet de méler les différents

parfums de cette tajine.

Preparation des champignons

Mettover, lver, sécher les copés et les girolles,

Couper dix cepes en dews, Tailler les deus aurres
en dogze copeaus de 1 mm d epaissenr.

Couper 60 & de girolles en deux. Les assaisonter
e 8 ol Qhuile 'd'olve, de jus de cieron, sel @
posivee, Les laisser mariier ad Frams pendant

W munutes.

Préparation des oignons tige

Retirer la premuere peaw des omgnons, Chauffer
un filer d'hinle dolive dans une cocone, Y dorer
lew cignons, a few dons et o couvert pendant

3 a0 minures fusgun e guils seent e
fesmdangs

Cuisson des champignons

Dans un saucoir hullé, colisrer los cepes pendant
5 B mimtess Les decanter et les reservern
Riderver le saurorr,

Dins unoantre sautoir build, mertre les grolles
restantes. Les wolorer pendant 3 a 4 minuees
Dogrmsser le sauroir. Ajourer le boudrre,
Terminer leur cinsson dans le beurre mopssant,
Les dicanter,

Préparation des sucrines

Laver les suerings, les couper on dews,

Les metere dans e saurore dis girolles,
Les podler pendant 2 & 3 aunutes, Les cgoutter

ot les reserver,

Préparation du jus

Déglacer le saatair des copes et celul des girolles
aver 10 ¢l de bowillan de volaille. Réduire
el oo

Filtrier chague jis. Les rassembler dins
e casserole, Ajouter be jus de venu,

Préparation des tajines

Dans chague tajine, repartir les champgnons
cuits, les sucrmes, les olgnons tges et le fus.
Covrir, Fnfourmer a 180 C pendanr 5 minures
atin de rerminer 1o cutsson,

Finition

Présentation

Laver, secher los ponsses o épinards. Ezomtter

few amirfles de lewr nncromade,

P chague tajfme, aforler les copeany de cépes
réserves, les powsses d'épinards ot les girofles
Hrarinees,

Reconerir fes tapnes. Server- clvnd,
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10 GR

lwcuf_mﬁws

CHAPON DE 1,5 K ENVIRON
DE JUs DE DAUBE
(VOIR BASES)

DE BOUVILLON DE VOLAILLE
(o mAsES)

IHE-WIN BOLIGE

CITROMN

ERAMCHE DE FEMNGUIL M
FELILLE DE LALREER
BRELRRE

HUTLE 0 GLIVE

SEL, MOIVREE

Chapon au four

jus de daube

Louis XV

Le chapon (e plus gros poisson de la famille des rascasses) vit dans les zones
rocheuses prof indes, d'od sa rareté, Un accord parfait s'établit entre la finesse
tle sa chair et la force du jus de daube relevé de citron et d’aromates,

Préparation du chapon

Ecailler, charber, vider et nincer le chapen en conservanr la tere: Le reserver au froid
dans un morchon see.

Cuisson du chapon

Plicer le poisson drast e i tete d ganche dans un plar a four, Le saler, Le mouiller
avier 20 el de jus de daube, e bouillon de volaille, le van rouge e un filer dhuile d'olive.
Conper e citron en tanches ef les agouter ainst que le fenouil et le launer.

Enfournce e chapon 4 230 °C pendant 15 minutes environ, Larroser regulicrement.
Domner de temps en wmps un coup de pinceau sur le wour du plan, pour récuperer
lees miaes,

Verifier by cunsson en le prguant avee une aguille le long de Farére: dorsale, elle doin
ressornr tiede,

Finition  Présentation

Seirtir fe poisson, o rbsevoer g chud. Passer Je fus de cuisson, Ajoster le bewere, g filo
ety o olive o fe reste du pus de danedae,

Raomettre e possson das le.plat ot e fose 10 mintates en Larrosiant réglierement afin
d'olwenir a sa sirface wn vodle brilfin.

L dresser sur wn plat Vorser o pes (e sofilirer g0 besoan ) dars une sanciere,
Aponeter greelprees goltes de s de cition,

Cle chapon poit se servir aeec des panisses (page 6000 et wr mesclun d'bherbes { fage 750,
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RS0 G

5ol
10 Cl

INGREBIENTS

POULE FAISANE
ECHALOTES
DE BEURRE

BRANCHES DE FENQUIL SEC

GLAINS DE POIVRE NOIR
DE COGNAC

DE BOUILLON BE VOLAILLE
(VOR BASES)

DE CHATAIGNES EMONDEES
FRETES A CLIRE

oL SURCELEES

DE LAIT

DE _|'| 5 DEYVOLAILLE

(VOTH BASES)

HUILE 13 OLIVE

SEL, POIVRE

Fin bouillon de chataignes

a la poule faisane

Louis XV

Les chaitaignes ont nourri pendant des siecles les habitants des montagnes du
sutl de I'Europe jusqu’aux bords de la Méditerranée. Et maintenant, hélas,
nombre de chataigneraies sont a I'abandon, Nous aimons la douceur onctueuse
de ces fruits mariée avec un énergique bouillon de faisan,

Préparation du bouillon

Vider er Aamber [n poule fisane, Lever les suprémes ef les réserver pour une autre
utllisation, Decouper les cuisses of la carcasses on morceaus de grosseur movenne.
Eplucher les échalores, les mailler en rovelles de 8 mm,

Cuisson du bouillon

Dy une cocorre en fonee, chanffer un fler d'huile dolive avee 10 g de beurre. Rissoler
dovcement les meorceans de poole faisane, Ajouter les Echalotes, deux branches de fenouil,
le RV, Laisser suer L'|'||1.']L||.|L"*I MURUTES €1 remiLn L

Dyéglacer aver le copnac. Mouiller avee le boullon de volaille (en réserver 2 o), Réserver
serzie chatmpnes, ajouter le reste dans e bomilon,

Couvrir. Cuire & petits fremissements pendant 45 minunes,

Reriver les s Mixer e bomllon.

Le filtrer au chinois puis au chinos etamine, Rectifier assasonnement. Reserver

au chaued,

Préparation des chataignes de garniture

Chauffer le Laic avee les branches de fenoul of une pinece de sel, Y cline les seize
chataignes reservees pendant 25 minures, Ajourer celles qui se serone cassces dans
fa cussson du hawllon

Finition  Présentation

Cvaneffer b s e volaille
Egrnitter les chitatenes de fowr it de cuisson, Les nrettre dins wr santoin, Les whacer
avee I pres e pedaille, 2 ol de bollon de godaille ef 10 g de beurre

Verser le bowilfon dasss dos assiettes crenses, Disposer trots chitaiates dins chacione
dellis, Servir bivi chad
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chevreau

12

200G

poaly

TO-g

lNGREDIEMI‘S

FENOUILS SAUVAGES
IGRNON BLANC DE 80
CALISSES T AIL

CIGOT DE CHEVREAL

DE | ki

DE REURRE

BRANCHE DE SERIOLET
DE BOUILLON DE YOLAILLE
WO Bases)

DE JUS |}I.\'[iNF..'|.ll

[V M BASES)

HUILE B OLIVE

SEL, MOIVRE

Cabri réti au fenouil sauvage

Corse

Le chevreau de lait, ou cabri, fait partie de la cuisine corse depuis des siécles,
notamment au moment des fétes de Noél et de Pagues. Nous nous sommes
appuyés sur la recette de Paul Fontana, rapportée par Austin de Croze dans
ses Plats réginnaux de France (Paris 1928) en y apportant une touche parfumée
avec des fenouils sauvapes,

Préparation des légumes

Enlever les prenucres fewlles des fenowls, Garder les coeurs entiers en coupant leur fange
a 3em,

Eplucher et émuncer lognon, Claguer les gousses il Reserver,

Préparation du chevreau réti au fenouil

Dans une plague a mtir, colorer le gigot a Thuile diolive Le décanter sur une grille,
Diébarrsser la plague de la moine du peas. Ajouter le beurre; le Faire mousser a feu dows

Ajourer Voignon, les powsses il claquées) les fenouils e le serpoler dans la plague,
Melanger et blondir le toue

Remertre le pigor en lassant T garmitre aurour, Enfourner 12 plague 4 170 C
Lagsser cuire 10 minutes, Retirer les fenouils, les refroidir immedinement poir préserver
leur conlenr. Les reserver,

Mouunller progressivenient Te gigot avee le houillon de volaille. Au bour de 30 minutes,
aposter le s o e, remertre fes Tenowls er rermumer la cusson, Le ot doir ateemidre
une emiperature inericurs de 450 C,

Finition  Presentation

Rectifier Uassatsonnement des fenonils. Présemter e gigot entier sue le plat de service,
disposer L garmiture de fevonils auetonr,

Lo decouper, dresser s trancles dans les assiettes, apster tres feronls dans chacune et
err cordon de pos aettaer, Seredr e reste die jus en sancicre






Patica de cabrito a la murciana

y cabrito a la miel

Pour  personnes
=
o
[ |
IncrepienTs
Chevreau
£ GIGOT DE CHEVREAL
DI LAIT DE 2 Ki;
12 BOTTE DE ROMARIN
12 BOTTE BE THYM
i (E TOIVRE MIGKONNETTE
4 GOUSSES 0VAIL
50 G DE MIEL
L0 BE VIMAIGRE DE XERES
(=g DE JUS D AGNEAL

(VO BASES)

Pommes de terre

BoO G

40 G
50 G

DE POMMES DE TERRE
GRENAILLE

DE BELTRRE
e PIGNONS

HUILE B oLvE
SEL; MAIVEE

Gigot de chevreau

au miel et au vinaigre de Xéres

Espagne / Murcia

A Murcia, le chevreau grillé peut s’appeler chevreau 3 la llanda (la [launa des
Catalans, un plat en fer allant au four) mais tout le monde le connait comme
Patica (petite patte) de chevreau. Nous avons recomposé un plat en nous
inspirant du « cabrto a la murciana » et du « cabrito a la miel ».

Préparation du chevreau

Paver le gigor de chevreay,
Eplucher 1'al. Emerer et hacher le romarnn et le thym,

Frotwer le pigot avee du sel et le poivee mignonnette; Les metere dans un plas avec
fes gousses d'ail claguees, le romarin er le thym. Delayer 5 ¢l d'huile d'olive avee le micl,
En bachgeonser le pgon Le laisser mariner mute ane nuir,

Cuisson du chevreau

Drébareasser le gigot J'un maximum de marimade. Rajouter dans cellei 2 ¢l d'hwile dolive
et le vinaigre de Xeres,

Cuire le gigor a la broche pendane 35 a 40 minues en e badigeonnane réguliéremenr de
marmade afin de e nourer et de bien le colorer.

Laisser reposer le gigot cuit pendant 158 20 minutes au chaud,

Préparation des pommes de terre

Frotter les pommes de terre dans un wrchon avee du gros sel, Lis rincer abandamment,
Les cgourter, les secher, Les couper en deus, arrondir fes bords.

Chauffer un files dhutle Jolive dans une cocotre, Colorer les pomimes de terve a few vif,
saler. Poursuivre leur cutsson a feu dows ef @ couvert pendane 30 minutes eoviton. Ajouer
be beurre, ternuner ki cuisson dans le beurre moussant. Egoutter les pommes de terre
quand elles sont fondantes. Les débarrasser dans un plat, couvrir et reserver au chaud.

Finition  Présentation

Griller fes pigrmons dinis wne poele & see. Los melanger qvee les ponnmes de terre
Rechaieffer le tont dans wne cocotte, Chatiffer le jus dagnean,

Rechanffer le grgot pendant 8 a 10 mmutes au forre a 2000 C. Le dresser sur de plat
de presestiation. Disposer fos pommres de terre autonr, Seredr le fus en squciére
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a1 O
Increépients
Chevreau
2 FPAULTS OF CHEVIEEAL
Tulnl| DE VIN BLANC SEC
10 CL  DEJUS D AGNEAL
[VOIR BASES)
30 CL DE BOUTLLON [YE VOLATLLE
(VO BASES)
200 G 1) ESCARGOTS PETITS GRIS
rRETS A L EMpo
(PAGE 300}
Picada
2 GOUSSES B AN
1/2 BOTTE [ FERSIL
100G D AMANDES
I JALING [3'GELE
4 PISTILS E SAFRAN

HUILE I¥ OLIVE
SELy TOIVRE

Tombet

Espagne / Valence - Alicante

Nombreux sont les « tombets » qui marient les produits locaux. Celui-ci, le
tombet de Bonizal (au nord-ouest de Valence), se cuisine avec de |'agneau
ou du chevreau et toujours des escargots. Nous avons préféré le mariage du
chevreau et de ces mollusques terriens,

Préparation du chevreau

Parer les epaules de cheveean, Chanffer un filer d'huile d'olive dans une cocorte, Saisir
les epaules de tous eoress Deglacer au vin blane, Ajouter le jus dagnean et le bowillon
de volaille.

Enfourner fa cocote 4 150 °C pour S0 minutes. Arroser souvent pour bien glacer
few epauhes. Les sonder @ elles doivent éore bien fondantes,

Préparation de la picada

Eplucher les gonsses d'l, Laver, secher, effewller le persil, Le concasser.
Griller les amandes dans une podle 2 sec.

Drans un morter piler Tl les amandes, e jaone $'aeuf, fe persil, e safran et une pincee
e sel jusgu'd ce que lo plee soit Bien homogene. Réserver,

Finition  Présentation

Egoiter les-escavgols, Les aponter s o cocotte, Melanger.

Trcorporer L picada, Mélanter délicatenent, Linsser coire dunecentent el sans efullition
presdued coogre e s solt oRclieny

Divesser les epaares sur fe plat de seevice. Disposer les escargots en enrmbes de preada
Wt

Cle Tomhel pewt se seriir avee des pommes de lerve sonevelles simpléaen! volivs,
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Caldillo del perro BOU“IO" de « Chien »

Pour PErsonnes

InGrEDIENTS

[ EMISSOLE SANS PEAL
TETES DE POISSON
ORANGES AMERES

JUS B ORANGE DOUCE
BULBE [VE FEMOILI
OGN

GOUSSES T AL

L BOUTLLOMN DE VOLAILLE
(W BaAsEs)
DGHOMNS GRELOTS
HUILE B GLIVE

SEL; POIVEE

Espagne / Cadix et Huelva

caldillo del perro » viendrait de celui du cuisinier (El Perro,

Le nom de ce

le chien) d'un bateau de Puerto de Santa Maria qui faisail une soupe avec des
tes des poissans, de 'eau et de lhuile. Longinalité de cette recette réside
dans I'ajout de jus d'orange dans le bouillon de cuisson du poisson, au moment
de servir. Nous avons perfectionné cette association insolite, choisissant de
I'émissole, mais cette recette peut se faire avec tout autre poisson

Préparation des zestes confits

Prolever les zestes des oranges ameres. Les mailler
en bandes de 2« 64 om

Les confire dans le jus d'oranges dovces jusaqu'a
v g velui-g soit completemenr reduir,

Préparation du poisson

Tailler le poisson ¢n six troncons de 3 ¢m
Larder chague morcenn de deuy sesees confirs,
Reserver,

MNettover les tétes de PORsOns, Chleyer les e et

les crries, bien les laver, les roserver

Préparation du fumet

Eplucher le fenoul et oignon. Les couper
en prosses rovelles, Prelever o parer Ulimérceur
d'une orange mere.

Chauffer un filer Jhuile dans un sautoir, Fairg
suer e tenowl, Noignon, deux gousses Gail
cloguées, Forange amere er les wotes de poisson,
Commpoter doucenient & couverr pendant

HF pvinutes,

Modiller de bowllon de valaile 4 Raseeur, Cuire
a fremissements pendant 200 minuees, Lajsser
reposer pendant W minutes, Filerer le fumer,

Préparation du bouillon de chien

Eplucher les vignons grelor or les mires: gossses
il Mereree cellesien dans une Casscerole,

Ajotiter 2 ol dhuile dolive. Cure a pent feun
premdant 10 minees.

Couper les oagnons grelors en dews, Les ajouter
dans 12 cissernle. Ley soer sans Jes colorer, Saler,
Less cuire a few don pendant 10 mimumes iU A
ce quils solent compores,

Verser le fumer. Ajodter les troneons de poisson.

Canre a few dows (85O0 pendant
10 2 12 mamutes en les arrosant souvent,

Finition

Présentation

Vierser le bonlon dans les assiettes. Congpir
dewey: roselles de poisson en dewy, Sur chaguee
axsiette, dresser ine tranche entiere et wne demi-
tranchy an centre. Ajonter les orgnons grelols,
Parsemer de zestes confits,






Eandin:diiolis Chien de mer mariné

Pour = personnes
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E CHTEN DE ME
GOLISSTS | Inl.'|IJ
BOTTE 1 ORIGAN
DE PAPRIEA DOLUX
DE SEL DE MER

DE VINAIGHRE DE VIN ROUGT
DE FARINE DE BLE
DE FARINE DE MATS
HUILE 1Y OLIVE
HWUILE DBE FRITURT
SEL, POMVRE

Espagne / Cadix

Le chien de mer est un petit requin gui se cuisine de toutes les fagons, mijoté a
la tomate ou avec du safran. Mais c'est surtout en « adobo » ou « bienmesabe »,
mariné avant o'étre frit, qu’il est populaire dans la région de Cadix et surtout & San
Fernando, Nous avons madifié la composition des farines, la coupe du poisson et
transiormé ce « Cazon en adopo » en lapas.

Préparation du chien de mer
Vider, charber le potsson, Prefever les filers. Les couper en des-de 3 x 3 om. Les disposer
s el

Eplucher les gousses d'mil Effeutller Uorigan. Les prder dans un mornier, Ajourer le paprika
en e sel, Verser le vioigre, Melanger.,

Verser cotte marinade sur e posson. Filmer le plat Lasser smarmer au frows pendang
304 heurvs
Cuisson du chien de mer

Milangser les farmes, Chauffer Thuile de friiture 4 1800 C
Mélanger les deos Fannes. Egoureer les des de chien de mern Les: farner.,

Lew Frive mapiderment dans huile chaude: Les retirer dés gu'ils sone dorés Les cgoutter suir
un papier ahsorbanr,

Finition  Présentation

Serptr fier chased 0 s,






Pesce spada con capperi, Espadﬂn_“auxmcﬁptesA,eLaﬂux, olives

pinoli e olive

Pour / personnes . | ltalie / Ligurie
o L'espadon est plutdt un poisson de I'ltalie du Sud, notamment de Sicile,
A autrefois assez abondant dans le détroit de Messine. Le passé de capitale de
grande puissance maritime de Génes a élargi la cuisine ligure a cet habitant de
la Méditerranée du Sud. Nous avons raccourci et allégé la cuisson du « Pesce
spada con capperi, pinoli e olive » et supprimé les pignons.
IncrepIENTS Préparation de l'espadon
Dépouiller les tranches d’espadon et les rincer. Les réserver au frais dans un torchon.
4 TRANCHES D ESPADON
DY 2da/G Cuisson de 'espadon
IS G DE CAPRES AU VINAIGRE
I BRANCHE D ORIGAN FRAIS Rincer les capres.
BSs  ASH R Dans un sautoir, chauffer un filet d’huile. Saler les tranches d’espadon et les dorer
SCL  DHUILE D OLIVE des deux cotés pendant 2 minutes environ. Les décanter. Réserver au chaud.
= B DEIRERSIL Mettre les capres et I'origan dans ce méme sautoir. Mélanger. Verser le vin blanc,
2 oLIVEs DE NICE réduire de moitié. Ajouter le reste d’huile, mélanger.
CITRON ’ . . . .
! Déposer les tranches de poisson dans la sauce. Continuer la cuisson pendant 3 minutes
SEL, POIVRE

en les arrosant.

Finition -+ Présentation

Laver, sécher, effeuiller le persil. Le concasser.

Couper les olives en deux (retirer le noyau). Les ajouter dans le sautoir et les laisser
tiedir. Parsemer le persil. Ajouter un trait de jus de citron.

Détailler 'espadon en petites tranches de 1,5 cm de large. En dresser trois debout et
trois a plat de facon a voir la cuisson. Ajouter le jus avec les olives et les capres.






Pesce spada alla messinese Espadgn-éjawmodemd,ewMe\ssineN

Pour “ personnes

304

1i/7)

20 G

INGREDIENTS

TRANCHES D ESPADON
DE 3 CM D EPAISSEUR
DE RAISINS SECS
TOMATES

OIGNON BLANC DE 80 G
BRANCHE DE CELERI
TIGES D AIL

DE CAPRES AU SEL
OLIVES VERTES DENOYAUTEES
FEUILLE DE LAURIER

DE PIGNONS

HUILE D'OLIVE

SEL, POIVRE

ltalie / sicile

Aujourd’hui espece menacée, I'espadon est le poisson le plus recherché des
Siciliens et plus largement des habitants du Mezzogiorno et des fles. Il est
encore péché de maniere traditionnelle a la « fiocina ». A la cuisson au four du
« Pesce spada alla messinese », nous avons préféré celle au sautoir, plus rapide,
préservant mieux sa texture.

Préparation de I’espadon

Dépouiller les tranches d’espadon et les rincer.
Les réserver au frais dans un torchon.

Cuisson de I'espadon

Mettre les raisins a gonfler dans de I'eau tiede.

Monder les tomates et les épépiner, les couper
en quartiers, puis en dés. Eplucher et émincer
’oignon. Eplucher et tailler la branche de céleri
en douze biseaux de 2 cm. Nettoyer les tiges
d’ail, les couper en biseaux de 3 cm. Rincer

les capres.

Saler les tranches d’espadon. Dans un sautoir,
faire chauffer la moitié de I'huile d’olive. Dorer
les tranches des deux cotés. Les décanter.
Réserver au chaud.

Dans ce méme sautoir, verser le reste de I'huile,
blondir 'oignon, ajouter la gousse d’ail claquée,
le céleri. Mélanger et faire suer S minutes.

Egoutter les raisins et les verser dans le sautoir.
Ajouter les capres et la demi-feuille de laurier.
Faire suer encore 2 a 3 minutes. Ajouter

les tomates et les olives dénoyautées. Mélanger.
Rectifier I'assaisonnement.

Poser les tranches d’espadon dessus. Couvrir et
cuire 10 minutes a I’étouffée.

Finition

Présentation

Torréfier les pignons au four.

Dresser les tranches d’espadon sur les assiettes.
Ajouter la garniture a coté. Parsemer les pignons
grillés sur le poisson.












Zuppa di finocchi selvatici

Pour = personnes
- -
—
— 7 |
INGREDIENTE
SO0 ¢ DE BULNDS DE FENOUIL
SAUVAGE
1 DIGNON BLANE 50 G
36 DE GRAINES [1 ANIS VERT
] DE BOUILLON DE YOLAILLE
(VIR BasEs)
1 FERMOGUIL
3 THANLUHES DE PAIN DE MIE
16'G  DE BELLRE

HUILE B OLIVE
SEL, POIVRE

oupe au fenouil sauvage

Italie / sardaigne

La « zuppa di finocchi selvatici » est habituellement préparée avec des tranches
de pain gratinées au four avec du pecorino sarde, dans un style proche de celui
de la soupe a |'oignon francaise. Nous avons voulu préserver les saveurs du
fenouil sauvage et les avons relevées d'un peu d'anis vert.

Préparation de la soupe

Prélever les fanes des fenouils sauvages. Les laver, Les reserver dans de V'eau glacee.
Emincer finement les bulbes de ces fenouils e 'ojgnon blanc,

Dians une russe, chauffer un filer d'huile d'elive. ¥ faire suer les fenouils er 'otgnon
emincés, Ajourer les praines d'anis vert. Saler leperement. Mouiller avee le bouillon
de volaille, Cuire 20 mimutes a feu doux et a couvert,

Débarrasser la soupe. La refroidir sur glace, La mixer et la passer au chinois,

Préparation de la marinade de fenouil
Defaire le bulbe du fenouil et le willer en copeaux de 1 mm, Egourer, sécher ot clseler
les Fanes de fenouil sauvage réservies.

Metrre fenouil er fanes dans un plar, Assaisonner de sel, poivee et huile d'olive, Riserver
cerre marinade a tempéranire ambiante,

Préparation des crofitons

Tailler les ranches de pain de mie. Parer leur crodre, Tailler la mie en petits erottons
de 0,5 % 0,5 co Les ramiser pour éliminer les pefites mieties.

Fare fondre le beurre dans une poele. Dorer les croueons. Les egourrer,
Les réserver au chaud sur un papier absorbant,

Finition -+ Présentation

Réchanffer la soupe, Rectifier son assaisommentont. Dans des assivttes erouses,
dresser la marinade de fenowid avec les crotitons, Verser une lowche de soupe. Serviv
le reste en soufricre.

Clette sonpe pent se consonumer chande ou fraiche,
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Farce

206G
oG
3 CL

50 CL

200 G
306
0 G
20 G

1 feuilles de vigne farcies

INGRED]I-:NTS

JELINES PETITES
FEUILLES DE VIGKE

DE JUS DE VOLAILLE
(Vo BASES)

DE BOUILLON DE VOLAILLE
(VOIR BASES)

DE BEURRE FRAIS
DE RIE RONDY
DE ¥IN BEANC

DE BOUILLON DE VOLATLLE
(VoI BASES]

DE VERTS DE BLETTES
DE PHGRONS DE PAIN
[V HAISINS SECS

DE FARMESAN RAPE

HUILE D OLIVE
SEL; POIVRE

Feuilles de vigne farcies

Louis XV

Ces feuilles de vigne farcies font partie des « Farcis a la nicoise cuits au four du
boulanger » (page 396) mais seulement lorsque nous avons de jeunes petites

feuilles tendres.

Préparation des feuilles de vigne

Laver les feuilles de vigne, Les plonger

3 secondes dans une casserole d'cau bouillante
salée. Les refroidie aussitdr dans de ean

glacée, Les égoutter. Les éponger sur un papier
absorbant. Reserver.

Préparation de la farce

Chauffer 10 g de beurre dans un sauroir, Verser

le riz, le nacrer pendant 2 a 3 minutes. Déglacer

avec le vin blanc, Mouiller avec le bowllon

de volaille en I'ajoutant au fur er & mesure

de son absorprion. Cuire le riz 8 minutes. Retirer
le sautoir du feu. Le refroidic en le remuant avec
une fourchetre.

Laver, sécher les verts de blettes. Chauffer

un filer d'huile d'olive dans un grand sautoir.
Faire sauter les verts de bletes sans colorarion
pendant 2 minutes, Saler. Les égoutter.

Les refroidir. Bien les presser entre les mains,
Les hacher. Réserver.

Drans une poele a sec, colorer légérement

les pignons de pin. Les débarrasser sur un papicr
absorbant,

Faire fondre le reste du beurre dans une pocle.
Y mettre les raisins secs et les colorer.

Dans un salader, rassembler le riz, les verts
de blettes, les pignons er les raisins, Melanger
délicarement. Verifier 1'assaisonnement.

Préparation
des feuilles de vigne farcies

Equeuter quarre feuilles de vigne. Les disposer
a plat, neryures vers le haur,

Aui centre de chacune, déposer, le lang
de la nervare centrale, le quart de la farce.

Rabartre le coré queue, puis les bords sir
la farce. Roulez la feuille en forme de Ggare.

Tapisser le fond d'une petite cocotre avec
les quarre aurres feuilles de vigne. Déposer
les Fenilles farcies en les serrant bien

les unes contre les autres,

Verser be jus et le bouillon de volaille, Paser

une petite assiette renversee ou un poids pour

les immobiliser. Couvrir, Enfourner ki cocotte
pour 50 minutes a 140 °C. Ajouter eventuellement
un ped de jus ou de bouillon de volaille,

Finition

Présentation

Divesser les fewilles de vigne farcies dans
les assiettes,

Sanucer de jus,
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Pour personnes

INGREDI[N'I“S

DE FEVES SECHES
OIGNON BLANC

1 DE BOUILLON DE YOLALLLE

LWOIR BASES

IIIIII ILE I3 &3LIVE

MNCEE DE PIMENT

o EsppLETT

PINCEE DE CUMIN EN POUDR]
FAalMN DE CAMPAGHNI

SEL, MOIVEEE

iIssara

Tunisie / Maroc

Il existe différentes recettes de Bissara, souvent trés fortes et assez lourdes,
servies parfois en entrée, d'autres fois allongées en soupe. Cette préparation
est en eftet trés populaire tant en Tunisie qu'au Maroc. Nous avons choisi de
I'interpréter en condiment léger, a servir a I'apéritif, en amuse-bouche,

Préparation des féves

Mutere les fives dans un récpient. Recouvrir largement d'eay Froide, Les laisser tremper
la veille

|:'|" l.I\.I"'n r et couper | CHENON &N GUATTe. | SURICTET les feves | Ch |.|\‘H."II|"i-.' AV | CHENON . ¢
f | 1
le bouillon de volaille dans une casserole. Cuire & fremissement pendant 45 minutes

Saler aux rros-guarts de la cuisson,

Préparation de la Bissara

I'_.;-.-'li:rr les teves er Vongnon, Conserver le bouillon de cuisson.

Les miser en incorporant peu a peu Vhuile d'olive, le piment d'Espelette et le cump
Détendre avec un pea de bouillon

|"assaisonnement,. Reserver au frais

s cuisson st o purte est rrop epmsse. Rectifier

Finition — Présentation







Ciaudedda Cocotte de feves

artichauts et pommes de terre

Pour = personnes Italie / Basilicata

Dans le Basilicata, la Claudedda, parmentier aux féves el aux artichauls es
! ih'.il rustique et tres populaire qui constitue en soi un repas. Nous avons
repris I'association intéressante de ces trois l[égumes mais en I'allégeant de trop
d'oignons.

316

IncrEDiEnTS Préparation des légumes

Eplucher les pommes de rerre, Les laver,

Les couper en deux dans leur largeur, Arrondir
DE FEVETTES TCOSSEEY, i II A b ¥
es angles,

DE POMMES DE TERKE

GRENAILLL Tourner les artichaurs; les debarrasser de feur
5 ARTICHALTS ERisEuy fomn e les couper en quartiers, Les reserver dans
I CUTREN d A
) OIGNONS RLANGS F|1|.|. her les NN, les tailler en lanieres
I SALADE ROMAINT de & mm environ.
100 G DE POITRINE POIVREE, Diéfaire 1a salade er conserver les petites feuilles
SECHELD Reserver.

1G5 PE BEURRE
20 CL DE BOUILLON DE WOLAILLE
(VO BASES)

HUILE D' OLIV] Cuisson des légumes
SEL, POIVRE DU MOLILIN

Couper la poirrine en lardons de 2 % 2 em,

Dans une cocotte, dorer les lardons, Ajotiter

le beurre et le faire mousser. Verser les pommics
de terre, les CIEnons et les artichaurs.

Faire suer § minutés a couvert.

Mol

de vo

. . !
er en plusicurs fors avee le boudion
cCuire 15 minutes environ.
Saler legerement.

1~

Décounrir la cocotre. Faire réduire le jus

F};H”fll”!

Y ;
.lll resentation

E_}.'J.:‘.'J.n'l .'Ir“ |'|'_\;.'1J|r|'- sernl clirts @ |'r.'_-:_

' ter tes feves crues, Melanger ot rectifier
Vassaisonnentent

; ;
Divesser dans les assieties. .II dreeiner ey elifes
fewilles de salade, Donwer wm bon tonr

de maulin a poivre, Arroser d'un léger et

o'ty

Uenlnt L NEOTLEE







Faves ofegades |

Pour “ personnes

ve
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Charcuteries

200G DE LARD COLONATA
100 G DE = BULL # NOIR

{WUTIFARRA)

_ED [v] DE = BULL = KLANC
LEACULTATIF]

Féves

I CMGMNONN

4 LOLTSSES Di.i.!L CONFIT

IVOIR BASES )
F DI CANNELLE EN POUDRE
56 NE GRAINES DE FENOLUIL
200 G DE FEVETTEY ECONSEES
I BHANCHE DE MENTHE
FRAICHE

HUILE D OLIVE
SEL, POIVILE

“eves a la catalane

Espagne / Catalogne — Maresme

MNous avons aimé |'association des charcuteries et des féves, Mais nous avons
modifié la cuisson a I'étouffée des « Faves ofegades » (ofegat en catalan,veut
dire étouffé) afin de préserver les féves,

Préparation des charcuteries
Tailler e lard en douse careés de 2 cm de edeé o1 1,5 cm d'épaisseur, Couper le « bull
noir er blanc en wranches de 2 om d'epaisseur,

Chauffer un mince filer dhuile d'olive dans un sautoir, Colorer tous les morceaus
de charcurerie, fes cuire pendant 2 minutes sur chague face. Les épourter.
Reserver au chaud le sautoir ot son gras de cuissen,

Préparation des févettes

Eplucher Noignon, e couper en faniéres de 1 x 3 em, Le faire revenir dans le gras
du saueoir-avee 1'ail confit, la cannelle ex les graines de fenouil. Lassser suer 3 feu doux
pendant 10 minutes environ en colorant légerement.

Ajouter les fevetres. Faire saurer a feu vif pendane juste | minute,

Egourter oignon er févertes sur un papier absorbant,

Finition -+ Présentation

Diétacher les fewilles de menthe,
Dresser les charcitterios dans les assiettes. Ajouter les févettes & coté, Parsemer les fenilles
de imenthe.






Habas a la granadina Féves ala fagon de Grenade

Pour < personnes
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200 G
4

)

1

5G

o

INGREDIF_NTS

DE FEVETES LCOSSEES
ARTICHALTS POIVRADE
CITRON

FEULELE DE LAURIER
DE GRAINES DE CUMIN
PISTILS DE SAFRAN

Concassée de tomates

200 G DE FONDUE DE TOMATE
[V wases!
Garniture
.1. (ELIFS
PAIN DE LA VEILLE
..1. BRANCHES DE PERSIL FLAT
If4 DE BOTTE DE MENTHE

HUILE I OLIVE
SEL, FOIVRE

Espagne / Andalousie orientale

Les féves sont trés populaires et abondantes dans cette région de I'Andalousie.
On les mange fraiches en saison, séches dans d’autres préparations. Dans tous
les bars typiques de Grenade, on les offre crues. Nous avons interprété ces
« Habas a la granadina » en allégeant et en raccourcissant les cuissons,

Préparation des légumes

Tourner les artichauts. Eliminer le foin, Les couper en six, Les reserver dans de 'ean
citronmee,

Cuisson des ceufs

Cuire les ceufs mollets (5 4 6 minutes). Les refroidin, Les écaler délicatement, Réserver.

Cuisson des feves et des artichauts

Chauffer un filer d'huile dans une cocorre, Egourter les artichaus, Les colorer pendant
B a8 minutes a feu modéré. Ajouter les fevertes, le laurier, le cumin er e safran. Mélanger.
Cuire vivement pendant | minute,

Réserver au chaud la moitie de ces legumes.

Dans le reste, ajourer Ta fondue de romates. Bien lier le ragodt, Recnfier assaisonnement,

Préparation des toasts

Couper quatre tranches de pain de 1 em d'épaisseur. Les poéler dans un peu dhuile
d'olive. Les égoutter sur un papier absorbant,

Finition -+ Présentation

Effeuiller le persil et la menthe. En concasser grossicrennmit les trojs-quarts, les ajonter
dans les Wegrmmes d la fondue de tomate. Mélanger,

Lats dfresser au fond des assiettes. Ajouter pardessus les féves et les artichants reserves,
Dispaser Uaenf mollet ef les crosting i cote, Parsemer e veste di persil et de s menthe,






Favelte rosolate ll:é\fettes S_alltées

Pour I personnes

Hhoo G

INGRF:DIENTS

THANCHES DE PANCETTA
BRANCHE DE SARRIETTE
SUCRINES

DE FEVES ECOSSEES
HUILE D'OLIVE

FLEUR DE SEL, MOIVRE
DU AMOULIN

‘sucrine poélée, pancetta croustillante

Italie / Sardaigne

Comme dans toutes les cuisines traditionnelles de la Méditerranée, les feves ont
une grande importance dans la cuisine sarde. On les cuisinait surtout séches.
Fraiches, elles représentaient une friandise que I'on savourait aussi bien crue, a
la croque-au-sel en accompagnement de charcuteries ou cuisinées simplement
comme dans ces « Favette rosolate » ol les féves sont cuites dans de 'huile
d'olive. Nous y avons ajouté un peu de pancetta.

Préparation de la pancetta
Dans un sautoir, dorer & plar quarre tranches de pancerea de | mm d'épaisseur {réserver
la cinguicme) jusqu’a ce gu'elles deviennent bien croustillantes,

Beéserver les tranches de pancetra sur une grille au chaud, Conserver e saumoir avee
le mras,

i . W
Cuisson des févettes et des sucrines

Cuup-:r la tranche de pancetta réservée en julienne. Effeviller la sarricrte. Laver et couper
en deux chague sucrine,

Chauffer un filer d'huile d'olive dans un autre sautoir, Y faire dorer Ta julicnne

de pancetta. La debarrasser er la reserver.

Dans ce méme sautoir, ajouter les fevetes er fasarrierte. Bien les roules pendant

W secondes.

Dhans le saurair réservi et en méme temps, dorer la face coupée des sucrines dans le gras
de jambon,

Finition + Présentation

Diresser wie demisiecrine an fond de chaque assiette. Répartir les fevettes. Parsenter
de fulienne de pancetta. Poser par-dessus wne tranche de pancetta et e antre demi-
sieerine, Douner wn towr de moulin g powvre. Parsemver de guelques grains de flever de sel,



T .



Fave col guanciale FéVES ﬁ la iOUE de pOI’C Salé

Pour < personnes
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lNﬁuémENm

200 G DE FEVES ECOSSEES

5 CEBETTES

200 G DE GUANCIALE
(JOUEs DN PORC SALE)

10 G DE BEURRE

0 ¢l DE BOUILLON DE VOLAILLE
(vorR Bases)

4 CIEURS DE ROMAINE
HUILE D OLIVE
SEL, POIVRE DU MOULIN

Italie / Latium

La joue de porc salée (guanciale) est trés utilisée dans la cuisine du Latium.
C'est une spécialité de la région, mais aussi et peut-étre surtout de Norcia,
ville de Ombrie réputée pour ses spécialités charcutiéres. Nous avons aimé
I'association de cette charcuterie et des féves mais nous avons cuising
Ell_ltrt‘m{‘rﬂ Ces « l".'n-'i* t'UI t_{u.mt ii![{‘ b,

Préparation des féves

Plonger les feves dans de 'eau bouillante salee
pendant 1 minute. Les refroidic a Ueau glacée,
Les éplucher, Reserver,

Préparation des joues de porc

Couper les joues de pore en tranches de 1 em
d'épaisseur. Les retailler en recrangles

de 3x 2 vm

Cuisson des féeves
aux joues de porc salée

Eplucher les cebettes. Couper les blancs
en quatre biseaux. Ciseler le verr de deux
L'i."h'l'ﬂl.‘ﬁ.

Dans une cocote, chauffer un filer d'huile
d'olive. Colorer les joues des deux cores,
Les retirer.

Ajouter le beurre dans la cocotte. Falre revenir
les cebertes. Mowller en plusieurs fois avec

le bouillon de volaille. Cuire 3 couvert pendant

6 a B minutes. Decouvrir la cocotte et bien rouler
les cebermes dans leur jus,

Ajouter les féeves dans la cocotte, Lier pendant
| minute. Rectifier Nassmsonnement. Vérifier
I'oncrucsité du « ragodr » Réduire si cela ost
MECCSsENre.

Remetire les joues dans la cocoree. Lasser
mijoter 2 minutes.

Finition

Présentation

Laver les covurs de vonmaine, Eliminer

les premiives fewilles, parder sexdement celles g
sant petites et tendres. Chauffer wn sautoir
avec un filet d'huile d'olive, fes sauter vivement,
Saler et poiveer,

Diresser les feves aux cobettes dans les assiettes,
Ajanter trois tranches de guanciale ef wun coenr
de rommaine. Servir chaned.
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Pour personnes
¥-]
(e |
e
].\z{;aémmn
150 6 CAILLE DE BREKIS
L DE FEVES NON EOOSSEERS
2 DHGRNONMS BLANE §3 G
1 LAITUE
2 BOLIMLLON DE WOLATLLE
100 &G DE FHMTRINE DE MORO
SECHEE
174 DE BOTTE DE PERSIL PLAT

Supa de fave

HETLE D OLIVE
SEL, MHMVRE 1307 MasLILIs,
FLELIR [}E SEL

oupe de feves

Monaco

lean et Daniele Lorenzi, auteurs de P'Art traditionnel et jolklorique du bien
manger de Mopaco, considérent la « Supa de fave » comme typigquement
monégasque. Nous en avons affirmé les saveurs en 'épurant de certains
légumes et en v ajoutant du caillé de brebis

Préparation du caillé

Mettre le caille & égoutter dans une petite
passctte sur un linge,

Préparation des feves

Ecosser ln moitié des feves, Trier 50 g des plus
petites, les réserver. Laver et Smincer finement

le reste ave ||.".|r\ COSS0S,
Eplucher les oignons et ln laitue, les émincer,

Chautfer de Nhuile d'olive dans un grand
rotcdeai. Fare suer les oignons 4 couvert pendant
5 minutes sans les colorer, Ajouter les feves er

les cosses emincees, Mouiller de bouillon

de volalle 1 5 cm de la hauteur des Feves, Cuire

a fremissements pendant 15 minures.

Ajourer fa laire, Bien mélanger. Débarrasser

dans un récipient froid posé sur de la glace,

Mixer les fives avec le resee du howillon
de volalle frivid,

) '
Passer la soupe au chinois fin, réserver

Préparation des lardons.

Failler la poitrine en fins lardons, Les rissoler
dans une pocle. Les cgourter, Réserver au chaud
sur ||I| |',I,:_'|I|.'I '.|'|'.|‘-|'|| Lt

Finition

y I :
1J resentation

Laver, eesorer, effeviller le persil pla
Dconer 1on bon tour de mosdin @ peivre dans
e |..'J:||Il:' e ll'l.-'ll'.".t. 'I.'- T

de sel. Le diviser e

tne princee de flewr

EEEFLECE QU wn filet

Lo ex sers, Diresser

J cEmire

mille e brel Fsemier les helifes

feveltes reseries of lis Iy






Figues « Belouna »

gressini et jambon ibérico

Pour ' personnes . Louis XV

De 1860 a 1950, des milliers d'ltaliens ont émigré a Nice et en Provence.
Parmi eux des boulangers venus du Piémont et qui ont apportés les gressini.
Nous aimons les marier avec des figues « Belouna » (Bellones ou Belones)
particulieres a Nice et du jambon ibérique, facon de réunir des produils des
différentes cotes méditerranéennes.

328

Incrivients Préparation des gressins

Dans le bol du bacteur, dissoudre la levure dans Uean, Ajouter Chuile d'olive. Verser

= la farine, le sel et le sucre. Pétrir pendant § minutes au crochet et @ petite vitesse.
Gressins S ;
ortir la pare; la mettre en boule. La lasser reposer pendant M0 minures couverre

116G  DE LEVURE DE BOULANGER d'un linge.

10CE DEAY Etaler la pate. Donner deux tours comme pour un fewillerage. La recouveir d'un linge.
SCL DHUILE D'OLIVE La faisser reposer 1 heure.
300G DE FARINGE TYPE 45 Couper In pare en quarre,

ﬁ . ¥ :“!1 L " b - 0 Ty —_
v Passer chagque morceau dans le laminoir 3 pire réglé sur la positon 7, Parer chague

6u DE SUCHE morcean, Les repasser dans le laminoir sur position 4 Parer chaque morceau. Diécouper
les gressins au rouleau a taghacelles sur 8 mm de large.

Figues Disposer les gressms sur une plague, Les laisser pousser pendant 1 heure.
Les cuire au four ventile & 170 °C pendant 10 minures environ en tournant la plague
iz PETITES FIGUES BIEN MURES i i E PR
b TTH-CLISSON,
Les débarrasser, Reserver an sec,
Jambon
- . .
200G DE JAMBON IBERIQUE Préparation du jambon
N R DL Couoper le jambon ibérique en tranches fines

HUILE B OLIVE
SEL, FOIVILE DL MOLLIN Préparatiun des figllE'S

Couper huit figues en croix en les gardant arrachées pardessous.

Couper les quarre apres en rouclles de 8 mm d'epaisscur. Les assaisonner d'un peu
Jhuile d'olive, sel et poivre du moulin.

Finition + Présentation

Enrouler chague tranche de pombon sur wn gressin,

Sur i eote de Vassiette, dresser denx figstes onvertes. Ajoadler wn gressin enroly
de prmbon pardessis.

Ster Uinietre eité de Vassiette, aligner les ronelles de figne. Déposer un gressin,

Disposer wn pere de flewr de sel au mileen de Cassiette,












Mazzancolli al coccio EGamberﬂni et |égumes pOéIéS

Pour - personnes
i 4
| o
o] L)
I_NGFIEDIENTE
Gamberoni
0 GAMBEROMI
Légumes
Z CARDTTES FANES MOYENKES
1 BULBRE BE FEMCHIIL
] CITRON
El ASPERGES VERTES
A ONGROMNE ROUGES
4 CERETTES
I TIGE DE RHUBARBE
SoG DE FEVETTES ECOS5E1S
4 TOMATES COMPITES
I SLICRINE
jCL DE BOGILLON DE VOLAILLE
(VOIR BASES)
Sauce corail
143 L BE SALUCE CORAIL

(VO CONDIMENTS]
HLITLE T:Iil'}i.l"n'l-'.
SEL, MAVREE

sauce corail

Italie / Latium

Dans les « Mazzancolli al coccio », les gamberoni sont dorés 3 'huile d'olive
dans une casserale en terre cuite, aromalisés au cognac et vin blanc, et servis
accompagnés d'un jus de citron, Nous avons complétement revisité cette

recette.

Préparation des gamberoni
Décortiquer les queues en gardant les téres

et en laissant la derniére partie de la carapace
accrochee sur la quene. Réserver au frais,

Préparation des légumes

Epluchur les carotres, les couper en huit quartiers,

Eplucher le fenowil. Laver les courgettes, couper
les bouts, Couper les asperges sur une longueur
de 5 cm. Les ecussonner, les laver et les séeher,
Eplucher les oignons rouges ot la chubarbe.
Tailler tows ces lepumes a la mandoline

en copeaux de 15 em dépaisseur.

i ' i iy
Merover les cébertes en Otant a premiere peaw.
Les tailler en rouelles de 1 mm.

Couper les tomates confites en trois.

Enlever les grosses feuilles de b suerine,

Failler le eeeur en ranches de 5 mm J'epaisseur.
Réserver ous cos légumes,

Cuisson des gamberoni

Chauffer un filer d'huile d'olive dans une poéle.
Saisir les gamberoni de chague i en

leur donnant une legere coloration, Les cuire

6 a4 8 minutes selon leur grosseur, Les égoutter
sur une grille, réserver au chaud.

Cuisson des légumes

Dans un sautoir, chauffer wn trait Thuile dalive.
Moetrre les carottes, les suer | minute, les moailler
de bouillon de volaille. Couvrir et cuire

3 minures,

Ajouter le fenouil, Cuire | minure,

Ajourer les oignons of les asperges. Cuire encore
I munute.

Ajourer les céherres, les courgettes et la thubarbe.
Lasser | minute @ couvert sur le bord

du fournean, Ajouter évenmellement une larme
de bouillon de volaille pendant ces cuissons

gui se font a couvert,

Diecouvrir er ajouter Ia riquerre et les Feverros,
Tovus les [egumes doivent rester crogquants,
Recnfier leur assmsonnemens.

Ajourer les perales de tomare confite. Mélanger
delicacement.

Finition

Présentation

Assaisonner les tranches de sucvine réservées
d’verr pren Bty d'olive; jus de citron et sel,

Les dresser au fond des assiettes. Disposer

les gaintberoni pardessis. Réfrartie les logemes.
Ajonter quelgues grosses gonties die sance corail,
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15 €1

Gambas o langostinos
con cebolla

Pour - personnes

IncreEDIENTS

GAMLAY pE ViNsroz
DIGNON BLANG DI [00 G
DE VIN BLANC

CALISSES DVARL

BREAMCHES DE PERSIL PIAT
HUILE B QLIVE

SEL, POTVILE

Gambas et oignons

Espagne / valence

Sur la cite de Valence prime la « gamba roja o rayada » (gambas rouge ou
rayée) que |'on péche de Dénia jusqu’a Santa Pola et le langostino, surtout de
Vinaroz. Dans les « Gambas con cebolla s, I'oignon tient une place importante.
Nous ['avons considérablement réduite pour préserver [a fine saveur des
gambas. Et nous avons relevé ce plat de fins pétales d'ail frit.

. .
Préparation des gambas

Séparer les teres et les corps de huir gambas. Decortiquer les aurres en leur bussant 1a rére
et un pew de carspace au bour de la quene.,

Dans un sauteir, verser un peu d'huile d'obive, ¥ mettre les sétes. Cure 4 minures.

Laisser refroidir sur le coin du fourneau, Passer haile. Réserver.

Cuisson des gambas

Eplucher et tailler U'oignon en lanicres de 5 mm.

Verser lhuile réservie dans un sauroir, Y Faire suer Feignon ef une pousse d'ail dagues
pendane 10 a 15 minutes sans les colorer. Deglacer au vin blanc en deux fois.

Reéduire doucement pendant 10 minutes jusqu'a ce gue les oignons soient bien lics.

Chauffer un filer d'hule d'olive dans une poéle, Dorer les gambas pendant 5 minures,

Finition - Présentation

Er:lf;.rrhrr les devey awtres gonsses dail, Les tailler en lamelles de 2 nom. Les friee @ 1300,
Les éponger sur un papier absorbam

Laver, sécher, effeniller le perstl plat. Le frive de méine,

Diresser les pambas en les faisant lgdrement se chevancher, Ajouter la garniture d'oigmons
a cote. Disposer Uatl et le pevs! frits en volume pardessus,






Caranicles cidh l.angostinos como gambas cocidas

comme des crevettes

Pour & {) personnes Espagne / Cadix et Huelva

Le « langostino » est une grosse crevette de la Méditerrande, dont les meilleurs
specimens se trouvent a Vinaroz, a San Licar de Barrameda. Nous avons ajouté
une vinaigrette parfumée a ces « Langostinos como gambas cocidas ».

IncrépiEnTs Préparation des gambas

Décortiguer huit gambas en gardant leur réte et un anneau de carapace au bout
de ta queue.

Langostinos : , .
Décortiguer les quatee autres en climimant la téte et en laissant un pett morceau
: " carinace an b v ki
14 AR D By e & de carapace au bout de la quene
1 BREANCHE DE FENOUIL SEC
F - . —
! ETOILE DE BADIANE Frepa"ﬂtlﬂn de la Vlnalgl’ettﬂ'
o GRAINS DE POIVRE
SEL Prélever les supremes et les zestes de deus cirrons, Dans ceuseci, couper dinge rectangles
de 0.8 x 2.5 cm. Tailler le reste en julienne,
Vinat Presser le jus du troisieme citron dans une casserole, Ajouter le sucre et une pincée
inaigrette Jasty | A e '
de sel. Mettre les rectangles de zestes a confire a fen doux pendant 30 minures.
4 CITRONS Muoner une vinaigrerre avee [huile d'olive, Tejus du dermier cirron, la badiane,
2 MOBCEAM DE SUCRE sel et poivre, Y metere les suprémes de citron, les zestes confies er ceux en julienne.
X T i
5 CL D HUILE B OLIVE Larsser manmer 20 minwotes au froid,
1G DE POUDRE DE BADIANE
SEL, FOIVIE Cuisson des gambas

Metre de V'cau dans une marmire. Ajourer du sel, le fenouil, la badiane et le poivre.
Porwer a ebullition.

Y plonger les gambas, Les cuire 3 frémissements pendant 3 mimites,

Les égoutter. Les refroidir immédiatement sur de la glace, Les réserver dans un torchon
humide.

Finition - Présentation

Dyvesser dever gambas avee tete et wn sans tite dans chaque assiette.
Les napper de vinaigretie,

On pewt aussi les servir tiedes, réchanffes dans lewr bouillon de crisson,






Taedo con col Grives en feuille de chou

Pour -~ personnes
;.| g
=| o
IncreEDIENTS
F GHRIVES
Ix FELMLLES DE CHOL FRISE
100 0 DE SOBRASADLA
130 0 DE BUTIPARRON
iz FINES TRANCHES
DE LARD SALE
1z BAIES DE GENTEVRE
..1. BRANCHES DE CELERI
1 OIGRON BLANG DE 160 G
If2 BOTTE DE FERSIL MLAT
50 G PE SAINIOLX
100 G FE FONDUE DE TOMATE
(vour nases)
1 I.'INI:L'EI.'-. i.'l}‘.rﬂ.lﬂ.ﬁN FRAIS
Jus de grive
EES ABRATTIS DES CRIVES
1 ECHALDTE
IS 6 DE REURRE
5 GRAINS DE MOVRE NOLE
i BRIN DI THYM
15 CL DE VIN ROUGE
20 TL I JUs DE PIGEGN

(VoI BASES )

HUILE D OLIVE
SEL, IOIVILE

Espagne / iles Baléares

Les Romains ont appris aux Majorguins a chasser les petits gibiers pendant
I"hiver, quand ils s’alimentaient de baies acides du genévrier.

& Tordos con col » est une des recettes typiques de l'lle de Majorque que nous
avons respectée mais en ajoutant du jus de pigeon pour une cuisson plus

sdvoureuse.

On peut exécuter celte recette avec des cailles ou méme des pelits pigeans.

Préparation des grives

Plumer, vider, flamber les grives. Reserver
les abartis er les cous,

Blanchir les feuilles de chou pencant 4 minutes,
Les epoutter, Les refroidir dans de eao glacee,
Les egoutter sur un torchon,

Tailler la sobrasada et le butifarron en

12 tranches de 3 mm. Les saisic rapidement
dans un sautoir avee un peu d'huile dolive.

Les debarrasser,

Duans ce méme sautorr, colorer les grives de tous
corés pendane § nunures, Les débarrasser,
Esnrouler chague grive dans une tranche de lard,
Mettre une baie de genicvre,

Sur chague feuille de chouw, disposer une tranche
de bunifarran. Poser une grive par-dessus, Ajourer
une tranche de sobrasada,

Rouler la fenille de fagan a bien enfermer la grive.

Lartacher avee du fil de cuisine. Résorver.

Préparation du jus de grive

Cuoncasser les abarns et les cous,

Eplucher Uéchalote, 1a couper en rouelles
e B mm

Faire fondre le beurre dans une cocorte, Faire
colorer les abaris des grives pendant 3 minures,

les egounter, Ajourer I'echalote, le poivre of e thym,

les faire suer pendant § minutes,

Remenee les grives dans la cocotre, saler, poivrer,

Déplacer en moms foss au vin rouge. Mouiller avee
e jus de pigeon. Reduire doucement jusgu’a

ce que le s som coure (10 ¢l environ). Recnfier
'assaisonnement,

Cuisson des grives
en feuille de chou

Eplucher le eeleri et Voignon, Les eailler en fine
brunmse. Laver, secher, effewller le persil,

Le concasser finement,

Fare fondre 50 g de saindous dans un sautoir
Faire suer be céleri et Noignon pendant

10 minutes. Ajouter Lo fondue de womae, lorigan,
le persil et le jus de grive. Cuore a perit few
pendant 3 minures.

Ajourer les grives dans le sautoir. Couver,
Cuire doucemenr pendant 20 minutes jusgu i
ce quit les fevilles de chou seient bien glacées.

Finition
Présentation

Dyvesser la compritée de ligumes dans e fond
dis assieltes. Ajonter les grives frirdessis.
Sawcer o un cordon de fue, Servae bien chad,
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Pour - personnes

=]
=| =
-t
-r
[
INGREDIEN‘!‘S
Grives
Iz FETITES GRIVES [AAlVIS)
150 4 DE POFTRINE DE MOREC
[ PAYSAN POIVIEE
B ECHALOTES GRISES
2 POKIMES FRUTTS SAUTVAGES
206 E BEURRE
1 BRAMCHE DE THYM
§ GIRAING DE POIVRE MO
1L DE BOUILLON DE VOLAILLE
20 CL  DE JUS DE MIGEON
IVOIR BASES)
Polenta gratinée

[PaGE 440)

HUILE D OLIVE
5L, POIVRE

Gerives a la paysanne

France / Nice

Les grives des Alpes, notamment lorsqu'elles se nourrissent de geniévre en
hiver, sant réputées depuis au mains le xvie siecle, et celles des Alpes-Maritimes
ne font pas exception. Nous avons pris quelques libertés par rapport a la recette
de J-B Reboul dans la Cuisiniére du Midi (1895) en mariant les grives avec des
pommes sauvages et en les accompagnant de polenta.

Préparation des grives

Plumer, flamber les grives, Leur retirer uniguement les gésiers @ placer y grive la tére vers
s, prendre une aiguille a brider, disposer le chas contee V'oiseau, piguer sur le flan droi
jusgu'a atteindre les gesiers et faire levier pour en extraire abat, Vénrfier si le jabor n'est
pas mrop charge de genicvre, Couper latere.

Tailler vingr-gquatre tes fines tranches de poirine de pore (réserver le resee), En barder
les oiscau. Les ficeler, Reserver,

Préparation de la polenta

Priparer la polenta (page 440), La couper en miangles de 4 om de coré,

Cuisson des grives

E]"lu:.'hr_'r les Echalotes, Tailler le reste de la poittine en guatre wanches. Eplucher et tailler
les pommes i guartiers. Retirer les pepins, arrondir les angles des quarniers.

Chauffer un filer dhuile d'alive dans une cocorte, Dorer |a poitrine. La débarrasser o

la reserver.

Moenre les grives dans ceme cocotre. Les ritir pendant 12 minutes, Les débarrasser

sur une grille,

Colorer les pommes et les cchalores, Les égourter sur la grlle avec les oiseaus,

Ajouter le beurre dans ln cocotte. Remerrre les échalotes, ajouter le thym et le powvre.
Remuer, faire confire les échalotes pendant 20 minutes environ, Diégraisser de moine.
Ajourer le lard, les grives, les pommes. Terminer leur cuisson dans le beurre moussans
pendant 3 minures. Poiveer, Debarrasser dans un plar chaud, Dégraisser L cocore,

La déglacer avee le bouillon de volaille. Réduire. Ajouter le jus de pigeon. Rectifier
[Cassaisonement,

Finition - Présentation

Terptiner les triangles de polenta selon la recette page 440,
En disposer dewx aw fond de chague assiete. Dresser les prives pardessies.
Disproser la garnitiere aubour,






Codornices con higos

Pour - personnes
o~
=t
M
|
IncrépienTs
6 GRIVES
200G DE BELRRE
Jus aux figues
I ECHALOTE GRISE
x GRAINS DE POIVEE NOTH
4 FIGULS RIEN MORES
i BRANCHE DE THYM
FiL DE FORTO
I0TL DE JUS.DE PIGEON
(VO BAsEs)
3001 DE ROUTLLON DE VOLALLE
(VOIR BASES)
tix FEUILLE DE FIGUIER

Garniture de figues

1
109G

OIGRONS BE 80 G
DE SUCRE
FIGUES FERMES MALS MURES

MUILE D OLIVE
SEL

Espagne / iles Baléares

rives aux figues

Le 1% décembre, le village de Montuiri 3 Majorque, ol habitent des éleveurs
importants de cailles et perdrix, célebre la Feria de Sa Pergin. En ce lieu, on
vend et on mange toutes les volailles de la chasse mais surtout les cailles, Nous
avons interprété ces « Codornices con higos » avec des grives,

Préparation des grives

Plumer et vider les grives. Les brider.

Chauffer un filer d'huile d'olive dans une
covatte. Cuire les oiseaux 3 munuees sur chaque
coté puis 3 autres minates sur e dos. Ajonter
le heurre er bien arroser de beurre moussant,
Metrre la cocotre au four a 170 "C pendant

¥ minutes en arrosant regulicrement.

Retirer les oiseaux de la cocorre, dégraisser

de moine. Les'lever en séparant lés grives en
deus, Les conserver sur une grille en les couveam
d'un papicr d'aluminium,

Préparation du jus aux figues

Concasser finement les carcasses des grives,
Eplucher et émincer les échalores. Faire revenir
les carcasses dans la cocorte, Ajouter les échalotes
emincees, le poivee, le thym, mélanger. Eeraser
les quatre figues midres, les ajouter, melanger,
Déglacer au porto. Reduire de moitie, Mouiller
avec le jus de pigeon e complerer cvenruellement
aver du boulion de volaille, Laisser mijorer 200 3
25 minutey.

Ciscler la demi-feuille de figuicr.

Layosuter au jus et laisser infuser 10 mimires,
Passer au chinois fin ou a la presse a canard.
Recifier assalsonnement,

Reéserver au chaud,

Préparation de la garniture

Eplucher et couper les oignons en quatre,
Les merte dans un saladier, assaisomner de sel,
sucre et huile d'olive, Bien melanger.

Les disposer dans un sauroir, face plare conere
le fond et les dorer. Poursuivre la cuisson 4 feu
dowx er g couvert, sans mouillement,

pendant 20 a4 25 minutes, Les rerminer au four
sl necessaire @ ils doivent éore fondants.
Diébareasser au chand,

Tailler quarre figues en douze rouclles de 1 cm
d'epaisseur. Couper la derniére en quatre:
Dans le méme sauroir, les saisic rapidemene
pendant | minure,

Finition

Présentation

Déposer les grives dans e jus qux fignes ot
les réchanffer docement,

Dresser trais demigrives et trois souelles
de figte e um cOte de Uassiotie, Afouter,
de Pantre colé, wn quartter de figne et denx
deminigrons, Sancer o wn cordon de fus
e centre de Passiette,






Pour - personnes

1z

100 G

oG

56

10 €L
5EL

INGREDIENTS

GRIVES
DE LARD PAYSAN

GRANDES FEUILLES
DE YIGNE

DE BEURRE

DIGNONS ROUGES DE 50 G
DE SUCHE

BRANCHE DE THYM

DE VINAIGRE DE VIN

DE JUS DE PMIGEOMN

FOIVRE MOIR
MIGCNONNETTE

HUILE D OLIVE
SEL

Grives en feuilles de vigne

Italie / sicile

La cuisine sicilienne a conservé de la cuisine aristocratique ancienne un large
espace pour les préparations de petits oiseaux enveloppés dans la feuille de
vigne. La recette originale utilisait des becfigues.

Préparation des grives

Plumer et vider les grives. Saler Uintérieur et 'exterieur,

Couper dowze tranches de lard de | mm d'épaisseur er couper le reste en gros lardons,
Barder les oiseaux de lard,

Drans une cocorte, faire mousser le beurre, bBlondir six grives 2 minutes sur chague flane o
2 ominures sur le dos (6 minutes en tour).

Renouveler Fopération avec les six prives restantes. Débarrasser les prives dans un plac

Les envelopper de feuilles de vigne, Les ficeler, Les réserver an chaud. Réserver la cocotte,

Préparation des oignons

Eplucher les oignons. Les couper en trongons de § mm, Les mélanger dans un saladier
avee le suere, e poivre, le thym et une pincée de sel.

Dians b cocotte réservee, colorer les lardons. Ajouter les oignons. Mélanger et suer le ot
pendant B minures jusgqu'a ce gue les oignons soient colorés, Déglacer avec le vinaigre,
reduire de moitic et mouiller avee le jus de pigeon, Réduire 2 nouveau,

Finition -+ Présentation

Poser les grives sur les ofgnons, comvrtr, Cuire 1 minute a few doux puis 1) minutes
gans eourercle @ 180 “C an four

Divesser fos pignons et les landons an fond de Uassietta. Disposer les grives pardessus,
Ohavrir Ligérement la fenille de fagon @ entrevoir Codseai ¢ Uintériour.

Savcer dun cordon de jus.












Pour PErsonnes

==
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£
lNIiKEI?IEN'I'ﬁ
160 £ DE HARICOTS 0008
i CLISSE 1) ATL
I BEANCHE DE MARJOLAINE
4 TOMATES
| OIGNON BLANC DE 80 G
Ll D JAMEON CRI
o G DE COrea
306G DE COUENNE DE 1O
/2 FIGATELLL
4 GOUSSES D' AIL CONFIT

IVOTR BASES)
VINAIGIE D BARGLO
HUILE B OLivi

SEL, MOIVIEE

Haricots blancs a la corse

{_orse

MNous avons retrouvé une éude topographique et médicale du xixe siecle qui
s'attarde sur les qualités des haricots blancs cultivés dans les pays montagneusx
entre Corte et Vivario. Pour ces Haricots blancs a la corse, nous nous sommes
inspirés des recettes publiées dans les années 60 par Lenzulone et par Simone

Costantini. Nous avons juste allégé la cuisson, modifié la présentation,

Préparation des haricots
I_ul \‘-'E

de 'ean froide.

& meiere |-.'\ |'| IS A remper dans

Les égourter. Les mettre dans un faitour avee
dewx Fois leur volume d'eau, la gousse d il
-.|.'.;_||I|'-. et la '||.'|:|:|i.'|||'|l_ Couire 4 Fen mi el
pendant 45 minure
de [ cuisson, Les lasser

bl

- Salber au rrois Quarts

TR
refroidie dans lewr

Cuisson des haricots

Monder, couper en quatre, epepiner les tomates,
Loy railler en des.

Eplucher et cseler les mpnons.,

Failler e jambon en dés de 22 2 x 6 1 cm
d'epaisseur, la coppa en manches puis en
de L5 em de large, o couenne en laniéres
1 cm d'épaisseur. Couper

les Figarelli en biscaux de 2 om d ‘epaisscur.

FAMICTES

de 2% 2 cmoet

Dans une cocatte, chauffer un filer d'hanle
d'olive. Dorer le pmbon, la coppa, la couenne
ot le |I;_'|.-_'_|'|||_ Les décanter, Conserver e BTty

dans ln cocone.

Y faire dorer les oignons. Ajouter les tomates,
Remuer, laisser mijoter 5 minutes. Remertre
jambon, coppa, couenne dans la cocome, Ajourer
'l confie. Muyoter encore 10 minutes, Egoutter

les haricors et les ajouter. Les ber délicatement.

Finition

Présentation

Rq':'n’ff:‘:'.‘ Vassatsonnement el ety traits
de vinaigre de Bavolo.
Diresser les haricots en déme au centre

L ERT lrf 5 |'|I'..'|'|'.'j.':'_| (153 _|I-'.|-.'

des assieites. D
Servir bien chand,
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400 G

e
§G

10 G

INGRfDIEN‘I’S

DE HARICOTS NLANCS
LORGS ARARES
BRANCHE DE ROMARIN
DE CUMIN EN GRATNS
PINCEES DE PIMENT

o Esreinrme

DE BELURRE

PETALES DE TOMATE
CONFITE [VOIR BASES)
HUILE D DLIVE

B, POIVILE

Haricots blancs aux épices

Maroc

Mous avons aimé les parfums et la simplicité de cette recette que nous avons

juste relevée d'un peu de tomate confite.

Préparation des haricots

La veille, merme les haricors a tremper dans de Uean fronde,

Les égoutter, les rincer. Les mettre dans une prande casserole. Les recouvrir d'une fois
et demie leur volume d'ean, Les cuire i fea doux pendant 1 heure.
Saler aux trods quarts de la cuisson, s doivent rester assez fermes mais cuies,

Les laisser refrondic dans leur ean de cuisson.
Effeviller le romarin, Le piler au mottier avee le cumin et le piment d'Espelerte. Réserver.
Ezourter les haricots en conservant leur jus de cuisson.

Doans un sauroir, verser 20 ¢ de ce jus. Ajouter le beurre et un filer d'huile d'olive.
Porter a ébullinon. Ajouter le romarin, le cumin et le piment d'Espelette,

Cuire a frémissements pendant § minuges jusqu'a ce que le mélange devienne onctueux.
Ajourer les haricors. Bien les enrober de jos.

Finition -+ Présentation

Tailler les petales de tomate confite en carrés de 2 x 2 cm,

Diresser les haricots en dimes dans les assiettes. Disposer cing carrés de tomate confite
pardessus. Savcer d'wn cordon de jus. Servir chad.
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Pour  personnes
InGrEDIENTS
Haricots

200G  DE HARICOTS ROUGES
D’ESPAGNE ECOSSES

1 FEUILLE DE SAUGE

Viandes

I PETIT JAMBONNEAU

DEMI-SEL

i PALETTE DE COCHON
DEMI-SEL

Légumes

4 CAROTTES FANES

4 NAVETS FANES

12 POMMES DE TERRE
MOYENNES

2 OIGNONS BLANCS

2 CLOUS DE GIROFLE

0 CHOU FRISE

I FEUILLE DE LAURIER

5 GRAINS DE POIVRE NOIR

30 CL DE VIN BLANC

HUILE D OLIVE
SEL, POIVRE

Ollada

France / Roussillon

Tout le monde s’accorde pour dire que l'ollada est le plat national catalan.
Eliane Thibaut Comelade affirme que « c’était la soupe quotidienne de nos
ancétres ». En nous inspirant de la recette publiée par Prosper Montagné et
Prosper Salles en 1929, nous avons transformé cette soupe ancestrale en potée

moderne et |égere.

Préparation des haricots

Verser les haricots dans une casserole,

les recouvrir largement d’eau froide.

Porter a ébullition. Ajouter la sauge.

Cuire pendant 40 minutes a frémissements.
Saler aux trois quarts de la cuisson.

Préparation des viandes

Dessaler le jambonneau et la palette dans
de I'eau froide pendant 2 heures. Renouveler
I'cau dc temps en temps.

Préparation des légumes

Eplucher, laver et tourner les carottes, les navets
et les pommes de terre.

Eplucher les oignons. Piquer 'un d’eux d’un clou
de girofle. Emincer l'autre.

Effeuiller, laver le chou. Tailler grossierement
les feuilles. Réserver.

Cuisson
des viandes et des légumes

Egoutter les viandes. Les rincer, les déposer
dans une cocotte. Couvrir d’eau froide. Porter
doucement a ébullition. Ecumer.

Ajouter loignon clouté, le laurier, les grains
de poivre. Verser le vin blanc. Couvrir et cuire
1 h 15 a petits fremissements.

Ajouter carottes, navets et pommes de terre.
Sortir les carottes et les navets au bout de
10 minutes de cuisson, les pommes de terre
au bout de 20 minutes.

Les réserver au chaud.

Verser un filet d’huile d’olive dans un sautoir.
Faire suer le chou et I'oignon émincés pendant
S minutes. Saler. Couvrir, laisser compoter
pendant 30 minutes a feu doux.

Finition o Présentation

Egoutter les haricots. Les ajouter dans le sautoir
avec les carottes, les navets et les pommes

de terre. Verser un pochon de jus de cuisson

des haricots. Mélanger délicatement. Vérifier
lassaisonnement.

Désosser le jambonneau. Récupérer l'os.
Avec une scie, le tailler en quatre morceaux.
Détailler la chair du jambonneau et la palette
en tranches fines. Les dresser sur les assiettes.
Ajouter les haricots et les legumes. Filtrer

le bouillon de cuisson et le verser par-dessus.






Petite marmite

Pour < personnes
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1
Incnémﬁm

Haricots
.‘I.ﬂﬂ- [ DE HARICOTS COEO5
I BREANUTEHE IBDE THYM
] BRANCHE DE ROMARIY

Viandes et légumes

1 MUSEAL DE MORL
00 G DE POITIINE FRATCHE

7 OREILLES DE PORE

1 JARRET DE FORC

1 PORILEAL

1 CAROTTE

I DIGNN

1 GROSSES POMMES DE TERRE
MOMA LISA

4 MAVETS FANES

3 GOUSSES [ AIL

Iz PISTILS DE SAFRAN

2 BOUTHNS NOIR

Refrito

i OIGRON BLANG DE 100 G

1 GOUSSE 11 AIL

G DE PAPRIKA DOLUX

HUILE [V OLIVE
SEL, POIVRE

Oll.eta

Espagne / Valence Alicante

Il s'agit de la mére de tous les ragodits : avec des légumes secs et frais, viandes
et charcuteries de porc. I « Olleta » se préte a toutes les interprétations qui
donnent lieu & des noms trés évocateurs : marmite du musicien, marmite du
pauvre, ollica, etc. Voici la nétre dans une cuisson allégée, sans gras, traitée un
peu comme un pot-au-feu.

Préparation des haricots

L veille, mettre les haricots a tremper dans de 'eau froide,

Les epoutter, les mettre dans une casserole, Les recouvrir largement d'eau froide,
Ajouter le thym er le romarin, Cuire pendant 45 minutes 4 frémissemenis,
Assaisonner s tross-quarts de la cuisson.

Lis taisser refroidic dans leur bouillon de cuisson.

Préparation des viandes

Tapisser un grand plat de gros sel. Disposer pardessus le museauw, la poitrine, les oreilles;
le jarret, dans un grand plac. Les recouveir largement de gros sel. Laisser au frais pendant
2 heures.

Rincer plusicurs fois toures les viandes a Uean fronde,

Cuisson des viandes et des légumes

Porter de ean 4 ébulliion dans une grande marmite. Y hlanchir toutes les viandes
pendant 3 minutes. Ecumer. Les égoutter, les rincer soigneusement. Reserver le bouillon
de cuisson,

Eplucher le poireaw, la carotte, Paignon, les pommes de rerre er les navers,

Tovarner POTITeS dt' TEFre ©f NAvVers, (.:l-".lpk'f POERCAN, CArome o cIgnon en morceius.

Remettre les viandes dans un faitour. Ajouter poireay, carome, olgnon, ley gousses d'ail
chaguecs et le safran. Mouiller de bouillon de cuisson a hautear.

Cuire i feu doux pendant 2 heures. Retirer alors In potrrine, Cuire encore pendant | heure,
Ajouter alors les pommes de terre. 10 minues plus tard, ajouter les navers e les boudins
novirs. Cunre TCRLEpOWATS Fﬂ:l“'s‘ﬂ'mfﬂw r".'-rltli.'““ 20 minutes,

Rerirer loignon, le poireau er ail. Sonder toures les viandes pour verifier qu'elles soient
bien fondantes. Sice n'est pas le cas, decanter les légumes er poursuivee leur cuisson
le temps nécessaire,

E;murr-tr les cocos e les ajourer en fin de cusson pour les rechauffer. Ajourer ln poitrine,
4 . .

Préparation du refrito

E]\Eur.'h-:r et ciseler 'oignon. Eplucher er hacher 1'ail. Chauffer un filet d'huile d'olive

dans un perit sautair, Faire revenir Voignon en le colorant Egérement, Ajouter Uail et

le paprika. Mouiller avec 5 ¢ de bouillon de cuisson des viandes, bien mélanger.
Réserver au chaud,

Finition « Présentation

Diresser Polleta dans wn plat. Servir le vefrito en sauciére,









Finition et Présentation

Egoutter les cocos on réserpant fewr jus de cuisson.

Dans won caladrer, révnir lontes s palonrdes (en coquelle ot décoguillies), les cocos exorettés, les calomars tiedes, les trorpons de
posdpe, oggnan, e persil ot les pétales de tomate comfite. Saler, poivrer, arvoser d'un filet d'buile olive. Mélasger délicatenent.
Reéserver au tiede

Dans tin sutodr, vassembler los jus de cisson dis paloerdes et des calmmars: Ajouer 10 of de cutsson des cocos. Porter @
ebwallition, Ajoseter le s d'in citron of les sommites de iy, Enleiomer avee 2 ol dierle olive. Rectifier Vassaisonmenent,
Rechanffer trés doscerment les domiquenes de bomard dans wn sautolr avec un [ilet & fole d'olive,

Awe centre de Fassite, dresser la salade tidde, Ajonter wngamberani et wne demi-gueine de bomard lien chauds: Arraser du jus
de cuisson, Afouttr wne sommite de riuette,
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Ensalada de granada

Pour - personnes

362

(a8

L

IncriépiEnTS

CEURS DE FRISEE
PETITES GRENADES
GEUSSES D AIL

1 HUILE [OLIVE

DE VINAIGRE DE XErEs

FLEUR DE SEL, POIYRE
T MOULIN

Salade de grenade

.~ Espagne / Andalousie orientale
Ce fruit est le symbole, ainsi que le nom, de la capitale de 'ancien royaume

de Grenade, Les arbres qui le portent sont présents dans tous IesJ‘ardinﬁ
des carmenes {maisons bourgeoises de Grenade), Nous avons madifié la

présentation de cette « Ensalada de granada .

Préparation de la salade

Laver soigneusement les coeurs de friste. Eliminer toutes les parties veries,
Couper le chapeau des grenades, Les vider, détacher tous les grains, Les reserver,
Garder les coques o les chapean.

Claguer les gousses d'ail. Les merme dans une pette casserole avee ['huile d'olive,
Chauffer doucement pendant § minutes, Laisser refroidin,

Finition  Présentation

Dlans wn saladier, mettre los fowilles de frisée. Verser Unile. Ajoster les arains de grenade
(en réserver quelques-wisd, le vinaigre, une pincée de flewr de sel, wn bon towr de monlin
o poivre. Mélanger.

Remplir les eogues de ce mélange. Dresser les pronades dane les assivttes, Disposer

ferer chapean @ eheval, par-dessus, Parsemer antour quelgues grains de grenade. Ajowder
1 trait de pinaigretie,













Caldereta de langosta
a la menorquina

Pour  personnes
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I.HGREDIENTE
Langousle
- LANGOLUSTES DE
MEDITERBANEE VIVANTES
19 GHLAINS DE POIVRE NOIR
10 CL DE VIN BLANC
I INMGNEE DE GROS SEL
Garniture
3 TOMATES
¥ 3 CHGROMNS ROUIGES
4 GOLSSES DAl
2 POIYRONS VERTS
4 GOATSEES B ALL
L PETALES DE TOMATE
CONFITE [VOTR BASES)
Sauce
3 {ELFS
1 GOUSSE DAIL
1 BOTTE DE PERSIL
jcL DE FUMET DE LANGOUSTE
(WO BASES)
Toasts

PAIN DE CAMPAGNE
GOVSSE DV ATL

HUILE B'OLIVE
SEL, POIVRE

Cassolette de langouste

ta la minorquine

Espagne / iles Baléares

Cette cassolette, ol langouste et légumes se trouvent mélés dans un bouillon,
est une spécialité de Fornells, petit village protégé dans une baie dans le Nord
de ['fle. Nous avons préféré cuisiner langouste et légumes séparément, en
éliminant le bouillon.

Préparation des légumes

Maonder. épépiner les tomares, Les couper en guatre, Eplucher les oignons. Les couper
en lanieres de 8 mm. Briler la peau des poiveons, Les eplucher. Retirer les graines.
Les tailler en lamieres de (0,8 x 3 cm.

Chauffer une cocotte avec un filet d'huile. Suer les oignons, les poivions et les pousses
d'ail claguees sans les colorer, Ajouter les tomares, Saler, povrer. Laisser compoter
pendant 30 mimutes environ a feo res doux jusqu'’a oo que les omares aient livee leur eau
de vegetation,

Couper los perales de romare confite en dews, Les ajouter, Recrifier |'assaisonnement,
Biserver au chaud.

Préparation de la sauce

Cuire les ceufs durs (10 minutes). Les refroidin, les écaler, Recuperer les jaunes,
Epiu..'lu-l' la gousse d'ail. Laver, sécher, effewiller le persil, le concasser,

Dans un mortier, rassembler 1'ail et le persil, Bien les piler, Ajouter les punes. Piler,
Muoriter a Uhuile d'alive 010 ¢l emwviron). Détendre le mélange avee le fumet de langousie,
Rectifier 'assnisonnement. Reserver au chaud,

Préparation des toasts

Thiller quatre anches de pain de | om d'épaissenr. Les froter avee une gousse d'ail,
Au pineeau, les enduire d'un filer d'hanle dolive, Les toaster a la salamandre.

Cuisson des langoustes

Dhans une grande casserole, faire bouillic 3 licres d'eaw, Ajouter le poivre, le sel e le vin
blanc, PMlonger les langoustes pendant 3 4 8 minures (50 secondes de cuisson pour 100 g,
Retirer la casserole du few, Laisser reposer pendant 5 minutes,

Diébarrasser les langoustes sur une grille, Les parder chaudes,

Finition - Présentation

Canper les hingoustes en devx. Récuperer le corail, Uajonter dans la garniture.

Dyessir une demi-langouste sur chaguee assiette. Ajonter un toast, Disposer la garnitire
de Iiomes dans la téte el sur le toast, Sawcer une parite de L quene, laisser lautre partie
intacte, Arroser d'un filet d ule d'olive,
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Civet de langouste | I_ I agOS tada

Pour - personnes
INGREDIENTS
Langoustes
e LANGOUSTES
DE MEDITERRANEE
VIVANTES DE 800 G
15 GRAINS DE POIVRE NOIR
1 POIGNEE BE GROS SEL
10.€1 [3E VIN BEANC
Garniture
- ECHALOTES
I DIGRON RLANG DF 8o G
> TOMATES
3 GROSSES CAROTTES FANES
il:l [§ {511 JARIRCIN L
1 COLISSE 13 Al
2 o | I CONAL
50 1 I BANYLILS
£0 C1 D PUMET DE LANGOUSTE

VO AASES)
FINCEES DE PIMENT
0 EsrELETTE

MLILE 13 QLI
S$EL, MOIVRE DU BOULIN

France / Roussillon

La « Llagostada » est une spécialité de Collioure, plat obligé des fétes du 15 et
16 aodt sur toute la Cote Vermeille. La désignation francais de « civet » pour
ce plat peut paraitre curieuse, cependant, a l'origine le terme désignait non
pas un plat au sang mais un plat aux cives, ¢'est-a-dire aux oignons. Nous en
avons allégé la cuisson sans pour autant nuire a I"authenticité et aux saveurs de

la recette ariginelle.

Préparation des langoustes
-&I- ¢ru, separer les teres et les quedes
des langoustes. Froeler les gqueues a plar.

Reéserver, Récupérer tout le liguide gui sen
ecoule, vider les téres de leur corail er reserver le
Lot

Drans une grande casserole, faire bouillie 3 lirres
J'eau. Ajouter le ponvre, le gros sel et le vin
blane. ¥ plonger les quenes de langousee pendant
F mnuees. Les garder rosees.

Retirer la casserole du feu. Laisser reposer
pendant 5 minites. Les taller en médaillons
en stvart la carapace

Cuisson de la llagostada

Eplucher et railler les échalotes en rouelles.
Eplucher et ciseler oignon. Monder, épepiner

les tomares, les couper en quatre petales chacune,

Eplucher vt tailler les carores en deux dans leur
longueur, les tourner, Tailler le jambon
en lardons de 0.8 % 3 cm.

Drais une covorre, chauffer un filer d'huile
d'nlive, Raidir vivement les medaillons

de langoustes sur beur carapace, Les decanrér sur
un plar

Drans la méme cocome, suer Voignon.

les echalotes en rovelles, les carotres, le ambon
et la gousse d'ail claguée, Ajouter la tomate,
Verser le cognac. Reduire & sec. Verser 45 ol

de bamals en plusicurs fois en laissant reduire
chague fois,

Mouiller aver e fumet en plusieurs fois. Ajoutes
le piment ' Espelette. Miujoter pendant

[0 minuates 4 découvert. Recrifier
[assasonnement

Ajouter les medaillons de fangouste, Laisser

mijorer encore 3 minumes. Les lepumes doivent
erre fondants et la sasce oncrieuse.

Finition

Présentation

Mixer le corail avec le reste du banvids.
Hurs due few, lier e jus avec ce mélange.
Rectifier Iassaisommenyent

Diresser les medallons de lanpouste sitr

les assiettes. Ajonter la garniture de légumes,
Verser la sasece ef un pelit filet od bicile d'oliz
Donner un towr de mowlin g poivre.

Servir chard,






Pour | personnes

Bo CL
120

IncréDiENTS

LAFIN ENTIER ET SON SANG
OIGNON RLANG DE oG
TOMATE

GOLSST D ALL

BRANCHE DE THYM
BRANCHE DE FERSIL
GRAING DE FOIVRE NOTR

DE = BRANDA = (EAL DE VIE

DE MalC]
DE VIN ROUGE

DE JUS DE AN
(VeI BAsES)

HUILE D' OLIVE
SEL, POIVRE DU MOULIN

Civet de Lapin

Louis XV

« Lou civié dé couniél » est un des classiques de la cuisine nigoise, Les lapins
Btaient nombreux non seulement dans les collines nigoises mais aussi dans
les clapiers domestiques. Nous avons respecté la recette traditionnelle, en
I'allégeant juste un peu et en utilisant, bien sir, de la « branda » (en nicois,
« hranda » veut dire briler, embraser).

Préparation du lapin

Séparer les cuisses des rables {conserver las pattes avant et les coffres pour une aurre
preparation ). Cooper les cuisses en deux er les ribles en trois,

Parer les abags. Les hacher finement. Réserver au fraes.

5 LI & . ¥ .

Eplucher et couper F'oignon en siv, Monder, couper en quarre of épépiner la tomare,

Dans un plar, merrre les morceaus de lapin avee oignon, 'ail, I tomare, le thym, le persil
et le poivre. Arvoser de branda, mouiller aviee le vin, Mariner pendant & heures.

Cuisson du civet

Egoutter. Diécanter le lapin des legumes.

Drans une cocotte avee un filet d'huile d'alive, marquer les morceaus de laping Saler, retrer
le toe.

Ajouter la garniture de Iepumes, la faire revenie. Pendant 3 minutes, la laisser compoter
a fewn doox et 0 couvert.

Remettre les morceaus de kapin, Mouiller avee la marmade et le jus de lapin, Porter 24
frémissements, Couvrir, Cuire au four 4 170 °C pendant 15 minutes. Regirer les rables,
Peurstivre la cuisson pendant 30 & 40 minures,

Finition -« Présentation

Retirer les morceanx de Lapin. Les réserver an chand dans ine cocotle d cosetiert,
Passer le jus an chinnis, Incarporer les abats bachés et le samg du Lagrin,

Menter doncement en temperalure sans faire bowillir en remant constamment,
Verser ce s de crvet swer e lapin @ travers un chinois fin,

Diresser le civet dans les assiettes. Arvoser de fus. Donner i tone de moulin @ poivee,
Servir chand.

Clecivet de lapin peut s accompagner de gnocchi de pomome de terve (page 644) on de
frelertia (puage 440,
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]m.‘RElm:?«:'n

LAPIN DE GARENNE

DE CACAD EN POUDRE
BRANCHE DE THYM
OSSR ES. [ Al
FEUILLES DE LAURIER

DE ViIN AN

UMM - BLARNG

GRAINS DE PCHYRE NOIR
[E Wik IO GE

B JUs DF LAPEN

VORI BASES!

I3 B LS IOE VO ALLLY
AYOIR BASES

DE PANISSES | PAGE 600
HITILE IE FRITURE

HITILE 13 ©LIVE

SEL, FOIYRE [N MOEILTN

Conejo al chocolate

et panisses

Malte

Le |.|I:|'|r'- est trés cuising sur 'fle de Malte. Cette recetie nous a inleressés par
son ariginalite, le chocolat évoquant un Mexique lointain ou une Espagne de
I"'autre coté de la Méditerrannée. Nous "avons allépd
panisses en gamiture, histoire de retraverser la mer jusqu’a Nice,

et nous avons ajoute des

Préparation du lapin

Retirer la pean du lapin, Le vider, Réserver
1

e foie ef le comur pour une autre préparaton
Separer les Gpaules, Diésosser le rible, le couper
en deux morceaux dans la lonpueur.

Les Heeler

Séparer les cuisses en deux

Déposer le lapin dans un plat. Ajouter le thyim,
UNe oSS | claguee, une feuille de faurer.
Verser 53U ¢l de vin blane, un Fler d hoile d odive.,

Laisser mariner deux jours au frais,

Cuisson du lapin

Eplucher e ¢mincer finement oignon
Dans une cocotte, chauffer un filer d huile
d'alive. Assaisonner les morceany de lapin,
Les baire dorver de ous cotes

Ajouter I'aignon, une gousse od'a claguee,

rains de POIVEE Msr

une teutlle de baurier, les

L.
Faire COMPOLET pendant 1 minures

t}:_':;h.,-.. wee le reste du vin blane er le vin

rouge en plusieurs fods en laissant reduine
de mnitie entre chague,

Mouiller avec le bouillon de voladlle |WISTE
4 haureur. Porter 4 chullinon. Ecumer
frequemment. Cuire a couvert pendant

) munutes a fed moyen .FL!..?J‘EHIHH

Diluet le cacao en poudre dans le jus de lapin.

b} .
1’ resentation

Laouter dans la cocotte, Melanger,

(.II.I'-I' rka cocotte, Enfourner T 45 minutcs

a 1&al) "¢

Préparation des panisses

L) i
[".:'.I'I.I A PEET 3 Pamsses YOI page bk

e || E- s - R o
Failler les panisses en bdonnets de 3 x 8 em

les plonger dans fa frinire 2 180 °C jusgu'a ]
v. Diresser les morceanx

er it s

ce qu'ils saient bien dorés et croustillanes
L

Saler et

Lis epourter sur-un papier absorban
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I
INﬁnimmﬂ
1 LAPIN ENTIER
3 FOMES DE LAPIN
00 G DE CREPING
4 PETITES FEUILLES DE SAUGE
i BRANCHE DE ROMARIN
1 TOMATE
1 CHGNON BLANC DE 50 6
0 G D BEURLE
4 GOUSSES D'AIL
ICCL DEVIN ROUGE
10 €1 DE JUS DE LAFIN
IVEs I BAsES)
5l OF, BOULLON DE YOLAILLE
[VOIR BASES)
200G DE CAPRES AL VINATGRE
20 QLIVES NOIRES DE Nicy
i PETALES DE TOMATE

CONFITE (VO BASES]

HUILE [ OLIVE
SEL, POIVEE

Lapin a la nicoise

France / Nice Recette maison

Les Nigois aiment beaucoup « lou couniéd » qu'ils accommodent de
nombreuses fagons, « ai toumati + ou « farcit al pébré d’aé ». Nous avons créé
notre recette, respectueuse des produits nigois.

Préparation du lapin

Séparer les cuisses, Les désusser et les couper
en dets. Désosser le rable. Récupérer le foie et
les rognons. Jerer:la téte.

Couper le coffre en quatre moreeaus, Libérer
la noisette du filer. Les parer comme un carré
o agneau.

Moerrre la crepine a déporger dans de 'eau
fromde.

Essorer et secher la crepine,

Couper les demicrables en deus. Batere
legeremient la panoufle, Saler er poiveer. Déposer
sur chague rble une feuille de sauge et une olive
dimovautée.

Rabarrre I panoulle. Envelopper chague
moreeau de crépine, Le feeler,

Dans chague cuisse, ghisser une pincee
de romarin concasse. Rouler chacune dans
de la ceopine,

Diéposer ribles et ctisses au frais pendany
) minues.

Cuisson des rables et des cuisses

Maonder la tomate, la couper en quatre,
I'épepiner. Eplucher er émincer Poignon.
Assaisonner tons les rables et les cuisses,
Chauffer un filer d'huile d'olive dans un sauroir
avee une noiserte de bearre. Faire dorer

les cuisses er les rables de rous cores.

Les decanter.

Dans le sautoir, metire oignon et les gousses
dail clagquees. Suer 10 minutes, Ajourer fa tomate.
Suer 5 minures, Remetre rous les morceaux

de lapin, Déglacer avec le vin en plusicurs fois

en eedwsant entee chague mout, Mouiller

avee le jus de lapin er le bouillon de volaille.
Lawsser myoter doucement 10 minutes, Reorer

les rables, Cuire les cuisses encore 3 minutes.
Ajourer les capres, le reste des olives et

les momates confites,

Cuisson des abats

Parer les foies en éliminant le petit lobe pour
ne garder que le gros. Les poeler avec

les rognons a huile dolive er une noisere
de beurre, Réserver au chaud,

Cuisson des carres

Chauffer un Flet d'huile dans un saueoir, Y rorir
les carres pendant 3 & 4 minutes a feu vif,
Les diécanter. Les reserver au chaud.

Finition

Présentation

Renmetire les rables dans le savtoee. Bien

les arroser de jis,

Coanper les rognons en deux

Sur chaquee assiette, dresser un foie et un demi-
Fogiton, wne deni-ciisse, wn rdlide of un petit
carre davant, Ajosder denx: pétales de tomate
canfite, les capres el les olives, Sancer de jus.
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[N{;RED[ENT.‘.

Lapin

FEABLES DHE LAMN
N L H: CREMMNE

LES ABATS IDE 2 LAFINS

Samfaina

INHVRUON VERT

IFMVRARS HOCE

4 COURGETTES FLEURS

b3 VUBERGINES VIDLETTE

4 FRENS DE THYM

| e DE SIEOP DE TOMATE
UV BRASES)

| FEUMLLE BE LALRIER

I IFIMENT DISEAL

FILILE D OLIVI
SEL, IMHVRE

(ratatouille)

Espagne / Catalogne Maresme

La « samfaina », sceur de la ratatouille provencale, est une sauce/garniture
basique de la cuisine catalane. Dans « Conill con samfaina », le lapin enfariné
et revenu est ensuite cuit dans la samfaina. Nous avons préféré séparer les
cuissons en les allégeant, Et utiliser seulement des ribles que nous avons
farcis,

Préparation du lapin

Désosser les ribles. Mettre la crépine a tremper

dans de 'eéau frowde.

Couper les foles de lapin en deux. Chauffer
un filer d'hule d'olive dans une podle. Y faire

sauter tous les abars, Saler, poiveer. Les décanter,
En farcir les rables, Egoutter la crepine.

En couper quatre perits morceaux. Y enrouler
les rables farcis, Reserver,

Préparation de la samfaina

Laver les powvrons, les courgettes, les aubergnes,
1 Al
Les tailler en morceaux de 3 .3 ¢m sans

les épluchir

Chauffer une cocotte avec un peu dhuile d'olive

Faire revenir les ponvrons, les courpett

s it
les aubergines avec de ln fleur de thym pendant
ia 4 minufes

Mouuiller 3 hauteur avec le sirop de romate,
Ajouter e laurier er le piment. Saler, poivrer,
Enfourner [y cocome a 150 "C sany la couvrir

Cuore 30 minutes epviron PLESAJLL b e oL

la sambaina soit ben lice, La reduine
eventuchement

Cuisson du lapin

Chauffer un filler dhutle d'alive dans

une cocotte, Colorer le rables sur routes leurs
races |1|.'I'.||.‘:'|r |; MINWUISS Cnviran, '-. OLIVTIT

la cocore, Lenfourner a 150 " C pendant

10 minutes environ, Sonder ineericur des rables

avec un courcau = 1l doit etre chaud (48 4 30 "C) FIIHHIIHH

Y . .
|'[ resentation

lI"" . dna Is fr s il i
etirey II." Lurier e e freRneitl et G osamaina

L dresser dans les assieires, Tailler s ribles en
trattches de 2 om. Les repdrir futirdessis,
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lapin

25

20 CL
1oL

Iuﬂnf:m]am's

LAPINS DE 800 G

OLIVES NOIRES DE NiCE
DEMOYAUTEES

BRANCHE DE ROMARIN
MGNONS BLANCS DE SC' i
DE VIN BLAND SEC

DE JUS DE LAPIN

(VOIR BASES)

GRAING DE POTVILE NOTI
EN MIGNONNETTE

GOUSSE D'AIL
HUILE B OLIVE
SEL, POIVRE

Italie / pouilles

Le lapin est beaucoup moins déconsidéré en lalie gu’en France, la cuisine
italienne étant plus proche des usages locaux et domestiques que la cuisine
francaise. Nous avons affiné et sophistiqué ce = Coniglio alle olive », recette
représentative de la bonne cuisine paysanne de cette région grande productrice
d'olives, sans pour autant modifier ses saveurs d'origine.

Préparation du lapin

Séparer les pattes arriére et les rables de chague lapin, Couper les coffres en quatre
morceaus, Couper les cuisses @ la jointure, garder sculement la partic charnue, Le reste
des lapins sera urilise pour une autre préparton,

Désosser les rbles. Les farcir avec quelques olives et du romarin.

Couper le coffre en guatre morceatx. Libérer la noisette du filet. Les parer comme
un carre d'agneau. Hacher dix olives. En paner ces carrés.

Eplucher et miller les nignons en huit,

Cuisson du lapin

Dians un sautoir builé, rotir les carrés pendant 7 minutes environ. Les réserver au chaud,
Dhans une cocotte, chauffer un filet d'huile d'olive, Dorer les cuisses ef les rables, saler,
Les sordr, Les réserver sur une grille.

Ajourer un peu d'huile d'olive dans Ia méme cocorte. Faire revenir les nignons avec

la gousse d'ail claguée, le romarin effeuillé et le poivre en mignonnette,

Ajouter le reste des olives. Mouiller avec In moitié du vin. Laisser réduire de moitie, Verser
le reste du vin et reduire de méme,

Remettre cunsses of rables dans la cocorte. Verser le jus de lapin. Lasser mijoter pendant
15 minutes,

Finition «« Présentation

Retiver le bapin de la cocotte. Réduire éventuelloment e savce qui doit étre bien
naphante,

Reéchanffor los « carrés » an four pendant 2 minutes. En tailler guatre en dewy morcea,
laisser les antres entiers. Couper les rables en denx.

Disposer les cignons et les ofives au fond de Uassiette. Dresser les differents morceanx
de laprin de fagon a lisser apparattre la enisson, Sapcer d'un cordon de jus.






Filetti di coniglio alle mandorle Rﬁble de |apin dUuXx aman.des

Pour = personnes

100 G
190 &
12
06

L0 Cl

el

INGRF:DIENTS

PETITS RABLES DE LAPIN
DE FOITRINE DE PORE
SECHEE

0 AMANDIES GHISES
ARIN DE HROMARIN

DE BEURRE

FEUILLES DE SAUCE

DE JUS DE LAPIN
[WorR mases)

BE VINAIGRE DE VIN
GOUSSES D AIL CONFIT
HUILE B OLIVE

SEL, FOIVRE

Italie / Ligurie
Spécialité de Sanfruttuoso, petit port de plaisance de la presqu'ile de Portofino
dans la Riviera du Levant.

Dans les « Filetti di coniglio alle mandorle s, le lapin est traité en escalopes
panées servies sur un lit de poudre d'amandes. Nous avons préféré une cuisson
plus simple, mettant en valeur les saveurs originelles de la sauge et le craquant
des amandes.

Préparation du lapin

Couper chague rible en trois morceaiis,
Tranchier la poitrine de porc en 12 manches de 2 mm d'épaisseur.
Barder chague morcean d'une tranche de poitrine, Renforcer avee de la ficelle. Réserver,

Monder les amandes. Les couper en dewx dans le sens de leur longueur, Les meree sur
une plagque et les griller au four 4 150°C pendant 10 minutes,

Effeuiller le romarin, le concasser.

Dans une cocorte, faire mousser la moitié du beurre avec In sauge. Darer les ribley
de lapin, Les cuire pendant 10 minutes en les arrosant constamment. Ajourer le reste
de beurre, I'al confit, la moitie des amandes et du romarin. Cuoire 2 minutes.

Piler le reste des amandes et du romarin au mortier, Ajourer le jus de lapan.
Egourter les rables sur une grille, Dégraisser la cocotte aux mrois-quarts,

Incorporer la pire d amandes/romarin/jus de lapin. Verser le vinaigre. Donner
un bouillon,

Finition -+ Présentation

Deéficeler les rables. Les réchanffer dans ka cocotte en les envobant bien de jus.

Dresser trois morceaux de valle dans chaquee assiette. Parsemer los amandes sur chacin,
Ajoreter une gowsse d ail confit, Sawcer d'un cordon de jus.
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InGrEDIENTS

Concassée de tomates

1z GROSSES TOMATES

i PINCEE DE SUCEE

i OIGNON BLANC DE 100 G

12 ROTTE DE MARJOLAINE

1 GOLRSE 1 AIL

Ricotta aux herbes

Iz BOTTE DE PERSIL

e BOTTE DE CERFEUIL

i3 BOTTE DE CIBOULETTE

1 BOTTE DE BASILIC

00 G DE RICOTTA

§0 G DE PARMESAN RAPE

Lasagnes

SO0 G DE PATE A RAVIOLI
IVOIE RASES)

32 PETALES T TOMATE

CONFITE (VOIR BASES)
1256 DE STRALCHING
i JALINE 1Y (LT
400G DE PARMESAN RAPE

HUILE D OLIvD
SEL; POOIVRE

I._asagn.es_ de tomate

i ricotta et herbes

Louix XV

Une lasagne « végétarienne » ol nous avons mélé les parfums des tomates et
des herbes fines avec ceux du stracching lombard, de la ricotta sarde et du

parmesan d'Emilie Romagne.

Préparation
de la concassée de tomates

Monder, épépmer, concasser les tomates.

Les rassembler dans un cul-de-poule

et les assaisonner d'une pincée de sel et

d'une pincee de sucre.

Peler of ciseler finement Uoignon. Laver, essorer
[ marjolame,

Dans une cocotte, chadffer un filer d'huile
d'olive, Faire suer I'oignon a feu dows pendant

10 minutes sans le colorer, Apouter ln marjolaine,
I gowsse d'ail clagues, les romates, sel e poivre,
Cuire 4 feu doux pendant 25 minutes. Augmenter
alors le few et cuire encore une dizaine

die minures jusqu'a ce que les womares soient bien
liées. Rerirer lail et la marjolane. Reserver,

Préparation

de la ricotta aux herbes

Laver, essorer, effewller persil, cerfeuil, ciboulerte
et basilic. Ciseler les fenilles.

Mettre la ricona dans un cul-de-poule. Ajouter
les herbes ciselées, le parmesan et un filet dhuile
d'olive. Bien melanger. Rectifier lassatsonnement.
Réserver

Préparation des lasagnes

Priparer la pare & ravioli (voir bases),

Eraler la pate a ravioli sur 1 mm d'épaisseur.
Tailler six bandes de 20 x 15 cm.

Les plonger pendant 30 secondes dans de Teau
bouillanee salée. Les égourer et les refroidir
immediatement dans de 'eau placee.

Les secher soigneusement entre deux torchons,

Montage des lasagnes

Huiler legirement un moule de 20 x 15 cmo
Au fond, eraler une bande de-pare.

Eraler dessus une couche de 8 mm environ

de concassee de romates, Disposer huit pétales
de tomate conhite,

Repeter la méme operation trois fois, de fagon
A avoir guatre ctages de pate of de romates,

Eraler une bande de pate. La couvrir de la ricor
aux herbes, Bien la lisser. Remenre une bande

de pare,

Dans un bol, melanger le stracching et

le jaune d'ceuf. Verser la préparation et bien
I'étaler regulicrement sur la pate, Saupoudrer

le parmesan,

Cuire fes lasagnes au four 4 150 °C pendant
15 mmnutis.

Finition

o 3 :
f resentation

Passer les lasagnes dans lewr monle sons
la splamundre afir de terminer de es gratiner,
Les démouder,

Les copper e guatre. Les dresser sur les assiefles,
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Antipasto di verdure fritte

Pour - personnes

IncrépiEnTS

ARTIDHAUTY POIVILADE
EPINELK

CERETTES

CAROTTES MOYENNES
QIGRON BLANG DE 50 G
GIOSSES ASPERGES VERTES
CEUR DE CELERD BRANCHE
COURGETTES VIDLON
BOTTE 1 ASPERGES
SAUVALGES

FLEURS DE COURGETTE
MALES

FILET O ANCHOIS A L HUILE

(ViR BASES)
FEUILLES DE SAUGE
FELNLLES DE BASILIC
PATE & FRIRE NICOHSE
(VOIR BASES)

CITRONN

HUILE I ARACHIDE
POUR LA FRITURE

eignets de légumes

Italie / Ligurie

Les fritures, de légumes ou de poisson, sont a I'honneur en Ligurie. Ce qui,
en fait, ne distingue pas les Ligures des habitants d’autres régions cotieres
méditerranéennes, ltaliens, Espagnols et autres. Dans cet « Antipasto di verdure
fritte », nous avons rajouté nombre de légumes.

- - -
Préparation des légumes
Tourner les artichaus, fes vider. Les couper en copeanne enmier en laissant la queue,
Les reserver dans un bain d'ean fronde citronnee.

Mermover les cobettes, eliminer la partie srop verte. Laver, égoutter les blancs er les couper
en deus dans leur longueur,

Eplucher les carotes, les grosses asperges, 'oygnon et le coeor de célert e les couper
en tranches de 2 mm, Couper les bouts des courgertes er les mailler de meme.

Laver les asperpes savvages er les couper en ne gardant que la partie wendre,

Retirer le pistil et le pétiole des feurs de courgerre. Ne pas les laver, Les diviser en quatre
petales chacund.

Riserver wous les legumes en les couvrant o 'un papier absorbant humide.

Piler le filer d'anchois, Coller les fewilles de savge deus par dens avec une petite couche
dranchois pile passée a la sparule.

Préparation de la pate a frire nicoise

Voir Bases.

Finition -« Présentation

Fatre chanffer la fritare & 140 O

Tremper chague legume dans la pate & frire, bien Uégoutter et Lo plonger dans s friture,
Procéder par petites quantités. Au fur et a mesure, les sortir de la friture avec

sente arignée. Les deposer sur dy papier absorbant. Saler, we frag poiveer,

Les disposer sur unte plaque, bien espaces les vms des autres. Les haisser sécher dins

sne étnve a 60 "C pendant 30 nrinstes,

Les dresser sier les assieties. Servir,
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lNL‘-RfDIENTﬁ

D MROCOLETT]

ASPERGES FINES VERTES
DE COUENNE DE IMORE

PE RELUHEE

DE LAKE DE MHTRING
FAYHAN

DE BOUILLON DE VOYLAILLE
FIVALEE X000

DE FARBESAN EN COPEALX
HEILE [ LIV

FLEUR DE 5EL

SEL; 'HVREE DU MO

rocoletti et asperges a la poéle

Italie / Latium

& l'origine, des « Broccoli in padella » recette classique du Latium dans
lagquelle fes légumes sont préparés croquants, « al dente » comme les pates
MNous les avons mariés avec quelques asperges et relevé d'un énergique lard
paysan.

Préparation des légumes

Retirer les prosses riges des brocolerd pour

ne garder gue les sommités et les pettes feailles
tendres. Béserver celles-c

Faire bouillic de 'eau salée, ¥ coire les sommités

de brocolem = al dene ». Les egoutter e

i'_‘! ||_'I-|:\:I_||r ALESRITOT \l”n'\ L |i'|'||.“|'|'- II Can
cop, Les sortir et les merre dans un pla
lu papier absorbane,

ucher les asperges © supprimer toutes
folioles, lasser la rere sur une longueur

11 cm.

Cuisson des brocoletti

Dans un sausoir, chauffer la couenne avec
un fler d huile dalive, Mettee les sommaes

! " I 1 .
de brocok nrpuler dans le gras

en les colorant lewe

g | excedent

de gras du fond du saurowr aves du papier
absorbant,. Ajourcr les petces fewlles reservecs

Dhiog

r un bons tour de moulin a poivee. Beserver

il chaud,

Cuisson de la poitrine
Tailler le lard e dés de 2 % 2 em. Les colorer

b e s ” | [
sur toutes leurs Faces dans une cocotte, Chond

ils sont blonds, les débarrasser sur une grille. F”””””

Réserver le sautorr of son gras. p

e Présentation
Cuisson des asperges
Drans co sauroir, faire sauter les asperpes pendan:

I munute en les colormnt legerement. Assaisonner Dyvesser les brocoletii, les Lard el
de Mear de sel, Poursuivee Ta cuszon en mouillant dans fes assiettes. Parsemer de g
avec du bouillon de volaille, pedt a perie e paarmmesan, Domer g G fon

p ? i i ¥
et & couvert, Vérifier la cuisson avec la poino a podere, |

A ik
i"un courean de sel. Arroser d'un fil

FEEHTET
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Coca enramada COCa enguirlal‘ldée

Pour ' personnes Espagne / Catalogne

394

La « Coca enramada » est un des plats les plus anciens de Catalogne, La coca
est un produit de boulanger gu'on peut cataloguer depuis le xive siecle, présent
autant sur les tables des riches que sur celles des pauvres. « Coca enramada
(enramada : guirlande de feuillage) veut dire « coca » décorée, enguirlandée,
garpie, Nous avons imaginé une garniture selon nos godts.
I 2 - . e
NGREDIENTS Préparation de la pate
Preparer une pice a pain (voir bases). La lasser
lever pendant
Pate 4 heures.
o0 G DEPATE & PAIN
(VoI nasEs) Préparation de la garniture
Z Parer le petsson, Le couper en cubes
Garniture de 2 % 2 em.
A R R A EE Monder, epepiner les momares, Les couper
Ol BE DAURADE ek e
3 TOMATES Briiler Ia peau du poivron, dépaper les graines er
I OIGNON les Alaments. Deplucher er le couper en cubes
3 COURGETTES de 1% 1 em
i ALBERGINE Eplucher l'oignon, le miller de méme aimnsi que
i POIVRON ROUGE Paubergine ot les cowrpettes gqui ont conserve leur
2 GOLSSES [ ALl iy
13 DE BOTTE O ORIGAN Chauffer une cocorme avee un pra d'huile d'olive
13 DE BOTTE [E BASILIC Y mettre les courgettes, Pojgnon, Daubergine,
| Qi le poivron et les gousses dnil claquies. Saler,
PrOavTeT, I.L"' saller vivement i.l.'l CROUTTCT,
HUILE D OLIVE Dans la méme cocotte, ajouter les tomates
SEL. POIVRE Lex tomber pendant 10 minutes 3 feu dous,

= 3
Quand clies sont fondues, remerere les lepumes.
Les cuire pendant 10 minutes envirom jusqgu’a
ce qu'ils soient bien hés avee les tomares.

Rectifier Passaisonnement,

Ajouter les cubes de poisson, Cuire 5 minutes D
Lagsser refroidir, r”“”””
Laver, sécher, effeuiller Uarigan et le basilic l"}r{;,ﬁi"?i'hflr.ﬂ;l’l‘”

Concasser les feuilles. Les ajouter dans
la garniture quand elle est fronde. Remuer

délicatement,

Etaler by pate @ pant ser 5 nom d ‘epasssen
Detailler qredtre cer Jes de 15 cm dans abaisse
R’-'J"-” by o garnitere i CAenie. P

de cercle Nl',".".le'.' la Il'-'.i':'l. el fi
ten chansson, Bien sonder, B T
AL |I.|r'lrlll fuatiu, [ njanrner a 2000 “{ frosir
16 a I8 mimites

ra formner







F arcis a la nicoise

cuits au four du boulanger

Louis XV

Pour  personnes

e

Incmfzmen'rs

FETITES ALIBERGINES
FARCIES

FLEURS DE COURGETTES
TARCIES

PETITES COURGETTES
FARCIES

FELILLES IVE VIGMES FARCIES

PETTTS IGNONS FARCTS
mMIENTDS DEL PIgunio
FARCIS

PETTITES TOMATES FARCIES
HLUILE D' OLIVE

VIKAIGRE DE BaroLo
SEL, POIVRE

Les petits farcis sont une institution nigoise au méme titre que le Carnaval, le
marche du Cours Saleya, la socca, la daube, la pissaladiére, Nous les adaptons
selon les saisons quand nous sommes certains de la qualité des [égumes,

Preparation des perires anbergines farcies
Page 118

Preparation des fleurs de courgertes farcies
Page 270

Priparation des petites courgerres farcics
Pape 274

Preparanion des feuilles de vigne farcies
Pape 312

Préparation des perits oignons farcis

T",‘l,pq_' -I'{J"F}

Preparanion des pimicntos del Pigualls faras
Page 390

Preparation des perites: tommates farcies

Page 832

Finition  Présentation

5 i -
Rassembler les differents jus des petite farcis dans wme casserole. Mélanger, Maonter
legerement ce jus d Ubuile Solive et v trait de vinaigre de Barodo,

Diresser barmonieusement tons les lbaumes frcis sur un platear. Sereir fe fus en sauciere,
O pent les accompagner d'un mesclun (page 75000






Pour < personnes
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InGrEDIENTS
4 COUSSES B AL
R MINI-AUBRERGINES
I COING
2 POIVRONS VERTS
4 TOMATES
1 OIGNGN BLANC DE B0 G
1 LELTTS
2000 DE BOUILLON DE MOLAILLL
IWOMR BASES]
16 DE CUMIN EN POLDRE

HLUITLE |'l.l HLIVE

SEL, MUYRT

Espagne / Cadix et Huelva

Boronia Légumes au coing

La « Boronia » est une sorte de potée ol les légumes el le coing sont cuits a
I'eau e partumes de cumin, Nous avons modifié celte cuisson tout en gardant
les saveurs originales du coing et du cumin de ce plat

Préparation des légumes

Verser 5 ol d'huile d'olive dans une petite russe,
Y merre les gousses d'ail non pelécs a confire
a few trés dowx pendant 30 minuees.

Laver er railler les aubergimes en guatre guartiers
chacune

Peler et mailler le coing en Jdoure quarticrs,
Arromdir les bords,

Briler les poiveons, Geer la pean et les graines.
Lexs tailler en lamieres de 5 x 0.8 cm.

Mounder, épépiner les romates. Séparer leur chair

en potales,

Eplucher l'oignon. Le couper en carrés
de 1x 1ocm.

Préparation des ceufs

Cluire les ceufs durs 10 minutes 2 'eau bouillante,
Les retroidie er les ecaler. Séparer les blancs e
les jaunes, Les passer separément au tamis deox

fens de suite. Réserver.

Cuisson des légumes

Prelever mois cuillerées § sutpe i hinl
dans le sautoir de Pail confit er les memre dans

LLFIE OOl

Ajouter T'oignon et le coing, Les suer sans

les calorer, a couvert, pendant 5 minutes. Ajouter
les aubermines et le comin, Saler, meélanger

 Caire 5 minutes roujours 4 feu
doux, Ajouter les poiveons et coire 10 minates

i
l.ll. PiLs, a4 COUveTt Au cours de cette CHs=0T1E,

delicarement

motiller avec un peu de bouillon de volaille
de temps en temps PO L les legumes

compotent bien,

- ] T
."‘l".lhl IC5 petalcs OO TOMATes. |'.;_'.--|'.r.r-." |
. o 1 . AR | BRI
conbr et Pajouter egalement. Latsser suer pendant
10 minures sur le bord du fournean en enrobant

hicn les legumes de jus.

Finition

'_‘_I i ¥
." resentation

Rectifier Uassafsonnentent des Wonmes
Dhreeser les
i emporie-piéce ovale, Répartiv autonr sen
preti de fanne ef de flane Joenf

rermres das les asseettes g Uaide







Pour = personnes
=
=
=
INGRémENTs
Croustillant

de tomate et citron

| TOMATE ROVGE

1 TOMATE VIRTE

i CITRON

Salade

3 TOMATES VERTES

3 TOMATES ROUGES

1 POIVRON JALINE

| POIVEON ROVUGE

i CITRON CONFIT AL SEL
LPRGE 260)

1 GOUSSE DAIL

i BRANCHES DE CORIANDRLE
FRAICHE

Fla] CAPRES

172 CITRON

5Ll

i DE VINAIGHE DE MERES
SEL, POIVRE

alade mechouia

Maroc / Tunisie

Poivrans grillés et tomates sont rois dans cette Mechouia, une des classicues
salades de la cuisine du Maghreb, revendiquée tant par le Maroc que la Tunisie.
Nous v avons ajouté un croustillant de tomate et de citron,

Préparation du croustillant
de tomate et citron

Laver, sécher les tomates. Les willer & la machine
a fambon en tranches de | mm. Tailler de méme
le citromn,

Etaler toutes les tranches sur une plagque
antiadhesive, Ghsser Ia plague au four 3 air pulse
a 6l "C pendane 45 minuees environ jusgu’i

ci gue les rranches soient bien croustillantes sans
etre pour autant colordes,

Préparation des légumes
Maonder, epepiner les omates verres e rouges,
Les tailler en quartiers. Réserver au frais,

Brifer les poiveons sur une flamme, Oter leur
pea et lears graines, Les rincer. Les tailler
en lanieres de 0,3 x 3 om.

Cailler le cirron confit en petite brunotse,
Eplucher er hacher finement la gousse 3 ail.

Laver, essorer, effeuiller la cordandre.

Préparation de la mechouia

Dhans un saladier, rassembler les romates,

les povvrons, la brunoise de crron confi, Uall
hache, les capres, le ws du demicitron oo haile
d'olive. Mélanger délicarement. Laisser macérer
au frais pendant 200 minutes.

Finition

Présentation

Ajonater la coriandre, o vinaigre de Xerés, sel

et poivre. Mélanger delicatentent,

Dhians les assivgtes, monter les gumes comme
miflefenille en intercalent la safade et fes tranches
sechivs de tomates ef de citron. Ajouter le juis
daafonr
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Pour  personnes
InGrEDIENTS
Haricots

200G  DE HARICOTS ROUGES
D’ESPAGNE ECOSSES

1 FEUILLE DE SAUGE

Viandes

I PETIT JAMBONNEAU

DEMI-SEL

i PALETTE DE COCHON
DEMI-SEL

Légumes

4 CAROTTES FANES

4 NAVETS FANES

12 POMMES DE TERRE
MOYENNES

2 OIGNONS BLANCS

2 CLOUS DE GIROFLE

0 CHOU FRISE

I FEUILLE DE LAURIER

5 GRAINS DE POIVRE NOIR

30 CL DE VIN BLANC

HUILE D OLIVE
SEL, POIVRE

Ollada

France / Roussillon

Tout le monde s’accorde pour dire que l'ollada est le plat national catalan.
Eliane Thibaut Comelade affirme que « c’était la soupe quotidienne de nos
ancétres ». En nous inspirant de la recette publiée par Prosper Montagné et
Prosper Salles en 1929, nous avons transformé cette soupe ancestrale en potée

moderne et |égere.

Préparation des haricots

Verser les haricots dans une casserole,

les recouvrir largement d’eau froide.

Porter a ébullition. Ajouter la sauge.

Cuire pendant 40 minutes a frémissements.
Saler aux trois quarts de la cuisson.

Préparation des viandes

Dessaler le jambonneau et la palette dans
de I'eau froide pendant 2 heures. Renouveler
I'cau dc temps en temps.

Préparation des légumes

Eplucher, laver et tourner les carottes, les navets
et les pommes de terre.

Eplucher les oignons. Piquer 'un d’eux d’un clou
de girofle. Emincer l'autre.

Effeuiller, laver le chou. Tailler grossierement
les feuilles. Réserver.

Cuisson
des viandes et des légumes

Egoutter les viandes. Les rincer, les déposer
dans une cocotte. Couvrir d’eau froide. Porter
doucement a ébullition. Ecumer.

Ajouter loignon clouté, le laurier, les grains
de poivre. Verser le vin blanc. Couvrir et cuire
1 h 15 a petits fremissements.

Ajouter carottes, navets et pommes de terre.
Sortir les carottes et les navets au bout de
10 minutes de cuisson, les pommes de terre
au bout de 20 minutes.

Les réserver au chaud.

Verser un filet d’huile d’olive dans un sautoir.
Faire suer le chou et I'oignon émincés pendant
S minutes. Saler. Couvrir, laisser compoter
pendant 30 minutes a feu doux.

Finition o Présentation

Egoutter les haricots. Les ajouter dans le sautoir
avec les carottes, les navets et les pommes

de terre. Verser un pochon de jus de cuisson

des haricots. Mélanger délicatement. Vérifier
lassaisonnement.

Désosser le jambonneau. Récupérer l'os.
Avec une scie, le tailler en quatre morceaux.
Détailler la chair du jambonneau et la palette
en tranches fines. Les dresser sur les assiettes.
Ajouter les haricots et les legumes. Filtrer

le bouillon de cuisson et le verser par-dessus.






Petite marmite

Pour — personnes

354

INGR]::DIENTS

Haricots

400 G DE HARICOTS COCOS
I BRANCHE DE THYM
T BRANCHE DE ROMARIN

Viandes et l[égumes

ii MUSEAU DE PORC
200 G DE POITRINE FRAICHE

2 OREILLES DE PORC

1 JARRET DE PORC

1 POIREAU

I CAROTTE

i OIGNON

2 GROSSES POMMES DE TERRE
MONA LISA

4 NAVETS FANES

3 GOUSSES D’AIL

12 PISTILS DE SAFRAN

2 BOUDINS NOIR

Refrito

I OIGNON BLANC DE I00 G

1 GOUSSE D’AIL

5 G DE PAPRIKA DOUX

HUILE D OLIVE
SEL, POIVRE

<Q,|Ieta

Espagne / Valence Alicante

It s’agit de la mére de tous les ragolts : avec des légumes secs et frais, viandes
et charcuteries de porc. L' « Olleta » se préte a toutes les interprétations qui
donnent lieu a des noms trés évocateurs : marmite du musicien, marmite du
pauvre, ollica, etc. Voici la ndtre dans une cuisson allégée, sans gras, traitée un
peu comme un pot-au-feu.

Préparation des haricots

La veille, mettre les haricots a tremper dans de I'eau froide.

Les égoutter, les mettre dans une casserole. Les recouvrir largement d’eau froide.
Ajouter le thym et le romarin. Cuire pendant 45 minutes a frémissements.
Assaisonner aux trois-quarts de la cuisson.

Les laisser refroidir dans leur bouillon de cuisson.

Préparation des viandes

Tapisser un grand plat de gros sel. Disposer par-dessus le museau, la poitrine, les oreilles,
le jarret, dans un grand plat. Les recouvrir largement de gros sel. Laisser au frais pendant
2 heures.

Rincer plusieurs fois toutes les viandes a I’eau froide.

Cuisson des viandes et des légumes

Porter de I'eau a ébullition dans une grande marmite. Y blanchir toutes les viandes
pendant 3 minutes. Ecumer. Les égoutter, les rincer soigneusement. Réserver le bouillon
de cuisson.

Eplucher le poireau, la carotte, I'oignon, les pommes de terre et les navets.
Tourner pommes de terre et navets. Couper poireau, carotte et 0ignon en morceaux.

Remettre les viandes dans un faitout. Ajouter poireau, carotte, oignon, les gousses d’ail
claquées et le safran. Mouiller de bouillon de cuisson a hauteur.

Cluire a feu doux pendant 2 heures. Retirer alors la poitrine. Cuire encore pendant 1 heure.
Ajouter alors les pommes de terre. 10 minutes plus tard, ajouter les navets et les boudins
noirs. Cuire toujours a frémissements pendant 20 minutes.

Retirer P'oignon, le poireau et I'ail. Sonder toutes les viandes pour vérifier quelies soient
bien fondantes. Si ce n'est pas le cas, décanter les légumes et poursuivre leur cuisson
le temps nécessaire.

Egoutter les cocos et les ajouter en fin de cuisson pour les réchauffer. Ajouter la poitrine.

Préparation du refrito

Eplucher et ciseler I'oignon. Eplucher et hacher Iail. Chauffer un filet d’huile d’olive
dans un petit sautoir. Faire revenir 'oignon en le colorant légerement. Ajouter I'ail et
le paprika. Mouiller avec 5 ¢l de bouillon de cuisson des viandes, bien mélanger.
Réserver au chaud.

Finition - Présentation

Dresser Uolleta dans un plat. Servir le refrito en sauciere.






Pour = personnes
)
L™
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INGREDIENTS

Poulpe

1 POULPE DE 400 G

i CITRON

11 BRANCHE DE ROMARIN

1 GOUSSE D’AIL

Haricots cocos

I00 G DE HARICOTS COCOS FRAIS
ECOSSES

I FEUILLE DE SAUGE

I BRINDILLE DE ROMARIN

Crustacés

4 GAMBERONI

2 HOMARDS DE 400 G

b BRANCHE DE FENOUIL SEC

5 GRAINS DE POIVRE

Palourdes

20 PALOURDES

5 CL DE VIN BLANC

Calamars

500 G DE PETITS CALAMARS
(PISTES)

Garniture

6 PETALES DE TOMATE
CONFITE (VOIR BASES)

I OIGNON ROUGE

1/2 BOTTE DE PERSIL

4 SOMMITES DE FLEUR
DE THYM

4 SOMMITES DE RIQUETTE

CITRON

HUILE D’OLIVE

GROS SEL GRIS, SEL,
POIVRE DU MOULIN

Saladewtiéde de haricots cocos

poulpes de roche, crustacés et coquillages a l'italienne

Louis XV

Les haricots cocos des collines nicoises ou encore ceux de Pigna (dans la
province d’Imperia, en ltalie), tous cultivés en altitude, sont un merveilleux
produit qui allie rusticité et classe. Mélés aux coquillages et aux crustacés, ils
sont loin d’étre seulement un faire-valoir.

Préparation du poulpe
48 heures avant

Bien rincer le poulpe, couper la téte.

Faire bouillir de I'eau dans une casserole
avec le citron coupé en deux et pressé, le thym,
une poignée de gros sel gris.

Cuire le poulpe pendant 30 a 45 minutes
(selon sa grosseur) en maintenant un léger
bouillonnement. Le laisser refroidir dans
son bouillon de cuisson.

3, . ’ .
L'égoutter. Le tailler en troncons réguliers
de 1 cm d’épaisseur.

Réserver douze troncons au frais. Mettre le reste
dans un récipient. Ajouter le romarin et la gousse
d’ail pelée. Recouvrir largement d’huile d’olive.
Réserver au frais pendant 48 heures.

Préparation des haricots

Mettre les haricots cocos dans une casserole.
Les recouvrir d’eau froide. Porter a ébullition.

Ecumer plusieurs fois. Ajouter la sauge, le romarin.

Cuire a feu doux pendant 30 a 40 minutes
en maintenant un léger frémissement.

Aux trois quarts de la cuisson, les assaisonner
avec une pincée de gros sel gris de mer.

Vérifier leur cuisson. Les débarrasser dans
un saladier avec leur jus de cuisson. Les laisser
refroidir.

Préparation des crustacés

Décortiquer les gamberoni.
Laisser le dernier anneau avec la queue.
Garder la tete. Réserver au frais.

Chauffer une casserole d’eau salée. Ajouter

le fenouil et les grains de poivre. Plonger

les homards dans P'eau bouillante pendant 4 minutes.
Les retirer, détacher les pinces, remettre celles-ci
a cuire pendant encore 2 minutes.

Laisser refroidir les homards. Les décortiquer
en éliminant bien le boyau. Tailler les queues
en deux dans leur longuecur. Réserver au frais.
Réserver les pinces pour une autre utilisation.

Préparation des calamars

Séparer les corps et les grosses tentacules.
Retirer le cartilage, les peaux internes et externes.
Les laver en séparant les tétes des corps.

Les égoutter. Les sécher sur un linge. Réserver

au frais.

Préparation de la garniture

Couper les pétales de tomate confite en deux.
Eplucher l'oignon. Le couper en fines rouelles.
Laver, essorer, effeuiller le persil. Le concasser.
Réserver le tout.

Cuisson des palourdes

Laver les palourdes a grande cau plusieurs fois
jusqu’a ce que I'eau soit claire.

Dans un grand sautoir, verser un filet d’huile
d’olive. Ajouter les palourdes égouttées. Verser
le vin blanc. Cuire a couvert et a feu moyen
jusqu'a ce qu'elles soient ouvertes. Les remuer
de temps en temps.

Les égoutter. Conserver le jus de cuisson.
Réserver huit palourdes. Décoquiller le reste.

Cuisson des calamars

Pocher les calamars dans le jus de cuisson
des palourdes pendant 3 minutes. Les réserver
au chaud.

Cuisson des gamberoni

Dans une poéle antiadhésive et avec un filet
d’huile d’olive, colorer légerement les gamberoni.
Poivrer. Les cuire 3 minutes sur chaque face.

Les débarrasser sur une grille.



Finition et Présentation

Egoutter les cocos on réserpant fewr jus de cuisson.

Dans won caladrer, révnir lontes s palonrdes (en coquelle ot décoguillies), les cocos exorettés, les calomars tiedes, les trorpons de
posdpe, oggnan, e persil ot les pétales de tomate comfite. Saler, poivrer, arvoser d'un filet d'buile olive. Mélasger délicatenent.
Reéserver au tiede

Dans tin sutodr, vassembler los jus de cisson dis paloerdes et des calmmars: Ajouer 10 of de cutsson des cocos. Porter @
ebwallition, Ajoseter le s d'in citron of les sommites de iy, Enleiomer avee 2 ol dierle olive. Rectifier Vassaisonmenent,
Rechanffer trés doscerment les domiquenes de bomard dans wn sautolr avec un [ilet & fole d'olive,

Awe centre de Fassite, dresser la salade tidde, Ajonter wngamberani et wne demi-gueine de bomard lien chauds: Arraser du jus
de cuisson, Afouttr wne sommite de riuette,
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Ensalada de granada

Pour - personnes
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IncriépiEnTS

CEURS DE FRISEE
PETITES GRENADES
GEUSSES D AIL

1 HUILE [OLIVE

DE VINAIGRE DE XErEs

FLEUR DE SEL, POIYRE
T MOULIN

Salade de grenade

.~ Espagne / Andalousie orientale
Ce fruit est le symbole, ainsi que le nom, de la capitale de 'ancien royaume

de Grenade, Les arbres qui le portent sont présents dans tous IesJ‘ardinﬁ
des carmenes {maisons bourgeoises de Grenade), Nous avons madifié la

présentation de cette « Ensalada de granada .

Préparation de la salade

Laver soigneusement les coeurs de friste. Eliminer toutes les parties veries,
Couper le chapeau des grenades, Les vider, détacher tous les grains, Les reserver,
Garder les coques o les chapean.

Claguer les gousses d'ail. Les merme dans une pette casserole avee ['huile d'olive,
Chauffer doucement pendant § minutes, Laisser refroidin,

Finition  Présentation

Dlans wn saladier, mettre los fowilles de frisée. Verser Unile. Ajoster les arains de grenade
(en réserver quelques-wisd, le vinaigre, une pincée de flewr de sel, wn bon towr de monlin
o poivre. Mélanger.

Remplir les eogues de ce mélange. Dresser les pronades dane les assivttes, Disposer

ferer chapean @ eheval, par-dessus, Parsemer antour quelgues grains de grenade. Ajowder
1 trait de pinaigretie,













Caldereta de langosta
a la menorquina

Pour  personnes
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I.HGREDIENTE
Langousle
- LANGOLUSTES DE
MEDITERBANEE VIVANTES
19 GHLAINS DE POIVRE NOIR
10 CL DE VIN BLANC
I INMGNEE DE GROS SEL
Garniture
3 TOMATES
¥ 3 CHGROMNS ROUIGES
4 GOLSSES DAl
2 POIYRONS VERTS
4 GOATSEES B ALL
L PETALES DE TOMATE
CONFITE [VOTR BASES)
Sauce
3 {ELFS
1 GOUSSE DAIL
1 BOTTE DE PERSIL
jcL DE FUMET DE LANGOUSTE
(WO BASES)
Toasts

PAIN DE CAMPAGNE
GOVSSE DV ATL

HUILE B'OLIVE
SEL, POIVRE

Cassolette de langouste

ta la minorquine

Espagne / iles Baléares

Cette cassolette, ol langouste et légumes se trouvent mélés dans un bouillon,
est une spécialité de Fornells, petit village protégé dans une baie dans le Nord
de ['fle. Nous avons préféré cuisiner langouste et légumes séparément, en
éliminant le bouillon.

Préparation des légumes

Maonder. épépiner les tomares, Les couper en guatre, Eplucher les oignons. Les couper
en lanieres de 8 mm. Briler la peau des poiveons, Les eplucher. Retirer les graines.
Les tailler en lamieres de (0,8 x 3 cm.

Chauffer une cocotte avec un filet d'huile. Suer les oignons, les poivions et les pousses
d'ail claguees sans les colorer, Ajouter les tomares, Saler, povrer. Laisser compoter
pendant 30 mimutes environ a feo res doux jusqu'’a oo que les omares aient livee leur eau
de vegetation,

Couper los perales de romare confite en dews, Les ajouter, Recrifier |'assaisonnement,
Biserver au chaud.

Préparation de la sauce

Cuire les ceufs durs (10 minutes). Les refroidin, les écaler, Recuperer les jaunes,
Epiu..'lu-l' la gousse d'ail. Laver, sécher, effewiller le persil, le concasser,

Dans un mortier, rassembler 1'ail et le persil, Bien les piler, Ajouter les punes. Piler,
Muoriter a Uhuile d'alive 010 ¢l emwviron). Détendre le mélange avee le fumet de langousie,
Rectifier 'assnisonnement. Reserver au chaud,

Préparation des toasts

Thiller quatre anches de pain de | om d'épaissenr. Les froter avee une gousse d'ail,
Au pineeau, les enduire d'un filer d'hanle dolive, Les toaster a la salamandre.

Cuisson des langoustes

Dhans une grande casserole, faire bouillic 3 licres d'eaw, Ajouter le poivre, le sel e le vin
blanc, PMlonger les langoustes pendant 3 4 8 minures (50 secondes de cuisson pour 100 g,
Retirer la casserole du few, Laisser reposer pendant 5 minutes,

Diébarrasser les langoustes sur une grille, Les parder chaudes,

Finition - Présentation

Canper les hingoustes en devx. Récuperer le corail, Uajonter dans la garniture.

Dyessir une demi-langouste sur chaguee assiette. Ajonter un toast, Disposer la garnitire
de Iiomes dans la téte el sur le toast, Sawcer une parite de L quene, laisser lautre partie
intacte, Arroser d'un filet d ule d'olive,
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Civet de langouste | I_ I agOS tada

Pour - personnes
INGREDIENTS
Langoustes
e LANGOUSTES
DE MEDITERRANEE
VIVANTES DE 800 G
15 GRAINS DE POIVRE NOIR
1 POIGNEE BE GROS SEL
10.€1 [3E VIN BEANC
Garniture
- ECHALOTES
I DIGRON RLANG DF 8o G
> TOMATES
3 GROSSES CAROTTES FANES
il:l [§ {511 JARIRCIN L
1 COLISSE 13 Al
2 o | I CONAL
50 1 I BANYLILS
£0 C1 D PUMET DE LANGOUSTE

VO AASES)
FINCEES DE PIMENT
0 EsrELETTE

MLILE 13 QLI
S$EL, MOIVRE DU BOULIN

France / Roussillon

La « Llagostada » est une spécialité de Collioure, plat obligé des fétes du 15 et
16 aodt sur toute la Cote Vermeille. La désignation francais de « civet » pour
ce plat peut paraitre curieuse, cependant, a l'origine le terme désignait non
pas un plat au sang mais un plat aux cives, ¢'est-a-dire aux oignons. Nous en
avons allégé la cuisson sans pour autant nuire a I"authenticité et aux saveurs de

la recette ariginelle.

Préparation des langoustes
-&I- ¢ru, separer les teres et les quedes
des langoustes. Froeler les gqueues a plar.

Reéserver, Récupérer tout le liguide gui sen
ecoule, vider les téres de leur corail er reserver le
Lot

Drans une grande casserole, faire bouillie 3 lirres
J'eau. Ajouter le ponvre, le gros sel et le vin
blane. ¥ plonger les quenes de langousee pendant
F mnuees. Les garder rosees.

Retirer la casserole du feu. Laisser reposer
pendant 5 minites. Les taller en médaillons
en stvart la carapace

Cuisson de la llagostada

Eplucher et railler les échalotes en rouelles.
Eplucher et ciseler oignon. Monder, épepiner

les tomares, les couper en quatre petales chacune,

Eplucher vt tailler les carores en deux dans leur
longueur, les tourner, Tailler le jambon
en lardons de 0.8 % 3 cm.

Drais une covorre, chauffer un filer d'huile
d'nlive, Raidir vivement les medaillons

de langoustes sur beur carapace, Les decanrér sur
un plar

Drans la méme cocome, suer Voignon.

les echalotes en rovelles, les carotres, le ambon
et la gousse d'ail claguée, Ajouter la tomate,
Verser le cognac. Reduire & sec. Verser 45 ol

de bamals en plusicurs fois en laissant reduire
chague fois,

Mouiller aver e fumet en plusieurs fois. Ajoutes
le piment ' Espelette. Miujoter pendant

[0 minuates 4 découvert. Recrifier
[assasonnement

Ajouter les medaillons de fangouste, Laisser

mijorer encore 3 minumes. Les lepumes doivent
erre fondants et la sasce oncrieuse.

Finition

Présentation

Mixer le corail avec le reste du banvids.
Hurs due few, lier e jus avec ce mélange.
Rectifier Iassaisommenyent

Diresser les medallons de lanpouste sitr

les assiettes. Ajonter la garniture de légumes,
Verser la sasece ef un pelit filet od bicile d'oliz
Donner un towr de mowlin g poivre.

Servir chard,
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Bo CL
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IncréDiENTS

LAFIN ENTIER ET SON SANG
OIGNON RLANG DE oG
TOMATE

GOLSST D ALL

BRANCHE DE THYM
BRANCHE DE FERSIL
GRAING DE FOIVRE NOTR

DE = BRANDA = (EAL DE VIE

DE MalC]
DE VIN ROUGE

DE JUS DE AN
(VeI BAsES)

HUILE D' OLIVE
SEL, POIVRE DU MOULIN

Civet de Lapin

Louis XV

« Lou civié dé couniél » est un des classiques de la cuisine nigoise, Les lapins
Btaient nombreux non seulement dans les collines nigoises mais aussi dans
les clapiers domestiques. Nous avons respecté la recette traditionnelle, en
I'allégeant juste un peu et en utilisant, bien sir, de la « branda » (en nicois,
« hranda » veut dire briler, embraser).

Préparation du lapin

Séparer les cuisses des rables {conserver las pattes avant et les coffres pour une aurre
preparation ). Cooper les cuisses en deux er les ribles en trois,

Parer les abags. Les hacher finement. Réserver au fraes.

5 LI & . ¥ .

Eplucher et couper F'oignon en siv, Monder, couper en quarre of épépiner la tomare,

Dans un plar, merrre les morceaus de lapin avee oignon, 'ail, I tomare, le thym, le persil
et le poivre. Arvoser de branda, mouiller aviee le vin, Mariner pendant & heures.

Cuisson du civet

Egoutter. Diécanter le lapin des legumes.

Drans une cocotte avee un filet d'huile d'alive, marquer les morceaus de laping Saler, retrer
le toe.

Ajouter la garniture de Iepumes, la faire revenie. Pendant 3 minutes, la laisser compoter
a fewn doox et 0 couvert.

Remettre les morceaus de kapin, Mouiller avee la marmade et le jus de lapin, Porter 24
frémissements, Couvrir, Cuire au four 4 170 °C pendant 15 minutes. Regirer les rables,
Peurstivre la cuisson pendant 30 & 40 minures,

Finition -« Présentation

Retirer les morceanx de Lapin. Les réserver an chand dans ine cocotle d cosetiert,
Passer le jus an chinnis, Incarporer les abats bachés et le samg du Lagrin,

Menter doncement en temperalure sans faire bowillir en remant constamment,
Verser ce s de crvet swer e lapin @ travers un chinois fin,

Diresser le civet dans les assiettes. Arvoser de fus. Donner i tone de moulin @ poivee,
Servir chand.

Clecivet de lapin peut s accompagner de gnocchi de pomome de terve (page 644) on de
frelertia (puage 440,
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LAPIN DE GARENNE

DE CACAD EN POUDRE
BRANCHE DE THYM
OSSR ES. [ Al
FEUILLES DE LAURIER

DE ViIN AN

UMM - BLARNG

GRAINS DE PCHYRE NOIR
[E Wik IO GE

B JUs DF LAPEN

VORI BASES!

I3 B LS IOE VO ALLLY
AYOIR BASES

DE PANISSES | PAGE 600
HITILE IE FRITURE

HITILE 13 ©LIVE

SEL, FOIYRE [N MOEILTN

Conejo al chocolate

et panisses

Malte

Le |.|I:|'|r'- est trés cuising sur 'fle de Malte. Cette recetie nous a inleressés par
son ariginalite, le chocolat évoquant un Mexique lointain ou une Espagne de
I"'autre coté de la Méditerrannée. Nous "avons allépd
panisses en gamiture, histoire de retraverser la mer jusqu’a Nice,

et nous avons ajoute des

Préparation du lapin

Retirer la pean du lapin, Le vider, Réserver
1

e foie ef le comur pour une autre préparaton
Separer les Gpaules, Diésosser le rible, le couper
en deux morceaux dans la lonpueur.

Les Heeler

Séparer les cuisses en deux

Déposer le lapin dans un plat. Ajouter le thyim,
UNe oSS | claguee, une feuille de faurer.
Verser 53U ¢l de vin blane, un Fler d hoile d odive.,

Laisser mariner deux jours au frais,

Cuisson du lapin

Eplucher e ¢mincer finement oignon
Dans une cocotte, chauffer un filer d huile
d'alive. Assaisonner les morceany de lapin,
Les baire dorver de ous cotes

Ajouter I'aignon, une gousse od'a claguee,

rains de POIVEE Msr

une teutlle de baurier, les

L.
Faire COMPOLET pendant 1 minures

t}:_':;h.,-.. wee le reste du vin blane er le vin

rouge en plusieurs fods en laissant reduine
de mnitie entre chague,

Mouiller avec le bouillon de voladlle |WISTE
4 haureur. Porter 4 chullinon. Ecumer
frequemment. Cuire a couvert pendant

) munutes a fed moyen .FL!..?J‘EHIHH

Diluet le cacao en poudre dans le jus de lapin.

b} .
1’ resentation

Laouter dans la cocotte, Melanger,

(.II.I'-I' rka cocotte, Enfourner T 45 minutcs

a 1&al) "¢

Préparation des panisses

L) i
[".:'.I'I.I A PEET 3 Pamsses YOI page bk

e || E- s - R o
Failler les panisses en bdonnets de 3 x 8 em

les plonger dans fa frinire 2 180 °C jusgu'a ]
v. Diresser les morceanx

er it s

ce qu'ils saient bien dorés et croustillanes
L

Saler et

Lis epourter sur-un papier absorban
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INﬁnimmﬂ
1 LAPIN ENTIER
3 FOMES DE LAPIN
00 G DE CREPING
4 PETITES FEUILLES DE SAUGE
i BRANCHE DE ROMARIN
1 TOMATE
1 CHGNON BLANC DE 50 6
0 G D BEURLE
4 GOUSSES D'AIL
ICCL DEVIN ROUGE
10 €1 DE JUS DE LAFIN
IVEs I BAsES)
5l OF, BOULLON DE YOLAILLE
[VOIR BASES)
200G DE CAPRES AL VINATGRE
20 QLIVES NOIRES DE Nicy
i PETALES DE TOMATE

CONFITE (VO BASES]

HUILE [ OLIVE
SEL, POIVEE

Lapin a la nicoise

France / Nice Recette maison

Les Nigois aiment beaucoup « lou couniéd » qu'ils accommodent de
nombreuses fagons, « ai toumati + ou « farcit al pébré d’aé ». Nous avons créé
notre recette, respectueuse des produits nigois.

Préparation du lapin

Séparer les cuisses, Les désusser et les couper
en dets. Désosser le rable. Récupérer le foie et
les rognons. Jerer:la téte.

Couper le coffre en quatre moreeaus, Libérer
la noisette du filer. Les parer comme un carré
o agneau.

Moerrre la crepine a déporger dans de 'eau
fromde.

Essorer et secher la crepine,

Couper les demicrables en deus. Batere
legeremient la panoufle, Saler er poiveer. Déposer
sur chague rble une feuille de sauge et une olive
dimovautée.

Rabarrre I panoulle. Envelopper chague
moreeau de crépine, Le feeler,

Dans chague cuisse, ghisser une pincee
de romarin concasse. Rouler chacune dans
de la ceopine,

Diéposer ribles et ctisses au frais pendany
) minues.

Cuisson des rables et des cuisses

Maonder la tomate, la couper en quatre,
I'épepiner. Eplucher er émincer Poignon.
Assaisonner tons les rables et les cuisses,
Chauffer un filer d'huile d'olive dans un sauroir
avee une noiserte de bearre. Faire dorer

les cuisses er les rables de rous cores.

Les decanter.

Dans le sautoir, metire oignon et les gousses
dail clagquees. Suer 10 minutes, Ajourer fa tomate.
Suer 5 minures, Remetre rous les morceaux

de lapin, Déglacer avec le vin en plusicurs fois

en eedwsant entee chague mout, Mouiller

avee le jus de lapin er le bouillon de volaille.
Lawsser myoter doucement 10 minutes, Reorer

les rables, Cuire les cuisses encore 3 minutes.
Ajourer les capres, le reste des olives et

les momates confites,

Cuisson des abats

Parer les foies en éliminant le petit lobe pour
ne garder que le gros. Les poeler avec

les rognons a huile dolive er une noisere
de beurre, Réserver au chaud,

Cuisson des carres

Chauffer un Flet d'huile dans un saueoir, Y rorir
les carres pendant 3 & 4 minutes a feu vif,
Les diécanter. Les reserver au chaud.

Finition

Présentation

Renmetire les rables dans le savtoee. Bien

les arroser de jis,

Coanper les rognons en deux

Sur chaquee assiette, dresser un foie et un demi-
Fogiton, wne deni-ciisse, wn rdlide of un petit
carre davant, Ajosder denx: pétales de tomate
canfite, les capres el les olives, Sancer de jus.






Conill con samfaina l_apin 51 Ia « Samfaina »

Pour personnes

376

[N{;RED[ENT.‘.

Lapin

FEABLES DHE LAMN
N L H: CREMMNE

LES ABATS IDE 2 LAFINS

Samfaina

INHVRUON VERT

IFMVRARS HOCE

4 COURGETTES FLEURS

b3 VUBERGINES VIDLETTE

4 FRENS DE THYM

| e DE SIEOP DE TOMATE
UV BRASES)

| FEUMLLE BE LALRIER

I IFIMENT DISEAL

FILILE D OLIVI
SEL, IMHVRE

(ratatouille)

Espagne / Catalogne Maresme

La « samfaina », sceur de la ratatouille provencale, est une sauce/garniture
basique de la cuisine catalane. Dans « Conill con samfaina », le lapin enfariné
et revenu est ensuite cuit dans la samfaina. Nous avons préféré séparer les
cuissons en les allégeant, Et utiliser seulement des ribles que nous avons
farcis,

Préparation du lapin

Désosser les ribles. Mettre la crépine a tremper

dans de 'eéau frowde.

Couper les foles de lapin en deux. Chauffer
un filer d'hule d'olive dans une podle. Y faire

sauter tous les abars, Saler, poiveer. Les décanter,
En farcir les rables, Egoutter la crepine.

En couper quatre perits morceaux. Y enrouler
les rables farcis, Reserver,

Préparation de la samfaina

Laver les powvrons, les courgettes, les aubergnes,
1 Al
Les tailler en morceaux de 3 .3 ¢m sans

les épluchir

Chauffer une cocotte avec un peu dhuile d'olive

Faire revenir les ponvrons, les courpett

s it
les aubergines avec de ln fleur de thym pendant
ia 4 minufes

Mouuiller 3 hauteur avec le sirop de romate,
Ajouter e laurier er le piment. Saler, poivrer,
Enfourner [y cocome a 150 "C sany la couvrir

Cuore 30 minutes epviron PLESAJLL b e oL

la sambaina soit ben lice, La reduine
eventuchement

Cuisson du lapin

Chauffer un filler dhutle d'alive dans

une cocotte, Colorer le rables sur routes leurs
races |1|.'I'.||.‘:'|r |; MINWUISS Cnviran, '-. OLIVTIT

la cocore, Lenfourner a 150 " C pendant

10 minutes environ, Sonder ineericur des rables

avec un courcau = 1l doit etre chaud (48 4 30 "C) FIIHHIIHH

Y . .
|'[ resentation

lI"" . dna Is fr s il i
etirey II." Lurier e e freRneitl et G osamaina

L dresser dans les assieires, Tailler s ribles en
trattches de 2 om. Les repdrir futirdessis,
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lapin

25

20 CL
1oL

Iuﬂnf:m]am's

LAPINS DE 800 G

OLIVES NOIRES DE NiCE
DEMOYAUTEES

BRANCHE DE ROMARIN
MGNONS BLANCS DE SC' i
DE VIN BLAND SEC

DE JUS DE LAPIN

(VOIR BASES)

GRAING DE POTVILE NOTI
EN MIGNONNETTE

GOUSSE D'AIL
HUILE B OLIVE
SEL, POIVRE

Italie / pouilles

Le lapin est beaucoup moins déconsidéré en lalie gu’en France, la cuisine
italienne étant plus proche des usages locaux et domestiques que la cuisine
francaise. Nous avons affiné et sophistiqué ce = Coniglio alle olive », recette
représentative de la bonne cuisine paysanne de cette région grande productrice
d'olives, sans pour autant modifier ses saveurs d'origine.

Préparation du lapin

Séparer les pattes arriére et les rables de chague lapin, Couper les coffres en quatre
morceaus, Couper les cuisses @ la jointure, garder sculement la partic charnue, Le reste
des lapins sera urilise pour une autre préparton,

Désosser les rbles. Les farcir avec quelques olives et du romarin.

Couper le coffre en guatre morceatx. Libérer la noisette du filet. Les parer comme
un carre d'agneau. Hacher dix olives. En paner ces carrés.

Eplucher et miller les nignons en huit,

Cuisson du lapin

Dians un sautoir builé, rotir les carrés pendant 7 minutes environ. Les réserver au chaud,
Dhans une cocotte, chauffer un filet d'huile d'olive, Dorer les cuisses ef les rables, saler,
Les sordr, Les réserver sur une grille.

Ajourer un peu d'huile d'olive dans Ia méme cocorte. Faire revenir les nignons avec

la gousse d'ail claguée, le romarin effeuillé et le poivre en mignonnette,

Ajouter le reste des olives. Mouiller avec In moitié du vin. Laisser réduire de moitie, Verser
le reste du vin et reduire de méme,

Remettre cunsses of rables dans la cocorte. Verser le jus de lapin. Lasser mijoter pendant
15 minutes,

Finition «« Présentation

Retiver le bapin de la cocotte. Réduire éventuelloment e savce qui doit étre bien
naphante,

Reéchanffor los « carrés » an four pendant 2 minutes. En tailler guatre en dewy morcea,
laisser les antres entiers. Couper les rables en denx.

Disposer les cignons et les ofives au fond de Uassiette. Dresser les differents morceanx
de laprin de fagon a lisser apparattre la enisson, Sapcer d'un cordon de jus.






Filetti di coniglio alle mandorle Rﬁble de |apin dUuXx aman.des

Pour = personnes

100 G
190 &
12
06

L0 Cl

el

INGRF:DIENTS

PETITS RABLES DE LAPIN
DE FOITRINE DE PORE
SECHEE

0 AMANDIES GHISES
ARIN DE HROMARIN

DE BEURRE

FEUILLES DE SAUCE

DE JUS DE LAPIN
[WorR mases)

BE VINAIGRE DE VIN
GOUSSES D AIL CONFIT
HUILE B OLIVE

SEL, FOIVRE

Italie / Ligurie
Spécialité de Sanfruttuoso, petit port de plaisance de la presqu'ile de Portofino
dans la Riviera du Levant.

Dans les « Filetti di coniglio alle mandorle s, le lapin est traité en escalopes
panées servies sur un lit de poudre d'amandes. Nous avons préféré une cuisson
plus simple, mettant en valeur les saveurs originelles de la sauge et le craquant
des amandes.

Préparation du lapin

Couper chague rible en trois morceaiis,
Tranchier la poitrine de porc en 12 manches de 2 mm d'épaisseur.
Barder chague morcean d'une tranche de poitrine, Renforcer avee de la ficelle. Réserver,

Monder les amandes. Les couper en dewx dans le sens de leur longueur, Les meree sur
une plagque et les griller au four 4 150°C pendant 10 minutes,

Effeuiller le romarin, le concasser.

Dans une cocorte, faire mousser la moitié du beurre avec In sauge. Darer les ribley
de lapin, Les cuire pendant 10 minutes en les arrosant constamment. Ajourer le reste
de beurre, I'al confit, la moitie des amandes et du romarin. Cuoire 2 minutes.

Piler le reste des amandes et du romarin au mortier, Ajourer le jus de lapan.
Egourter les rables sur une grille, Dégraisser la cocotte aux mrois-quarts,

Incorporer la pire d amandes/romarin/jus de lapin. Verser le vinaigre. Donner
un bouillon,

Finition -+ Présentation

Deéficeler les rables. Les réchanffer dans ka cocotte en les envobant bien de jus.

Dresser trois morceaux de valle dans chaquee assiette. Parsemer los amandes sur chacin,
Ajoreter une gowsse d ail confit, Sawcer d'un cordon de jus.
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InGrEDIENTS

Concassée de tomates

1z GROSSES TOMATES

i PINCEE DE SUCEE

i OIGNON BLANC DE 100 G

12 ROTTE DE MARJOLAINE

1 GOLRSE 1 AIL

Ricotta aux herbes

Iz BOTTE DE PERSIL

e BOTTE DE CERFEUIL

i3 BOTTE DE CIBOULETTE

1 BOTTE DE BASILIC

00 G DE RICOTTA

§0 G DE PARMESAN RAPE

Lasagnes

SO0 G DE PATE A RAVIOLI
IVOIE RASES)

32 PETALES T TOMATE

CONFITE (VOIR BASES)
1256 DE STRALCHING
i JALINE 1Y (LT
400G DE PARMESAN RAPE

HUILE D OLIvD
SEL; POOIVRE

I._asagn.es_ de tomate

i ricotta et herbes

Louix XV

Une lasagne « végétarienne » ol nous avons mélé les parfums des tomates et
des herbes fines avec ceux du stracching lombard, de la ricotta sarde et du

parmesan d'Emilie Romagne.

Préparation
de la concassée de tomates

Monder, épépmer, concasser les tomates.

Les rassembler dans un cul-de-poule

et les assaisonner d'une pincée de sel et

d'une pincee de sucre.

Peler of ciseler finement Uoignon. Laver, essorer
[ marjolame,

Dans une cocotte, chadffer un filer d'huile
d'olive, Faire suer I'oignon a feu dows pendant

10 minutes sans le colorer, Apouter ln marjolaine,
I gowsse d'ail clagues, les romates, sel e poivre,
Cuire 4 feu doux pendant 25 minutes. Augmenter
alors le few et cuire encore une dizaine

die minures jusqu'a ce que les womares soient bien
liées. Rerirer lail et la marjolane. Reserver,

Préparation

de la ricotta aux herbes

Laver, essorer, effewller persil, cerfeuil, ciboulerte
et basilic. Ciseler les fenilles.

Mettre la ricona dans un cul-de-poule. Ajouter
les herbes ciselées, le parmesan et un filet dhuile
d'olive. Bien melanger. Rectifier lassatsonnement.
Réserver

Préparation des lasagnes

Priparer la pare & ravioli (voir bases),

Eraler la pate a ravioli sur 1 mm d'épaisseur.
Tailler six bandes de 20 x 15 cm.

Les plonger pendant 30 secondes dans de Teau
bouillanee salée. Les égourer et les refroidir
immediatement dans de 'eau placee.

Les secher soigneusement entre deux torchons,

Montage des lasagnes

Huiler legirement un moule de 20 x 15 cmo
Au fond, eraler une bande de-pare.

Eraler dessus une couche de 8 mm environ

de concassee de romates, Disposer huit pétales
de tomate conhite,

Repeter la méme operation trois fois, de fagon
A avoir guatre ctages de pate of de romates,

Eraler une bande de pate. La couvrir de la ricor
aux herbes, Bien la lisser. Remenre une bande

de pare,

Dans un bol, melanger le stracching et

le jaune d'ceuf. Verser la préparation et bien
I'étaler regulicrement sur la pate, Saupoudrer

le parmesan,

Cuire fes lasagnes au four 4 150 °C pendant
15 mmnutis.

Finition

o 3 :
f resentation

Passer les lasagnes dans lewr monle sons
la splamundre afir de terminer de es gratiner,
Les démouder,

Les copper e guatre. Les dresser sur les assiefles,
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Antipasto di verdure fritte

Pour - personnes

IncrépiEnTS

ARTIDHAUTY POIVILADE
EPINELK

CERETTES

CAROTTES MOYENNES
QIGRON BLANG DE 50 G
GIOSSES ASPERGES VERTES
CEUR DE CELERD BRANCHE
COURGETTES VIDLON
BOTTE 1 ASPERGES
SAUVALGES

FLEURS DE COURGETTE
MALES

FILET O ANCHOIS A L HUILE

(ViR BASES)
FEUILLES DE SAUGE
FELNLLES DE BASILIC
PATE & FRIRE NICOHSE
(VOIR BASES)

CITRONN

HUILE I ARACHIDE
POUR LA FRITURE

eignets de légumes

Italie / Ligurie

Les fritures, de légumes ou de poisson, sont a I'honneur en Ligurie. Ce qui,
en fait, ne distingue pas les Ligures des habitants d’autres régions cotieres
méditerranéennes, ltaliens, Espagnols et autres. Dans cet « Antipasto di verdure
fritte », nous avons rajouté nombre de légumes.

- - -
Préparation des légumes
Tourner les artichaus, fes vider. Les couper en copeanne enmier en laissant la queue,
Les reserver dans un bain d'ean fronde citronnee.

Mermover les cobettes, eliminer la partie srop verte. Laver, égoutter les blancs er les couper
en deus dans leur longueur,

Eplucher les carotes, les grosses asperges, 'oygnon et le coeor de célert e les couper
en tranches de 2 mm, Couper les bouts des courgertes er les mailler de meme.

Laver les asperpes savvages er les couper en ne gardant que la partie wendre,

Retirer le pistil et le pétiole des feurs de courgerre. Ne pas les laver, Les diviser en quatre
petales chacund.

Riserver wous les legumes en les couvrant o 'un papier absorbant humide.

Piler le filer d'anchois, Coller les fewilles de savge deus par dens avec une petite couche
dranchois pile passée a la sparule.

Préparation de la pate a frire nicoise

Voir Bases.

Finition -« Présentation

Fatre chanffer la fritare & 140 O

Tremper chague legume dans la pate & frire, bien Uégoutter et Lo plonger dans s friture,
Procéder par petites quantités. Au fur et a mesure, les sortir de la friture avec

sente arignée. Les deposer sur dy papier absorbant. Saler, we frag poiveer,

Les disposer sur unte plaque, bien espaces les vms des autres. Les haisser sécher dins

sne étnve a 60 "C pendant 30 nrinstes,

Les dresser sier les assieties. Servir,
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lNL‘-RfDIENTﬁ

D MROCOLETT]

ASPERGES FINES VERTES
DE COUENNE DE IMORE

PE RELUHEE

DE LAKE DE MHTRING
FAYHAN

DE BOUILLON DE VOYLAILLE
FIVALEE X000

DE FARBESAN EN COPEALX
HEILE [ LIV

FLEUR DE 5EL

SEL; 'HVREE DU MO

rocoletti et asperges a la poéle

Italie / Latium

& l'origine, des « Broccoli in padella » recette classique du Latium dans
lagquelle fes légumes sont préparés croquants, « al dente » comme les pates
MNous les avons mariés avec quelques asperges et relevé d'un énergique lard
paysan.

Préparation des légumes

Retirer les prosses riges des brocolerd pour

ne garder gue les sommités et les pettes feailles
tendres. Béserver celles-c

Faire bouillic de 'eau salée, ¥ coire les sommités

de brocolem = al dene ». Les egoutter e

i'_‘! ||_'I-|:\:I_||r ALESRITOT \l”n'\ L |i'|'||.“|'|'- II Can
cop, Les sortir et les merre dans un pla
lu papier absorbane,

ucher les asperges © supprimer toutes
folioles, lasser la rere sur une longueur

11 cm.

Cuisson des brocoletti

Dans un sausoir, chauffer la couenne avec
un fler d huile dalive, Mettee les sommaes

! " I 1 .
de brocok nrpuler dans le gras

en les colorant lewe

g | excedent

de gras du fond du saurowr aves du papier
absorbant,. Ajourcr les petces fewlles reservecs

Dhiog

r un bons tour de moulin a poivee. Beserver

il chaud,

Cuisson de la poitrine
Tailler le lard e dés de 2 % 2 em. Les colorer

b e s ” | [
sur toutes leurs Faces dans une cocotte, Chond

ils sont blonds, les débarrasser sur une grille. F”””””

Réserver le sautorr of son gras. p

e Présentation
Cuisson des asperges
Drans co sauroir, faire sauter les asperpes pendan:

I munute en les colormnt legerement. Assaisonner Dyvesser les brocoletii, les Lard el
de Mear de sel, Poursuivee Ta cuszon en mouillant dans fes assiettes. Parsemer de g
avec du bouillon de volaille, pedt a perie e paarmmesan, Domer g G fon

p ? i i ¥
et & couvert, Vérifier la cuisson avec la poino a podere, |

A ik
i"un courean de sel. Arroser d'un fil

FEEHTET
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Coca enramada COCa enguirlal‘ldée

Pour ' personnes Espagne / Catalogne

394

La « Coca enramada » est un des plats les plus anciens de Catalogne, La coca
est un produit de boulanger gu'on peut cataloguer depuis le xive siecle, présent
autant sur les tables des riches que sur celles des pauvres. « Coca enramada
(enramada : guirlande de feuillage) veut dire « coca » décorée, enguirlandée,
garpie, Nous avons imaginé une garniture selon nos godts.
I 2 - . e
NGREDIENTS Préparation de la pate
Preparer une pice a pain (voir bases). La lasser
lever pendant
Pate 4 heures.
o0 G DEPATE & PAIN
(VoI nasEs) Préparation de la garniture
Z Parer le petsson, Le couper en cubes
Garniture de 2 % 2 em.
A R R A EE Monder, epepiner les momares, Les couper
Ol BE DAURADE ek e
3 TOMATES Briiler Ia peau du poivron, dépaper les graines er
I OIGNON les Alaments. Deplucher er le couper en cubes
3 COURGETTES de 1% 1 em
i ALBERGINE Eplucher l'oignon, le miller de méme aimnsi que
i POIVRON ROUGE Paubergine ot les cowrpettes gqui ont conserve leur
2 GOLSSES [ ALl iy
13 DE BOTTE O ORIGAN Chauffer une cocorme avee un pra d'huile d'olive
13 DE BOTTE [E BASILIC Y mettre les courgettes, Pojgnon, Daubergine,
| Qi le poivron et les gousses dnil claquies. Saler,
PrOavTeT, I.L"' saller vivement i.l.'l CROUTTCT,
HUILE D OLIVE Dans la méme cocotte, ajouter les tomates
SEL. POIVRE Lex tomber pendant 10 minutes 3 feu dous,

= 3
Quand clies sont fondues, remerere les lepumes.
Les cuire pendant 10 minutes envirom jusqgu’a
ce qu'ils soient bien hés avee les tomares.

Rectifier Passaisonnement,

Ajouter les cubes de poisson, Cuire 5 minutes D
Lagsser refroidir, r”“”””
Laver, sécher, effeuiller Uarigan et le basilic l"}r{;,ﬁi"?i'hflr.ﬂ;l’l‘”

Concasser les feuilles. Les ajouter dans
la garniture quand elle est fronde. Remuer

délicatement,

Etaler by pate @ pant ser 5 nom d ‘epasssen
Detailler qredtre cer Jes de 15 cm dans abaisse
R’-'J"-” by o garnitere i CAenie. P

de cercle Nl',".".le'.' la Il'-'.i':'l. el fi
ten chansson, Bien sonder, B T
AL |I.|r'lrlll fuatiu, [ njanrner a 2000 “{ frosir
16 a I8 mimites

ra formner







F arcis a la nicoise

cuits au four du boulanger

Louis XV

Pour  personnes

e

Incmfzmen'rs

FETITES ALIBERGINES
FARCIES

FLEURS DE COURGETTES
TARCIES

PETITES COURGETTES
FARCIES

FELILLES IVE VIGMES FARCIES

PETTTS IGNONS FARCTS
mMIENTDS DEL PIgunio
FARCIS

PETTITES TOMATES FARCIES
HLUILE D' OLIVE

VIKAIGRE DE BaroLo
SEL, POIVRE

Les petits farcis sont une institution nigoise au méme titre que le Carnaval, le
marche du Cours Saleya, la socca, la daube, la pissaladiére, Nous les adaptons
selon les saisons quand nous sommes certains de la qualité des [égumes,

Preparation des perires anbergines farcies
Page 118

Preparation des fleurs de courgertes farcies
Page 270

Priparation des petites courgerres farcics
Pape 274

Preparanion des feuilles de vigne farcies
Pape 312

Préparation des perits oignons farcis

T",‘l,pq_' -I'{J"F}

Preparanion des pimicntos del Pigualls faras
Page 390

Preparation des perites: tommates farcies

Page 832

Finition  Présentation

5 i -
Rassembler les differents jus des petite farcis dans wme casserole. Mélanger, Maonter
legerement ce jus d Ubuile Solive et v trait de vinaigre de Barodo,

Diresser barmonieusement tons les lbaumes frcis sur un platear. Sereir fe fus en sauciere,
O pent les accompagner d'un mesclun (page 75000






Pour < personnes
==]
=2
ng]
InGrEDIENTS
4 COUSSES B AL
R MINI-AUBRERGINES
I COING
2 POIVRONS VERTS
4 TOMATES
1 OIGNGN BLANC DE B0 G
1 LELTTS
2000 DE BOUILLON DE MOLAILLL
IWOMR BASES]
16 DE CUMIN EN POLDRE

HLUITLE |'l.l HLIVE

SEL, MUYRT

Espagne / Cadix et Huelva

Boronia Légumes au coing

La « Boronia » est une sorte de potée ol les légumes el le coing sont cuits a
I'eau e partumes de cumin, Nous avons modifié celte cuisson tout en gardant
les saveurs originales du coing et du cumin de ce plat

Préparation des légumes

Verser 5 ol d'huile d'olive dans une petite russe,
Y merre les gousses d'ail non pelécs a confire
a few trés dowx pendant 30 minuees.

Laver er railler les aubergimes en guatre guartiers
chacune

Peler et mailler le coing en Jdoure quarticrs,
Arromdir les bords,

Briler les poiveons, Geer la pean et les graines.
Lexs tailler en lamieres de 5 x 0.8 cm.

Mounder, épépiner les romates. Séparer leur chair

en potales,

Eplucher l'oignon. Le couper en carrés
de 1x 1ocm.

Préparation des ceufs

Cluire les ceufs durs 10 minutes 2 'eau bouillante,
Les retroidie er les ecaler. Séparer les blancs e
les jaunes, Les passer separément au tamis deox

fens de suite. Réserver.

Cuisson des légumes

Prelever mois cuillerées § sutpe i hinl
dans le sautoir de Pail confit er les memre dans

LLFIE OOl

Ajouter T'oignon et le coing, Les suer sans

les calorer, a couvert, pendant 5 minutes. Ajouter
les aubermines et le comin, Saler, meélanger

 Caire 5 minutes roujours 4 feu
doux, Ajouter les poiveons et coire 10 minates

i
l.ll. PiLs, a4 COUveTt Au cours de cette CHs=0T1E,

delicarement

motiller avec un peu de bouillon de volaille
de temps en temps PO L les legumes

compotent bien,

- ] T
."‘l".lhl IC5 petalcs OO TOMATes. |'.;_'.--|'.r.r-." |
. o 1 . AR | BRI
conbr et Pajouter egalement. Latsser suer pendant
10 minures sur le bord du fournean en enrobant

hicn les legumes de jus.

Finition

'_‘_I i ¥
." resentation

Rectifier Uassafsonnentent des Wonmes
Dhreeser les
i emporie-piéce ovale, Répartiv autonr sen
preti de fanne ef de flane Joenf

rermres das les asseettes g Uaide







Pour = personnes
=
=
=
INGRémENTs
Croustillant

de tomate et citron

| TOMATE ROVGE

1 TOMATE VIRTE

i CITRON

Salade

3 TOMATES VERTES

3 TOMATES ROUGES

1 POIVRON JALINE

| POIVEON ROVUGE

i CITRON CONFIT AL SEL
LPRGE 260)

1 GOUSSE DAIL

i BRANCHES DE CORIANDRLE
FRAICHE

Fla] CAPRES

172 CITRON

5Ll

i DE VINAIGHE DE MERES
SEL, POIVRE

alade mechouia

Maroc / Tunisie

Poivrans grillés et tomates sont rois dans cette Mechouia, une des classicues
salades de la cuisine du Maghreb, revendiquée tant par le Maroc que la Tunisie.
Nous v avons ajouté un croustillant de tomate et de citron,

Préparation du croustillant
de tomate et citron

Laver, sécher les tomates. Les willer & la machine
a fambon en tranches de | mm. Tailler de méme
le citromn,

Etaler toutes les tranches sur une plagque
antiadhesive, Ghsser Ia plague au four 3 air pulse
a 6l "C pendane 45 minuees environ jusgu’i

ci gue les rranches soient bien croustillantes sans
etre pour autant colordes,

Préparation des légumes
Maonder, epepiner les omates verres e rouges,
Les tailler en quartiers. Réserver au frais,

Brifer les poiveons sur une flamme, Oter leur
pea et lears graines, Les rincer. Les tailler
en lanieres de 0,3 x 3 om.

Cailler le cirron confit en petite brunotse,
Eplucher er hacher finement la gousse 3 ail.

Laver, essorer, effeuiller la cordandre.

Préparation de la mechouia

Dhans un saladier, rassembler les romates,

les povvrons, la brunoise de crron confi, Uall
hache, les capres, le ws du demicitron oo haile
d'olive. Mélanger délicarement. Laisser macérer
au frais pendant 200 minutes.

Finition

Présentation

Ajonater la coriandre, o vinaigre de Xerés, sel

et poivre. Mélanger delicatentent,

Dhians les assivgtes, monter les gumes comme
miflefenille en intercalent la safade et fes tranches
sechivs de tomates ef de citron. Ajouter le juis
daafonr
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Pour = personnes

INGRF:DIENTS

TOMATES
POIVRON VERT

POIVRON JAUNE

POIVRON ROUGE

OIGNONS BLANCS DE 80 G
COURGETTES DE NICE
AUBERGINES

GOUSSES D AIL

BRANCHES DE THYM
BRANCHES DE BASILIC
BRANCHES DE PERSIL
HUILE D OLIVE

SEL, POIVRE

Ratatouille

;ou Sauté a la nicoise

France / Nice - Monaco

Heyraud dans sa Cuisine de Nice (1920) écrivait, a propos d’'un ragofit
d’aubergines, aux tomates, courgettes et piments : « Ce ragoQt est fort goité
dans tout le Languedoc et la Provence. A Nice, on lui donne le terme original
de « ratatouille » ou « sauté a la Nigoise ». Rien n’est devenu plus commun que
la ratatouille. Voici notre version, exigeante dans sa préparation.

Préparation des légumes

Monder, couper en quatre, épépiner les tomates.
Briler les poivrons, les peler, les épépiner,

les couper en laniéres de 2 x § cm. Eplucher et
ciseler les oignons sur une épaisseur de 3 mm.
Laver les courgettes, les couper les courgettes

en rouelles de 3 x § mm. Laver les aubergines,
les couper en 1/2 tranches de méme épaisseur.

Claguer les gousses d’ail. Effeuiller le thym.
Laver, effeuiller le basilic et le persil.

Réserver quatre feuilles de basilic et quatre
pluches de persil. Concasser le reste.

Cuisson de la ratatouille

Dans une cocotte, faire chauffer un filet d’huile
d’olive. Faire tomber les tomates avec Iail

et 'oignon. Saler. Cuire doucement pendant

30 minutes.

Ajouter le thym, le persil et le basilic dans cette
compote de tomate. Mélanger. Réserver
au chaud.

Dans une grande poéle, chauffer un filet d’huile
d’olive. Faire sauter les aubergines, saler.
Les débarrasser dans une passoire.

Cuire et débarrasser de méme les courgettes
et les poivrons.

Ajouter tous ces légumes dans la cocotte

des tomates et de I'oignon. Les mijoter jusqu’a
ce qu'ils soient fondants. Remuer soigneusement
pour bien lier le mélange.

Finition

Présentation

Rectifier Uassaisonnement et ajouter un filet
d’huile d’olive.

Dresser la ratatouille dans les assiettes. Ajouter
une feuille de basilic et une pluche de persil.
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Torta Pasqualina. -TQuLteM_dew_ﬂlhégu mes

personnes

INGREDIENTS

Pate a tourte

300 G

Farce

100 G
2
I
2
150 G
150 G

30 G

Finition

20 CL

8o G
4

DE PATE A TOURTE
(VOIR BASES)

DE COURGETTES FLEURS
COURGETTES VIOLON
BOTTE DE JEUNES BLETTES
OIGNONS BLANCS DE 50 G
DE PETITS POIS

DE FEVETTES

ARTICHAUTS VIOLETS
CITRON

EUF

DE PARMESAN

GEUFS DE CAILLE

DE JUS DE VOLAILLE
(VOIR BASES)

DE MESCLUN (PAGE 750)
EUFS DE CAILLE

HUILE D OLIVE,
VINAIGRE BALSAMIQUE
FLEUR DE SEL

SEL, POIVRE

« Pasqualina »

Italie / Ligurie — France / Pays nicois

La « Torta pasqualina », préparée pour féter la résurrection du Christ et le
renouveau de la nature, est probablement une des plus anciennes préparations
de la cuisine ligure. Voici notre interprétation.

Préparation de la pate

Voir bases.

Préparation de la farce

Séparer chaque fleur de courgette en pétales.

Couper les courgettes en tranches de 3 mm
puis en julienne. Les dégorger dans une passoire
avec du gros sel pendant 1 heure.

Laver, sécher les feuilles de blettes. Les tailler
en carrés de 5 x 5§ mm.

Eplucher et ciseler les oignons. Ecosser les petits
pois et les févettes.

Tourner les artichauts, raper les cceurs.
Les réserver dans de I'eau citronnée.

Bien presser les courgettes.

Rassembler tous les ingrédients dans un saladier,
bien mélanger. Ajouter le parmesan, un filet
d’huile d’olive. Couvrir d’un papier film. Réserver
au frais.

Juste avant de garnir les tourtes, saler, poivrer et
ajouter Pocuf.

Préparation de la tourte

Etaler la pate le plus finement possible
en prenant soin de bien fariner le plan de travail.

La déailler en quatre abaisses de 10 cm, quatre
abaisses de 7 cm et quatre bandes de 15 x 4 cm.

Prendre quatre cercles de 8 cm de diamétre.
Les foncer d’une abaisse de 10 cm.

Verser la farce dans chaque cercle, bien I'étaler
régulierement. Creuser une petite cavité.

Séparer les blancs et les jaunes des ceufs de caille.
Mettre un jaune dans chacune d’elles.

Recouvrir d’une abaisse de 7 cm. Rabattre
les bords de I'autre abaisse.

Entourer d'une bande de piate en I'étirant afin
que chaque tourte soit bien dodue.

Badigeonner le dessus de chaque tourte avec
un pinceau détrempé d’huile d’olive.

Enfourner a 180 °C pendant 10 a 12 minutes.

Finition

Présentation

Chauffer une casserole d’eau salée. Lorsqu’elle

frémit bien, y casser chaque ceuf de caille en lui
imprimant, avec un fouet, un mouvement

de rotation. Le pocher ainsi pendant 1 minute.

Tiédir le jus de volaille avec quelques gouttes
d’huile d’olive.

Dresser une tourte Pasqualina dans chaque
assiette. Disposer a coté le mesclun légérement
assaisonné d’huile d’olive, vinaigre balsamique,
fleur de sel et poivre du moulin.

Parsemer de grosses gouttes de jus de volaille.

Ajouter un ceuf de caille, le crever d’un coup
de couteau. Servir immédiatement.
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200 G

1/2
1/4
75 CL

100 G

/2

_Sopas mallorquinas SOU peE majorqu.lne

a ' personnes

INGREDIENTS

DE PAIN NOIR OU
DE CAMPAGNE

(DE PREFERENCE RASSIS
DE DEUX JOURS)

GOUSSES D’AIL

TOMATES GRAPPE

OIGNON

CHOU

DE CHOU-FLEUR

DE BOUILLON DE VOLAILLE
(PAGE XXX)

DE PETITS POIS ECOSSES
BOTTE DE PERSIL

HUILE D’OLIVE

SEL, POIVR<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>