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Abréviations
Dans la nomenclature des ingrédients, nous avons abrégé comme suit :
c.s. : cuillère à soupe
c.c. : cuillère à café
c.d. : cuillère à dessert
g : gramme
 
N.B. : Un bol = environ 25 cl ou 250 g d’eau.
Un verre (petit verre à moutarde) = environ 12 cl.
 
Les amandes figurant dans plusieurs recettes s’entendent mondées, c’est-à-dire sans leur peau.
 
Concernant l’huile, pour n’avoir pas à le répéter, rappelons qu’il s’agit toujours d’huile de première pression. (Olive, tournesol, maïs, sésame, noix, pépins de courges, carthame, etc.)


Introduction
« Pouvez-vous me donner la recette ? » Mes hôtes m’ont si souvent posé cette question que je suis décidée à écrire ce livre. Pourtant, les livres de cuisine ne manquent pas. Ils sont pleins de bonnes recettes ; bonnes au goût, mais avec quel effets sur votre santé ? Faire une cuisine savoureuse en utilisant abondamment le beurre, la crème, les œufs, la viande, le fromage, le sucre, est assez facile. Faire de la bonne cuisine avec des ingrédients simples — principalement des céréales, des légumineuses et des légumes — avec, comme matière grasse, juste un peu de bonne huile, c’est plus difficile. C’est possible puisque cette cuisine — celle que je pratique — est appréciée par mes hôtes. Ce fut un long apprentissage ; long mais passionnant car on découvrent toujours de nouvelles manières de combiner les saveurs ou de faire ressortir le goût d’un légume ou d’une céréales qui, autrement, serait passé inaperçu.
 
Les 9 grains d’or, ce sont les neuf céréale que l’on peut cultiver en Europe et qui, toutes, permettent de préparer des plats savoureux et nutrififs. Les céréales ont une valeur nutritive exceptionnelle. Elles apportent des glucides, des protéines, des minéraux, des vitamines. Toute l’énergie et la richesse de la plante se trouve concentrées dans ces petites graines. Ce n’est pas un hasard si presque tous les peuples ont vénéré les céréales et en ont fait la base de leur alimentation. Mais elles ne peuvent constituer à elles seule un repas ; il leur faut la compagnie des légumineuses et des légumes.
 
Les légumineuses (ou légumes secs) sont les plantes les plus riches en protéines ; elles en contiennent davantage que la viande. Elles complètent providentiellement les céréales puisqu’elles apportent certains acides aminés qui manquent à ces dernières. C’est pourquoi, dans la plupart des civilisations, on a associé ces deux groupes d’aliments.
De nos jours, les légumineuses sont oubliées, parfois méprisées. Elles sont réputées indigestes et peu savoureuses ; les enfants, dit-on, ne les aiment pas. Pourtant, ma fille Anne, 11 ans, y a tellement pris goût que lorsqu’un repas n’en comporte pas, elle me demande, sur un ton de reproche : « Il n’y a pas de légumineuses ? » Quant à Raphaël, qui vient en vacances chez nous mais qui, le reste de l’année, mange une nourriture classique, il préfère les haricots à tout autre plat. Mais il y a un secret : la cuisson.
Un repas équilibré est impensable sans légumes. Les légumes que nous connaissons tous mais qu’il faut savoir préparer pour qu’ils ne perdent ni leur couleur, ni leur saveur, ni leurs vitamines. Ceux que nous avons oubliés, comme le panais ou le pourpier. Ceux que la nature nous donne, les légumes sauvages, souvent meilleurs que les légumes cultivés. Les algues, enfin, légumes de la mer, d’une grande richesse en sels minéraux.
Pour conserver les légumes, mais aussi pour les rendre plus digestes et pour augmenter leur valeur nutritive, vous redécouvrirez ce procédé étonnant qu’est la lacto-fermentation.
Je vous parlerai aussi des soupes, complètement ou parfois élément essentiel du repas, des savoureux desserts que l’on peut réaliser sans sucre, des condiments, des sauces, des boissons.
Préparer des repas à la fois savoureux et capables de nous maintenir en bonne santé ou de nous guérir si nous sommes malades, tel est pour moi le but de la cuisine. Mais la cuisine est aussi une création chaque jour renouvelée. Elle doit être inventive et artistique, faire chanter les formes et les couleurs, refléter la personnalité de celui ou de celle qui la fait, tenir compte des ressources particulières de chaque région. La cuisine devient alors un art.
Pour répondre aux questions que m’ont posées de nombreuses mamans, j’ai terminé ce livre par deux chapitres consacrés l’un à la grossesse et à l’alimentation des bébés, l’autre aux remèdes naturels que l’on peut préparer avec les produits de la terre.
La cuisine doit enfin — et c’est le plus important — être préparée avec attention et amour. Maman avait l’art de réussir des plats succulents avec le minimum d’ingrédients. Aussi mes cousines, à chacune de leur visite, lorsqu’elles savouraient une de ses préparations, demandaient-elles la recette. Mais lors de la visite suivante elles disaient : « Tu sais, ma tante, j’ai suivi scrupuleusement ta recette mais ce n’était pas aussi bon que chez toi. » Sans doute maman avait-elle des tours de main, mais elle ajoutait surtout l’ingrédient principal, « l’amour ».
En cuisinant dans cet état d’amour, vous devenez le médecin qui grâce à ses connaissances intuitives a le pouvoir de maintenir ou de rétablir l’équilibre de toute sa famille. Cette nourriture, il faut aussi savoir la manger dans un climat de paix et d’harmonie. Si vous mangez avec conscience, reconnaissance et amour envers cette nourriture, elle s’ouvre comme une fleur au soleil et libère ses énergies.
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Chapitre premier
LES CEREALES
[image: Pot en terre utilisé en Toscane pour la cuisson des céréales et des haricots.]
Pot en terre utilisé en Toscane pour la cuisson des céréales et des haricots.


Les cereales
Pourquoi l’alimentation céréalienne ?
Les céréales ont constitué la base de l’alimentation de l’homme dans presque toutes les parties du monde depuis 10 000 ans. Les peuples qui ont gardé ce type d’alimentation ont préservé leur capital santé.
Les céréales sont des aliments exceptionnellement nutritifs apportant non seulement de l’énergie, mais aussi des protéines, des sels minéraux, des vitamines. Dans la graine se trouvent concentrées toute la richesse et la force vitale de la plante.
Une alimentation à base de céréales est également la plus économique et la plus apte à résoudre le problème de la faim : les céréales sont faciles à produire et à conserver ; elles permettent d’obtenir, sur la même surface, 5 à 10 fois plus de protéines que les productions animales.

1. La cuisson des cereales
• Le lavage
Les céréales en grain doivent être lavées avant cuisson. On peut le faire de deux manières :
 
1. Pour les céréales peu chargées en poussière, la manière la plus rapide est de verser les grains dans une passoire en treillis galvanisé. Laver rapidement sous le robinet sur lequel est posé un brise-jet, très pratique pour nettoyer légumes et céréales.
 
2. La seconde méthode consiste à verser les céréales dans un vaste récipient rempli d’eau. Tourner en spirale avec la main, toujours dans le même sens. Vider l’eau doucement pour ne perdre aucun de ces précieux grains. Recommencer en spirale avec la main, toujours dans le même sens. Recommencer cette opération plusieurs fois, jusqu’à ce que l’eau soit claire.
Les lavages trop prolongés entraînent une partie des vitamines et des substances minérales. Par conséquent, procédez toujours par lavages rapides. Si vous faites tremper les céréales, lavez-les d’abord, afin de pouvoir utiliser l’eau de trempage.

• La cuisson
La technique est semblable pour toutes les céréales, à part la quantité d’eau et la température au départ de la cuisson.
Les céréales à cuisson lente — riz, orge, épeautre, maïs — sont mises dans de l’eau froide, sauf si elles sont grillées au moment de l’emploi.
Les céréales à cuisson rapide — pâtes, boulghour, sarrazin — sont versées dans de l’eau bouillante.
Règle générale : le sel est ajouté avec l’eau dans le récipient. Amener l’eau à ébullition, puis baisser la flamme au maximum, afin que les grains cuisent très lentement et gonflent au maximum.
*
*     *
J’ai découvert chez mes amis florentins un merveilleux pot en terre traditionnel pour la cuisson des céréales et des haricots. Dans une toute petite boutique mi-épicerie, mi-bazar, située dans une des rues pittoresques de Florence, on peut voir des piles de ces pots en équilibre jusqu’au plafond, présentant des formes plus ou moins ventrues et des nuances allant de l’ocre au rose.
Le riz cuit dans ce récipient prend une saveur particulière. Ces poteries ont défié le temps, elles se fabriquent toujours avec le même soin. Si vous ne trouvez pas ces séduisants pots, portez alors votre choix sur une cocote en fonte brute ou émaillée qui convient bien pour la cuisson des céréales. Mais, de grâce, rejetez la cocotte-minute. La présence dans la cuisine de cet instrument barbare, crachant la vapeur, est peu sympathique ; ce n’est pas un compagnon de travail agréable. Choisissez autant que possible des ustensiles qui répondent aux critères d’efficacité et de beauté, de préférence de fabrication artisanale, car on y sent l’empreinte de la main de l’homme. Ces objets deviendront vos compagnons fidèles.

• Le grillage de la farine et des grains
Déposer dans une poêle lourde non graissée la quantité de farine ou de grains à griller. Mettre à feu moyen. Avec une spatule en bois, tourner les grains toujours dans le même sens, en spirale. Lorsque une odeur agréable se dégage et que les grains sont légèrement dorés, l’opération est terminée.
Cela peut demander 10 mn pour les grains, moins pour la farine.
La dextrinisation provoquée par le grillage facilite l’assimilation de l’amidon, mais cette pratique ne doit pas être systématique.

• Pour réchauffer les restes de céréales, j’utilise quelques techniques simples, rapides eh efficaces.
1. — A la vapeur
Mettre les céréales dans un récipient pour cuire à la vapeur ou un couscoussier.
2. — A l’étouffée
Déposez plusieurs couches de légumes différents dans la partie inférieure de la cocotte, salez. Disposez la céréale sur le dernier lit. Ajoutez un petit verre d’eau. Couvrez. Laissez mijoter 15 à 20 mn à feu doux.
3. — Les boulettes de riz ou de riz + sarrasin
         ou de riz + millet
         ou de flocons + riz ou millet + persil.
 
Le reste de céréales ne doit pas être trop sec, sinon il faut le passer à la vapeur pour le rendre moelleux. Ajoutez quelques cuillerées de gomasio. Avec les mains mouillées, formez des boulettes bien rondes. Faites-les chauffer à feu très doux dans une poêle à fond épais, sèche ou huilée au pinceau. Tournez-les en cours de cuisson.
Pour un repas froid, vous pouvez préparer ces boulettes avec du riz froid, en ajoutant du gomasio et une umébosis au centre de chaque boule que vous pourrez ainsi conserver plusieurs jours. Enveloppez chaque boulette dans une feuille d’algue nori légèrement grillée et humectez pour la faire adhérer.


2. Le blé
Le blé ou froment était la céréale la plus cultivée dans les Flandres.
Certaines années, notre maison était entourée de toutes parts par cette plante.
Au printemps, c’était un océan vert tendre qui peu à peu, sous la caresse du soleil, se transformait en un océan doré.
J’aimais cette période précédant la moisson. Les épis alourdis, c’était la promesse du pain à venir.
Mon père possédait presque un hectare de terre et il cultivait des céréales : orge, seigle, avoine et surtout froment. Il n’était pas paysan, mais il avait l’amour de la terre. Il faisait cela en plus de son travail. Pour le labour, il faisait appel à un fermier qui venait avec son cheval et sa charrue, mais tous les autres travaux se faisaient à la main. Je le vois encore, le jour de la moisson, avec sa faux bien aiguisée ; dès le lever du soleil il était au travail.Bien campé sur ses jambes, il fauchait, d’un geste lent et précis, jusqu’à la tombée de la nuit ; son mouvement devenait danse.
Le lendemain, on liait les bottes et on les assemblait par rangées de six, trois de chaque côté, ce qui constituait de petites huttes. Que je les aimais, ces huttes qui offraient aux enfants que nous étions un terrain de jeux providentiel pour d’interminables parties de cache-cache !
A la fin de l’été, mon père battait les épis avec son fléau qui était un bel outil, gainé de cuir souple. Ensuite, c’était le vannage. A l’aide d’un van en osier, il secouait les grains de façon à les séparer de la paille et des poussières.
Après cela, il ne restait plus qu’à remplir les sacs de jute soigneusement entretenus par ma mère qui les inspectait et les reprisait chaque hiver.
Et on comptait les sacs…
C’était la récompense du labeur. Nous aurions de la bonne farine fraîche au fur et à mesure de nos besoins, jusqu’à la saison prochaine, et j’imaginais déjà les pains dorés sortant du four et les tartes incomparables que nous ferait maman.
Le boulghour
Le boulghour est la manière traditionnelle de consommer le blé au Moyen-Orient.
Le blé est germé, puis cuit, séché et concassé. Mais le boughour que l’on trouve dans le commerce néglige, la plupart du temps, la phase la plus importante : la germination. Pour avoir du bon boulghour, il vaut mieux le faire soi-même. Il sera bien meilleur que celui que vous trouverez dans le commerce, et il vous coûtera 3 ou 4 fois moins cher.
• Fabrication du boulghour
Prendre du blé soigneusement trié, le laver, le disposer dans un grand plat creux sur une épaisseur de 4 à 5 cm. Recouvrir d’eau et laisser tremper 12 h dans une pièce tempérée. Enlevez ensuite l’excès d’eau et veillez à ce que les graines restent humides sans baigner dans l’eau pendant la durée de la germination ; pour cela, le moyen le plus simple est de laisser un peu d’eau dans le fond du plat et de remuer les graines 2 ou 3 fois par jour. Au bout de 2 à 3 jours (selon la température de la pièce), lorsque la germe commence à poindre, sous la forme d’un point blanc à l’extrémité du grain, le moment est venu de cuire le blé. Cuire pendant 1 h 1/2, à feu doux, après avoir rajouté assez d’eau pour que le blé en soit largement recouvert.
Le blé cuit est ensuite mis à sécher en l’étalant en couche mince sur un grillage à mailles fines (type grillage à garde-manger). Le séchage peut se faire au soleil, au-dessus d’un poêle ou d’une cuisinière, en prenant garde que la température ne dépasse pas 40 à 50° : le blé doit sécher, non pas griller.
Remuer de temps à autre pour faciliter le séchage.
Lorsque le blé est bien sec, il est prêt à être concassé, à l’aide d’un moulin à céréales1. Pour terminer, passez le boulghour dans un tamis à grosses mailles pour éliminer les particules trop fines.
Si l’on veut conserver du boulghour pendant plusieurs mois, il vaut mieux laisser les grains entiers, et ne les concasser qu’au fur et à mesure des besoins ; cependant, le boulghour se conserve très bien pendant plusieurs semaines, et même davantage. Le laisser dans un endroit sec, à l’abri des rongeurs.

• Cuisson du boulghour
1 bol de boulghour
1 bol d’eau
 
Versez le boulghour dans l’eau bouillante salée. Cuire 10 mn à feu minimum. Laissez gonfler 10 mn, feu éteint.

• Boulghour aux légumes
2 bols de boulghour cuit
4 oignons
4 carottes
basilic ou sarriette
 
Emincez finement les légumes, les faire revenir séparément dans une poêle huilée. Mélangez avec le boulghour cuit, ajoutez le basilic ou la sarriette hachés.

• Taboulé
1 grande tasse de boulghour fin
1 grand bol de persil haché fin
1 tasse de menthe douce hachée
5 petites tomates bien mûres
1 jus de citron
1 c.s. huile d’olive sel
1/2 c.c. cumin pilé (facultatif)
 
Mouiller le boulghour avec de l’eau chaude salée ; le laisser gonfler plusieurs heures. Couper les tomates en petits cubes ; émincer les oignons ; mélanger tous les ingrédients.
Garder au frais 1 h avant de servir.
Cette recette est particulièrement rapide et facile à préparer, et elle ne nécssite aucune cuisson.

• Boulghour aux carottes
3 carottes
1 bol de boulghour
2 pincées de thym
sel
eau
1 c.c. d’huile de sésame
 
Coupez les carottes en deux dans le sens de la longueur, puis en fines lamelles dans le sens de la largeur, les faire revenir dans la casserole huilée, saupoudrez de thym et de sel. Versez de l’eau à mi-hauteur, couvrir, laissez cuire 15 mn. Ajoutez ensuite le boulghour, le sel. Versez de l’eau chaude jusqu’à environ 1/2 cm au-dessus du niveau de la céréale. Couvrir et continuez la cuisson 15 mn. Mélangez avant de servir.

• Boulghour aux haricots
1/2 tasse de haricots cuits
2 tasses de boulghour
5 oignons blancs avec leur tiges
1/2 c.c. de marjolaine ou de thym
1 poivron vert
1 petite tomate
1 gousse d’ail
2 c.c. d’huile
1 pincée de sel
 
Faire revenir les oignons émincés ainsi que le poivron, préalablement grillé dans le four, épluché et coupé en lamelles. Ajouter le boulghour, le sel, la marjolaine et mélanger aux légumes. Faire revenir quelques minutes. Introduire la tomate pelée et coupée en petits morceaux, les haricots, la gousse d’ail et une tasse d’eau. Couvrir et laisser mijoter 20 mn.

• Boulghour aux fanes de carottes
1 tasse de boulghour
1 poignée de fanes de carottes
1 c.c. d’huile
1 c.d. tamari
(facultatif)
 
Laver les fanes et les hacher. Couper les tiges le plus finement possible. Les faire sauter dans une poêle avec 1 pincée de sel et une cuillérée à café d’huile de sésame. Ajouter deux tasses d’eau chaude, une tasse de boulghour et une c. à dessert de tamari (facultatif). Couvrir et cuire à feu doux 15 mn.
 
Autre recette utilisant du boulghour :
Salade de haricots, page 81.

• Galettes de blé aux oignons
1 saladier le blé concassé
4 oignons
1 poignée de persil
1 pincée de thym
eau
sel
 
Mouiller le blé progressivement avec l’eau tiède salée ; la pâte doit être assez épaisse. Laisser gonfler plusieurs heures dans un endroit tiède ou mieux, au soleil.
Au moment de l’utilisation, ajouter les oignons, le persil (hachés très fin) et le thym.
Avec une petite louche ovale, prélever la pâte et la déposer dans la poêle chaude huilée. Egaliser les bords avec les dents d’une fourchette pour obtenir des galettes d’1 cm d’épaisseur.
Faire cuire 30 mn environ à feu doux. L’intérieur de la galette doit être bien cuit. Retourner en cours de cuisson.
Ces délicieuses galettes, nourrissantes et économiques, s’accordent parfaitement avec des carottes cuites à l’étouffée.


Les pates
On peut faire de très bonnes pâtes chez soi.
On trouve dans le commerce une petite machine avec laquelle on peut confectionner tagliatelles et spaghettis ; son emploi est très simple et son prix raisonnable, mais on peut aussi faire des pâtes à la main.
• Recette de base
1 kg de farine (de préférence de blé dur)
2 petits verres d’eau
1 pincée de sel
 
Faites avec de la farine un peu blutée, les pâtes seront plus légères et moins encrassantes qu’avec de la farine intégrale.
Déposer la farine dans une grande jatte, ajouter le sel et l’eau progressivement, pétrir pour obtenir une pâte très ferme. La mettre en boule, la laisser reposer 1 h enveloppée dans un linge fariné et humide.
Diviser la pâte en plusieurs morceaux de la grosseur d’une petite pomme et les abaisser à 1 mm d’épaisseur. Mettre à sécher de 1 h à 1 h 20 sur une table garnie d’un linge fariné. Retourner les rectangles de pâtes en cours de séchage.
La pâte est bonne à couper lorsqu’elle ne colle plus, mais il ne faut pas attendre qu’elle soit trop sèche car elle deviendrait difficile à couper.
Si vous n’avez pas de machine, repliez chaque bande de pâte plusieurs fois sur elle-même dans le sens de la longueur et, avec un couteau bien affûté, coupez de fines lamelles que vous pourrez faire cuire aussitôt. Si vous voulez les conserver plusieurs semaines ou même plusieurs mois, il faut les sécher, soit au soleil, soit dans le four de la cuisinière, et les conserver au sec dans une boite en fer ou dans des bocaux en verre.
Vos pâtes auront une saveur particulière si vous ajoutez à l’eau de cuisson un bouquet de sauge et quelques gousses d’ail.
Vous pouvez varier avec d’autres plantes aromatiques comme le basilic, le thym, le romarin ou la sarriette. Ce n’est rien et c’est tout.
 
Variante : Vous obtiendrez des pâtes plus riches et d’une autre saveur si vous ajoutez à la recette de base 2 œufs entiers par 1/2 kilo de farine.

• Tagliatelles vertes
Si vous voulez obtenir des pâtes colorées, rien de plus facile. Il vous suffit d’ajouter 2 bols d’épinards cuits hachés et bien essorés à la pâte de la recette précédente, avant de commencer à pétrir et après avoir incorporé 2 œufs battus à la pâte.

• Pâtes fraîches aux champignons
250 g de pâtes
100 g de champignons séchés (cèpes ou autres)
2 échalotes
2 poireaux
1 carotte
1 c.s. d’arrow root
3 c.c. de tamari
Thym
Huile
 
Verser les pâtes dans l’eau bouillante salée. Laisser cuire 10 à 15 mn. Retirer du feu, couvrir la casserole et laisser gonfler quelques minutes. Egoutter les pâtes dans une passoire et verser de l’eau froide dessus en remuant avec des baguettes en bois pour éviter qu’elles ne collent. Couper la carotte en fines allumettes et les poireaux en rondelles très minces.
Faire revenir successivement les légumes dans la sauteuse préalablement chauffée et huilée. Ajouter le sel.
 
Les champignons ayant été réhydratés quelques heures dans l’eau chaude, puis lavés, égouttés et séchés, les faire revenir avec les échalotes hachées. Ajouter les légumes puis le thym. Verser le tout dans la sauteuse. Ajouter deux verres d’eau bouillante puis l’arrowroot préalablement délayé dans 1/2 tasse d’eau froide, et enfin le tamari.
Laisser mijoter 5 mn en remuant et ajouter les pâtes.

• Timbale de spaghettis
250 g de spaghettis
15 olives vertes
100 g de petites crevettes
125 g de champignons frais
Quenelles
3 échalotes
2 tasses de sauce blanche
Sel
 
Faire cuire les spaghettis comme dans la recette précédente.
Laver les champignons, les éponger et les couper en lamelles ; décortiquer les crevettes ; dénoyauter les olives et les couper en petits morceaux. Faire revenir les champignons avec les échalotes émincées, ajouter le sel et les crevettes, puis 1 verre d’eau ; laisser mijoter 15 mn. Préparer la sauce blanche et y ajouter les olives et le jus des champignons. Laisser cuire 10 mn à feu doux.
Ajouter aux pâtes les champignons, les crevettes, les quenelles, la sauce blanche. Mélanger le tout.
Verser dans un moule en faïence cylindrique et réchauffer au bain marie.
Pour un repas de fête, on peut garnir des croûtes de vol-au-vent avec cette préparation.
Ce plat est économique et délicieux.

• Quenelles
(Pour timbale de spaghettis)
 
1 œuf
100 g de pain rassis émietté ou de chapelure
Muscade
2 oignons
1 c.c. d’huile
Sel
 
Faire revenir les oignons émincés jusqu’à ce qu’ils brunissent. Ajouter un bol d’eau bouillante et une pincée de sel. Laisser bouillir 5 mn. Dans un petit saladier, battre l’œuf, ajouter le sel et la muscade râpée. Mélanger le tout et travailler avec les mains pour obtenir un mélange homogène et assez ferme pour former une boule.
Détacher des petits morceaux de pâte que l’on roulera entre les doigts en forme de bâtonnets de 2 cm de diamètre et de 5 cm de long.
Pocher ces quenelles dans l’eau de cuisson des oignons pendant 5 mn.
Egoutter.

• Spaghettis aux arachides
200 g de spaghettis
125 g de champignons de Paris
ou de girolles
4 échalotes
1 gousse d’ail
1 oignon
1 c.s. de graines de tournesol
1 c. s d’arachides grillées
1/2 tasse d’estragon ou de persil haché
2 pincées d’origan sel
 
Faire cuire les champignons selon la recette de base. Faire sauter les échalotes, l’ail, l’oignon émincés ; ajouter aux champignons, ainsi que les pâtes égouttées et les arachides préalablement grillées puis moulues. Mélanger ; laisser mijoter le tout 10 mn. A la fin de la cuisson ajouter l’estragon.

• Salade aux macaronis
250 g de pâtes
1 petit bol de ricotta (ou de fromage blanc maigre)
1 bol de petits pois tendres
1 oignon
3 échalotes
1/2 tasse de basilic haché
3 feuilles de sauge fraîche hachée
1 c.c. de persil haché
1 poivron vert
1 c.s. d’olives noires hachées
1. c.c. de marjolaine
sel.
 
Faire cuire les pâtes, les rincer et les laisser refroidir. Délayer la ricotta dans environ 1/2 tasse d’eau froide pour obtenir une crème onctueuse.
Faire griller le poivron dans le four, l’éplucher, l’épéniner et le couper en fines lamelles. Piler les oignons, les échalotes, les herbes aromatiques (ou passer au mixer), les incorporer à la ricotta, puis ajouter les pâtes, les petits pois, le poivron, les olives, la marjolaine. Mélanger. Servir frais.

• Lasagnes al formo
300 g de farine
2 échalotes
250 g de champignons
1 pincée de muscade
1 pincée de marjolaine
700/800 g de légumes verts
2 œufs
1 bol de sauce blanche
3 à 4 c.s. d’eau salée
1 c.s. d’huile
 
Verser la farine dans une jatte, faire une fontaine, casser les œufs. Pétrir en ajoutant l’eau jusqu’à obtention d’une pâte souple ; la mettre en boule et la laisser reposer 30 mn au frais.
L’abaisser ensuite au rouleau ; elle doit être très fine. Couper des carrés de 8 × 8 cm. Les plonger dans l’eau bouillante salée et les laisser pocher 3 mn. Les égoutter et les rincer sous l’eau froide.
Ebouillanter les légumes feuilles (arroche, tétragone, orties, blettes, plantain, pissenlit, feuilles de mauve, séparément ou en mélange) pendant 2 secondes. Les égoutter et les rincer à l’eau froide. Les presser pour exprimer l’eau puis les hacher.
Après avoir supprimé le pied terreux des champignons, les laver rapidement et les essuyer avec un linge, les couper en lamelles, les déposer dans une poêle sèche et ajouter une pincée de sel. Lorsqu’ils auront rendu leur eau, ajouter l’huile et l’échalote finement hachée et laisser cuire à feu doux avec couvercle pendant 10 mn.
Incorporer les champignons aux légumes verts. Huiler un plat à gratin rectangulaire. Garnir le fond du plat avec des rectangles de pâte, déposer dessus une bonne épaisseur de légumes aux champignons et de sauce blanche. Recouvrir d’une seconde couche de pâte, puis de légumes. Recommencer encore deux fois la même opération. Terminer par la pâte. Mettre au four 25 mn. Découper avant de servir.

• Pirojkis
Ce sont de petites bouchées de pâte frites ou pochées, contenant tout ce que la terre et les eaux de Russie possèdent : poisson, légumes, œuf dur, riz.
Ce sont les bijoux de la cuisine russe. Ils sont aussi à l’honneur en Pologne, en Roumanie et dans tous les pays slaves.
En Pologne, pendant les fêtes pascales, on prépare les savoureux petits pirojkis aux champignons, qui sont cuits et consommés dans le potage.
 
200 g de pâte à tarte (voir recette de base)
150 g de cèpes frais
100 g de fromage de brebis ou de chèvre
2 branches d’aneth ciboulette
1 pincée de sel
 
Laver les champignons, les essuyer, les couper dans la poêle en fonte et mettre à feu doux ; ajouter le sel. Lorsque les champignons auront perdu leur eau, ajouter 1 cuillerée d’huile. Saupoudrer avec le fenouil et la ciboulette hachés. Laisser mijoter 7 à 8 mn. Retirer du feu.
Abaisser la pâte en une longue bande mince. Avec un verre — le plus petit que vous trouverez — couper des cercles dans la pâte. Garnir avec les champignons et poser une noisette de fromage. Souder la couture en pinçant pour que les pirojkis soient bien fermés et qu’ils ne s’ouvrent pas en cuisant. Les plonger dans le potage en ébullition ; 8 mn de cuisson sont suffisantes.
Après différents essais, j’ai adopté les kreplers (variante de pirojkis) que faisait la grand-mère de Sonia Ryckiel, d’origine russe.
Ces kreplers ont conquis toute la famille ; ils sont absolument exquis. Sonia Ryckiel en parle ainsi2 : « Ces kreplers bourrés de fromage me plongeaient dans une exaltation totale. Ils étaient mon aliment, ma raison de manger, ma nourriture parfaite. »

• Kreplers
400 g de farine blutée
15 g de levure de boulanger
1 c.d. d’huile de sésame
200 g de ricotta (ou de fromage blanc maigre)
2 jaunes d’œufs
1 tasse d’eau tiède
1 pincée de sel
 
Délayer la levure dans un peu d’eau tiède. Creuser une fontaine au centre de la farine et y déposer la levure, l’eau, le sel et l’huile. Avec les doigts, incorporer peu à peu la farine aux autres ingrédients. Pétrir doucement pour obtenir une pâte souple et lisse. Couvrir et laisser lever doucement dans un endroit tiède.
Après 2 h d’attente, la pâte doit être convenablement levée ; l’étaler sur la table jusqu’à 5 à 6 mm d’épaisseur ; découper en petits carrés de 5 cm sur 5 et déposer au milieu une petite boule du mélange œufs + fromage. Rabattre en triangle et pincer les bords. Plonger les kreplers dans une vaste casserole d’eau bouillante salée et laisser cuire 15 mn à feu doux ; lorsqu’ils sont cuits, les kreplers remontent à la surface.

• Raviolis aux orties
300 g de farine (blutée)
2 œufs
1 c.s. d’huile de sésame
1 saladier d’orties ou d’épinards
3 gousses d’ail ou 4 échalotes
1 fromage de chèvre ou 200 g de ricotta
1 pincée de sel
1 tasse d’eau
 
Verser la farine dans une terrine, faire une fontaine, déposer les œufs battus, le sel, l’huile. Commencer à pétrir en ajoutant l’eau parcimonieusement. La pâte doit être bien ferme. La garder 1 h au frais. La partager ensuite en deux boules et abaisser chacune au rouleau, jusqu’à obtenir deux minces pellicules de 1 mm d’épaisseur.
Couvrir la plaque à raviolis avec une des feuilles de pâte, déposer dans chaque cavité une petite noix de farce, puis recouvrir avec la seconde feuille. Avec un rouleau de petite taille ou avec une règle, appuyer pour souder les deux feuilles de pâte, puis séparer les raviolis avec un couteau.
Si vous n’avez pas de plaque à raviolis, vous pouvez quand même réaliser cette recette en découpant la pâte en carrés de 4 cm x 4 cm avec une roulette à pâtisserie.
La farce
Ebouillanter les orties 3 mn dans l’eau salée, les essorer et les hacher. Ecraser l’ail ou les échalotes dans le mortier, ajouter le fromage émietté et le sel, puis la verdure, et mélanger bien le tout.
 
Pour la cuisson des raviolis, prévoir un récipient assez large à fond épais. Le remplir d’eau aux 2/3, ajouter le sel et une cuillère à soupe d’huile.
 
Attendre l’ébullition avant de plonger les raviolis, par petites quantités, car ils doivent être à l’aise. Faire pocher 15 mn. Egoutter et déposer au fur et à mesure sur un linge ; garder au chaud dans le four tiède.


• Couscous
100 g de semoule par personne
Herbes aromatiques (fraîches ou séchées) : thym avec menthe, basilic ou origan
Légumes de saison
Eau
Sel
 
On trouve dans le commerce plusieurs grosseurs de couscous ; personnellement, je le préfère assez gros.
J’avais l’habitude de le cuire à la vapeur comme on le conseille toujours. Or, un jour, manquant de temps, j’ai dû adopter une méthode plus rapide et plus simple et j’eus la bonne surprise d’obtenir le même résultat. Aussi je continue depuis de préparer le couscous de cette façon.
 
Verser la semoule dans un grand plat en terre allant au four. L’arroser avec de l’eau bouillante légèrement salée. Faire attention à l’excès de liquide : le couscous doit être bien humide mais il ne doit pas baigner dans l’eau. Dix minutes plus tard, l’eau étant absorbée, mélanger la semoule délicatement avec une fourchette. Arroser à nouveau avec de l’eau bouillante. Ajouter les herbes. Puis laisser gonfler 20 mn environ. Si le soleil brille ce jour-là, profitez-en pour exposer le plat à ses rayons.
 
Mettre ensuite le plat dans le four tiède 15 à 20 mn. Pendant qu’il chauffe lentement, remuer le couscous une ou deux fois avec une fourchette ; les grains, bien aérés, seront légers et parfumés.
 
Pour l’accompagner, choisissez des légumes de saison. En hiver, des légumes racines : carottes, choux, poireaux, navets, potimarrons ou rutabagas, panais. En été, des légumes tendres : navets, carottes, choux-fleurs, oignons blancs, courgettes, poivrons, artichauts. Et, bien entendu, n’oubliez pas les pois chiches.
 
Pour la sauce, voir au chapitre VII, p. 201.


Le seitan
C’est un concentré de protéines végétupes issues du blé.
Aliment énergétique, revitalisant, extrêmement précieux, il est facile à préparer.
On obtient un seitan de très bonne qualité avec du blé dur ou de l’épeautre. Contrairement à la farine de blé tendre, la farine d’épeautre ou de blé dur n’a pas besoin d’être blutée pour la fabrication du seitan.
• Préparation du seitan
500 g de farine
Eau
Sel
 
Verser la farine dans un saladier. Ajouter le sel et l’eau froide et pétrir énergiquement. Cette opération est importante car le pétrissage agglomère les molécules de gluten qui resteront liées lorsque l’amidon sera éliminé. Lorsque la pâte est un peu ferme (pas trop), on la laisse reposer 1 h dans l’eau tiède.
La seconde opération consiste à éliminer l’amidon. Partager la boule de pâte en deux morceaux.
Préparer un grand saladier dans l’évier, le remplir d’eau froide et placer dessus une passoire. Déposer dedans une boule de pâte.
Préparer un autre saladier avec de l’eau chaude. Commencer à pétrir la pâte dans l’eau afin d’exprimer l’amidon.
En plongeant la pâte alternativement dans l’eau chaude et dans l’eau froide, tout en continuant à pétrir, la pâte va se dilater et se contracter, ce qui facilitera l’élimination de l’amidon.
Après environ 10 mn de pétrissage, vous obtiendrez une pâte élastique un peu caoutchouteuse, constituée principalement de gluten. La déposer dans un plat, vider l’eau, et récupérer l’amidon qui s’est déposé dans le fond du récipient. Vous pouvez utiliser cette eau d’amidon dans les quelques jours qui suivent pour épaissir des potages, des sauces ou des desserts (même usage que la fécule ou la maïzena).
Si vous êtes pressé, vous pouvez vous procurer de la farine de gluten. C’est plus rapide à préparer, mais c’est moins économique et le goût et la consistance sont différents.
 
1 bol de farine de gluten
1 bol 1/2 d’eau froide
3 c.s. de tamari
1 c.s. d’huile
 
Verser l’eau et le tamari dans une jatte, vider la farine de gluten dessus. Remuer rapidement avec une fourchette. Délayer soigneusement pour éviter les grumeaux qui se forment très facilement. Pétrir pour obtenir une pâte souple ayant la consistance du lobe de l’oreille.
Procéder ensuite comme pour la cuisson du seitan.

• Cuisson du seitan
3 morceaux d’algue kombu (de 20 cm)
1 verre de tamari
1 boule de gingembre (grosse comme une noix)
1 feuille de laurier
1 boule de seitan (300 g)
3 l d’eau
2 pincées de sel
 
Plonger le seitan dans l’eau bouillante contenant déjà les autres ingrédients. Laisser cuire 1 h à feu moyen.
On peu le consommer aussitôt, mais il se conserve environ une semaine au réfrigérateur.

• Sauce pour le seitan
1 tasse d’échalotes émincées (ou oignons)
3 tasses d’eau d’amidon (eau de lavage du seitan)
1 morceau de gingembre (gros comme une noix)
1/2 tasse de persil haché.
 
Faire sauter les échalotes. Verser l’eau d’amidon. Ajoutez le sel, le gingembre rapé, puis pressé. Remuer et cuire 10 mn à feu doux.
Introduire le persil après cuisson.

• Potée de légumes au seitan
5 carottes
2 panais
2 poireaux
1 petit rutabaga
1 pied de céléri
1 oignon
3 clous de giroble
1 boule de seitan avec le jus et les algues
 
Couper les légumes (sauf l’oignon) en cubes.
Réserver le poireau. Verser les autres légumes dans l’eau froide salée avec l’oignon piqué de clous de girofle. Portez à ébullition et laisser cuire 30 mn à feu doux, puis ajouter alors le seitan, le jus et les algues coupées en morceaux. Remettre à bouillir 20 mn. Ajouter les poireaux 5 mn avant la fin de la cuisson.
Découper le seitan en tranches. Le servir entouré des légumes, accompagné d’une sauce mayonnaise aux umébosis.

• Brochettes de seitan
1 brochette en bois par personne
Seitan (cuit)
Oignons
Feuilles d’armoise
Poivron ou potimarron (suivant la saison)
 
Pâte à beignets :
Farine de froment blutée
Eau
Sel
1 c.c. de gingembre
 
Préparer la pâte à beignets 1 h à l’avance et la mettre au frais. Elle doit être peu épaisse.
Couper le seitan en beau triangles d’1 cm d’épaisseur et les légumes en morceaux. Garnir les brochettes en alternant seitan, oignon, poivron ou potimarron. En été, vous pouvez ajouter une rondelle de tomate. Terminer par la feuille d’armoise joliment découpée ; elle donnera la note finale.
Tremper les brochettes dans la pâte à beignets et les plonger dans la friture très chaude, non fumante. Laisser dorer. Egoutter et déposer dans un plat garni de papier absorbant.

• Ragoût de seitan
3 carottes
1 poireau
2 oignons
300 g de seitan
1 c.s. de tamari
1 noisette de gingembre
1 tasse d’eau d’amidon (ou d’eau)
 
Emincer les oignons. Couper les carottes en allumettes, le poireau en rondelles fines, le seitan en cubes.
Déposer successivement, dans une cocotte en terre, les oignons, les carottes, le poireau, le seitan et le gingembre râpé. Ajouter l’eau et le tamari. Couvrir et laisser mijoter 30 mn à feu très doux.

• Escalope de Seitan
1 tranche de seitan (1 cm) par personne tamari
 
Enduire légèrement de tamari, avec un pinceau, les tranches de seitan, huiler une poêle en fonte. Lorsqu’elle est chaude, déposer les tranches et les faire griller à feu minimum ; les retourner en cours de cuisson.

• Croque-Monsieur
Par personne :
2 belles tranches de seitan
1 tranche de fromage herbes fraîches ou séchées
(basilic, thym)
 
Couper les tranches de fromage de la taille des tranches de seitan. Saupoudrer avec les herbes. Introduire le fromage entre les morceaux de seitan. Appuyer pour bien souder les trois éléments. Faire griller chaque face à la poêle légèrement huilée.
 
Autres recette utilisant du seitan :
Soupe au seitan, page 162.
Ragoût de haricots au seitan, page 80

• Feuilles de chou farcies au seitan
1 reste de millet
1 reste de carottes et poireaux
Bouillon de seitan (bien relevé avec le gingembre)
un morceau de seitan
 
Couper le seitan en cubes. Ebouillanter les feuilles de chou une minute. Mélanger millet, carottes, poireaux, arroser avec quelques cuillerées de jus de seitan. Prélever une cuillère de ce mélange, ajouter 1 cube de seitan et déposer au centre d’une feuille de chou. Rabattre ensuite comme une enveloppe, maintenir le tour par un bâtonnet en bois comme ceux utilisé pour les brochettes de seitan. Déposer les feuilles de chou farcies dans une cocotte en fonte ou en terre. Ajouter le bouillon de seitan jusqu’à mi-hauteur et cuire 20 mn à feu doux.


Le blé germé
Aucune spécialité à base de germes de blé ne peut remplacer le blé fraîchement germé. Il est d’ailleurs très facile à faire chez soi.
Laver 1 tasse de blé, le verser dans un bol, recouvrir d’eau froide, couvrir.
Le lendemain, égoutter le blé, le verser dans un plat sans eau et couvrir.
Lorsque vous verrez apparaître un petit point blanc (le germe) vous pourrez le consommer ; c’est à ce stade qu’il est le plus actif.
On peut le garder au frais 1 à 2 jours.
Pris à la dose d’une cuillerée à café au repas de midi (1/2 cuillerée pour les enfants), en cure de trois semaines, il est très revitalisant.
Il est préférable de ne pas le consommer le soir en raison de son action tonique.
On trouve dans le commerce des petits germoirs en terre très pratiques.
• Galettes de blé germé
2 bols de blé germé
1 tasse de cerneaux de noix
1 pincée de sel
 
Passer le blé au mixer avec juste assez d’eau pour obtenir une purée un peu épaisse ; verser dans un moule en verre ou en terre huilé. Disposer les noix sur le dessus et les enfoncer un peu dans la pâte. Cuire 20 mn à four chaud.
Ce plat, très nutritif, a une saveur légèrement sucrée grâce à la transformation d’une partie de l’amidon en sucre lors de la germination.



3. Le riz
Je t’ai rencontré cet été en parcourant les plaines du Piémont dans la région de Lomellina. J’ai vu défiler sous mes yeux éblouis des dizaines de milliers d’hectares de rizières.
J’ai vu tes épis grâcieux, d’un joli beige, inclinés en un geste d’humilité et d’offrande. Ils ont une élégance et une beauté discrète d’où émane une impression de sérénité et de plénitude.
J’ai été fascinée par ta personnalité. D’abord, par ton étonnante particularité de croître dans l’eau. Et aussi par le nombre impressionnant de variétés existantes : car l’Inde en produit plus de mille.
Tes grains si précieux ne se contentent pas de nourrir des centaines de millions d’êtres pour qui tu constitues l’élément essentiel du repas. Tu as aussi le pouvoir de guérir le corps, puisque tu nettoies les tissus en profondeur.
Aussi, c’est avec respect que je me suis recueillie devant uen céréale possédant d’aussi grandes vertus.
Déjà, dans l’Antiquité, le riz complet était recherché pour ses vertus médicinales. Le riz est la céréale qui peut être conseillée à tous les malades et aux personnes affaiblies, puisqu’il se digère facilement et désintoxique l’organisme.
Il a une valeur nutritive exceptionnelle. Il contient tous les acides aminés indispensables dans une proportion harmonieusement équilibrée. C’est la céréale la plus riche en lysine. C’est aussi un des rares produits de notre alimentation qui soit riche en silicium. Or, le silicum joue un rôle fondamental dans la fixation du calcium et du magnésium ; il contribue à combattre la dégénérescence des artères en les rendant plus souples. Dans les cas de maladies graves, on peut soutenir la vitalité de la personne en l’alimentant avec la crème de riz, faite à partir des grains. La crème de riz est également recommandée dans l’alimentation des nourrissons.
En France, nous avons le choix entre le riz rond, le riz long et le riz glutineux à petits grains. Le riz biologique vendu en France vient de Camargue, d’Italie ou d’Espagne.
 
Peu à peu, vous arriverez à distinguer les saveurs des différentes variété : la saveur subtile, plutôt douce du riz rond, alors que celle du riz long est un peu plus forte. Quand au riz glutineux, il est véritablement très doux. Aussi, il plaît beaucoup aux femmes et aux enfants. Il convient bien pour la préparation des desserts. Il est particulièrement recommandé aux mamans, pour augmenter la lactation, et aux enfants énurésiques.
• La cuisson du riz
En réalité, peu de personnes savent faire cuire le riz. J’ai pu m’en rendre compte à de nombreuses occasions.
 
Il est soit trop aqueux, soit trop sec, ou encore insuffisamment cuit.
 
Si vous le traitez ainsi, il ne vous apportera pas grand-chose. Au contraire, si vous le cuisez dans le bonnes conditions, il va libérer ses qualités au maximum et pourra contribuer à vous guérir ou à vous maintenir en bonne santé.
 
Quand la cuisson est réussie, chaque grain est entrouvert et laisse apparaître l’intérieur de l’amande.
Quelque modes de cuisson du riz.
I. — Cuisson de base
1 bol de riz
2 bols d’eau
1 pincée de sel
 
Laver le riz, le mettre dans une casserole avec l’eau froide et le sel. Amener lentement à ébullition, puis mettre à feu minimum. Cuire 50 mn.

II. — Cuisson de base (variante)
1 bol de riz
2 bols d’eau
1 pincée de sel
temps de cuisson : 50 mn
 
Laver le riz. Amener l’eau au bord de l’ébullition. Verser le riz. Ajouter le sel. Dès la reprise de l’ébullition, réduire le feu au minimum. Couvrir. 50 mn plus tard, l’eau est absorbée et le riz cuit à point.

III. — Riz grillé
1 bol de riz long
1 bol 1/3 d’eau
1 pincée de sel
temps de cuisson : 35 mn
 
Le riz long convient mieux pour cette cuisson. Laver le riz, le sécher dans un torchon absorbant. Le faire griller dans la poêle sèche, très doucement ; tourner en spirale ; lorsque les grains commencent à se teinter et qu’ils exhalent une bonne odeur, verser le riz dans l’eau chaude salée. Couvrir dès l’ébullition. Faire cuire à feu minimum 35 mn.

IV. — Riz au four
1 bol de riz
2 bols d’eau
1 pincée de sel
temps de cuisson : 55 mn
 
Laver le riz. Le laisser tremper toute la nuit dans une casserole en terre avec couvercle.
Le lendemain, ajouter le sel, porter à ébullition, laisser bouillir 10 mn. Mettre ensuite la casserole couverte à four doux pendant 45 mn.
Cette cuisson donne un riz très moelleux.

V. — Riz à l’Indochinoise
Verser le riz lavé dans une casserole. Recouvrir d’eau froide (deux doigts d’eau au-dessus du riz). Ajouter le sel, porter à ébullition. Couvrir.
Lorsque le riz est arrivé au niveau de l’eau, mélanger avec une fourchette et faire une cheminée au milieu. Poser un linge de coton plié en quatre sur la casserole. Laisser cuire à feu minimum jusqu’à ce que le linge soit sec.
C’est une excellente façon de cuire le riz. Sa saveur est différente et les grains sont bien détachés les uns des autres.



• Riz rose
2 bols de riz
1 tasse d’azukis
6 bols d’eau
1 morceau de kombu (environ 10 cm)
2 pincées de sel
 
Couper l’algue en petits morceaux, la mettre à tremper 30 mn à l’eau froide. La verser, avec son eau de trempage, dans une cocotte en fonte. Porter à ébullition, verser les azukis, laisser cuire 30 mn à petit feu. Ajoutr le riz et le sel. Laisser bouillir encore 35 mn à feu minimum.
Les enfants aiment beaucoup ce riz, délicatement teinté de rose, pour sa saveur et sa couleur.

• Riz aux légumes
3 carottes
1/2 chou de Milan
3 oignons
1 reste de riz
 
Couper les légumes en allumettes, les tenir séparés. Dans la cocotte, déposer les légumes par couches superposées, d’abord le chou, ensuite l’oignon, puis les carottes. Mettre le riz par-dessus, ajouter l’eau, qui doit arriver à mi-hauteur des légumes. Laisser cuire à feu doux 20 mn.

• Riz au potimarron
2 bols de riz trempé (8 à 10 h)
5 bols d’eau
600 g de potimarron
sel
 
Choisissez un plat allant au four avec couvercle. Coupez le potimarron en lamelles. Déposez-le dans le plat à four. Saupoudrez avec une pincée de sel. Ajoutez le riz salé avec l’eau de trempage. Couvrez et mettez à four doux 45 mn. Mélangez avant de servir, pour laisser apparaître le potimarron et sa couleur tonique.
On peut réaliser le même recette en remplaçant le riz par du millet.

• Riz aux noix de caju
1 bol de riz
3 c.s. de noix de caju
1 oignon
1 grosse pomme
3 branches de céleri
1 c.c. d’huile
sel
 
Cuire le riz à l’indochinoise. Couper l’oignon, la pomme et le céleri en menus morceaux. Faire revenir dans la poêle l’oignon, la pomme, les noix, le céleri. Ajouter 3 c. à soupe d’eau et couvrir.
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