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 “ À Gwenaëlle qui transmet à nos enfants Arzhel, Daé et Tenzor son amour pour
 une nourriture nature, simple, saine et bonne.”
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 Paule Neyrat… Je te félicite, Ducasse ! Je suis vraiment contente que tu cuisines des céréales et
 des légumineuses !
 Alain Ducasse… En fait, ça n'est pas nouveau. J'ai toujours aimé ces produits et ils ont toujours été
 sur les cartes de mes restaurants.
 PN… Oui, mais en garniture de plats, même si elles tenaient une place importante. Dans les recettes
 de ce livre, elles sont vraiment les stars, seules ou en majesté dans une recette.
 AD… Elles excitent ma créativité. C'est plus difficile de rendre sexy et goûteux des haricots secs
 qu'un chapon de Bresse.
 PN… Et c'est bien meilleur pour l'équilibre alimentaire. On a besoin que la moitié de nos calories
 quotidiennes soient apportées par les glucides. Les céréales et les légumineuses en sont riches.
 Sans elles, on n'y arrive pas.
 AD… Et comme ça, on mange moins de viande car elles contiennent aussi des protéines.
 PN… Tu as tout bon ! Allez, viens, on va s'éclater à cuisiner nos graines.
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 Paule Neyrat… On se shoote aux glucides ?
 Ceux des céréales sont particulièrement bienfaisants tant pour l'esprit que pour le corps.
 Alain Ducasse… On peut tout faire avec les céréales,
 du salé et du sucré : on n'a que l'embarras du choix. Au boulot !
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 … Pour 4 tartines
 … Faites bouillir de l'eau salée dans une casserole et préparez
 une jatte avec de l'eau et des glaçons.
 … Coupez les têtes de 16 petites asperges vertes sur 5 à 6 cm
 de hauteur, rincez-les et plongez-les avec 1 belle poignée
 de petits pois pendant 4 minutes dans l'eau bouillante.
 … Égouttez-les et plongez-les tout de suite dans l'eau glacée
 pour fixer la couleur. Laissez-les 2 minutes, puis égouttez-les
 avec une écumoire et déposez-les sur un linge sec.
 … Épluchez et lavez une dizaine de radis et taillez-les en fines
 rondelles à la mandoline (3 mm d'épaisseur environ).
 … Rincez le quart d'1 bulbe de fenouil et coupez-le en fines
 lamelles de même taille.
 … Lavez, séchez une vingtaine de tomates cerises et coupez-les
 en deux.
 … Équeutez, lavez et séchez 1 poignée de riquette (roquette
 sauvage).
 … Toastez 4 tranches de pain complet ou de campagne sur une seule
 face.
 … Prenez 1 pot de fromage frais Saint-Moret
 ®
 et tartinez-en
 ces tranches de pain.
 … Alignez les demi-tomates cerises tout le long du centre de chaque
 tartine.
 … Disposez ensuite les lamelles de fenouil, les rondelles de radis et
 les petits pois.
 … Coupez les têtes d'asperges en deux dans leur longueur et
 répartissez-les.
 … Taillez ensuite 40 g de parmesan en fins copeaux avec un couteau
 économe et répartissez-les.
 … Terminez par les feuilles de riquette.
 … Donnez 1 bon tour de poivre du moulin. Réservez au frais
 (pas trop longtemps !) jusqu'au moment de les déguster.
 AD— Ces tartines peuvent sembler
 longues à réaliser mais en fait, il
 ne faut pas plus de 15 à 20 minutes.
 Pendant la cuisson des petits pois
 et des asperges, vous enchaînez
 la préparation des autres légumes.
 PN— Un modèle d'équilibre,
 ces tartines ! Du pain et des légumes
 (glucides, fibres et vitamines),
 des fromages (protéines et calcium).
 Enveloppées dans un film étirable,
 elles sont parfaites pour une
 lunch-box.
 Cuisson 4 min
 Préparation 15 min
 Pain
 Céréales … 7
 Tartines
 printanieres
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 8 … Céréales
 AD— Pas de vinaigre dans
 l'assaisonnement car il masquerait
 le goût délicat des herbes.
 Si vous avez envie d'un peu d'acidité,
 ajoutez quelques gouttes de jus
 de citron au dernier moment.
 Une huile d'olive jeune « herbacée »
 est la bienvenue.
 PN— Glucides lents et fibres avec le
 pain complet, vitamines, antioxydants
 et sels minéraux dans les herbes,
 calcium grâce au f romage, protéines
 animales et végétales dans celui-ci et
 le pain : c'est tout bon.
 Pain
 Préparation 15 min
 Cuisson 2 min
 … Pour 4 tartines
 … Équeutez, lavez et séchez 2 poignées de riquette
 (roquette sauvage).
 … Détachez les plus petites feuilles d'un demi-bouquet de basilic,
 réservez-les et ciselez toutes les autres.
 … Lavez, effeuillez et coupez grossièrement un demi-bouquet de
 cerfeuil et 1 branche d'estragon.
 … Râpez 60 g de pecorino ou de tome de brebis.
 … Rassemblez toutes les herbes et le fromage dans un saladier
 et mélangez.
 … Assaisonnez d'1 filet d'huile d'olive (1 à 2 cuillerées
 à soupe, pas plus). Réservez.
 … Pelez une 1 gousse d'ail, trempez-la dans de l'huile d'olive et
 frottez-en 4 tranches de pain complet ou de campagne.
 … Chauffez une poêle antiadhésive et faites légèrement dorer
 les tranches de pain des deux côtés.
 … Répartissez le mélange d'herbes dessus. Donnez quelques tours
 de poivre du moulin et servez.
 Tartines
 d herbes
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 10 … Céréales
 Pain
 Préparation 30 min
 Cuisson 20 min
 … Pour 4 tartines
 … Cassez la queue de 4 gros artichauts violets de Provence,
 et retirez les feuilles dures. Avec un gros couteau bien aiguisé,
 coupez le haut. Avec un petit couteau, coupez en tournant
 tout autour de chaque artichaut jusqu'à ce que vous arriviez
 aux feuilles tendres. Déposez-les au fur et à mesure dans de l'eau
 citronnée pendant que vous les tournez.
 … Cuisez ces artichauts à la vapeur pendant 20 minutes environ.
 … Retirez le foin avec une petite cuillère puis émincez chaque fond
 en 4 ou 5 tranches.
 … Pendant la cuisson des artichauts, épluchez et lavez 4 asperges
 vertes. Coupez le bas des queues, trop dur, et, à la mandoline,
 émincez les asperges en fins copeaux.
 … Au pinceau, badigeonnez légèrement 4 tranches de pain de campagne
 ou aux céréales d'huile d'olive sur un seul côté puis faites-les
 griller sur ce même côté jusqu'à ce qu'elles soient dorées.
 … Prenez 4 cuillerées à soupe de tapenade (page 114) et tartinez-en
 les tranches de pain. Répartissez dessus les tranches d'artichauts
 et les copeaux d'asperges, en volume, sans les tasser.
 … Coupez 8 câprons marinés au vinaigre en deux et ajoutez-les.
 … Parsemez de quelques grains de fleur de sel et de quelques gouttes
 d'huile d'olive et donnez 1 bon tour de moulin à poivre.
 Tartines tapenade
 artichauts violets
 asperges vertes
 AD— Si vous ne trouvez pas
 d'artichauts violets, prenez
 des camus et cuisez-les dans
 de l'eau bouillante salée. Et si vous
 n'avez pas de câprons, remplacez-les
 par des câpres.
 PN— Le câpron est le fruit
 du câprier, la câpre (plus petite)
 en étant le bouton. Les fonds
 d'artichauts surgelés ont la même
 valeur alimentaire. Ils peuvent vous
 faire gagner du temps mais ils ont
 une saveur moins raffinée
 que celle des fonds d'artichauts
 violets frais.
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