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  003 
  UN ORDINATEUR DANS LA TÊTE 
 Du plus loin que je me souvienne, je crois avoir commencé à
 cuisiner à l'âge de 21 ans. Un amoureux gourmand, une bande
 de copines que j'aimais réunir, des régimes yoyo qui ne mènent
 à rien, c'était assez de motivations pour franchir le seuil de ma
 cuisine, torche au front et machette à la main, tant cette pièce
 était jusque-là pour moi
  terra incognita 
 .
 Je jetais alors vaillamment mon dévolu sur une terrine de foies
 de volaille – l'amour de la cuisine de terroir, déjà ! – pensant,
 non sans raison, que si j'arrivais à maîtriser ce classique charcu-
tier, aucune recette ne me résisterait par la suite. Le résultat, bien
 que certainement approximatif, fut complimenté et cela suffit à
  conforter mes velléités. 
 Ma découverte de la cuisine coïncidant alors avec celle de l'infor-
matique, je créais fièrement un fichier de recettes de cuisine que
 je n'ai cessé d'alimenter depuis, consignant religieusement cha-
cune de mes créations. Vingt-deux ans plus tard – laissez moi une
 minute, je vérifie… – il affiche 2 615 recettes.
 Autant dire que la cuisine a rempli mon quotidien, mon cœur,
 mon frigo, ma vie. Alors forcément, après tant d'expériences, de
 découvertes, d'erreurs aussi (peut-être plus productives encore
 que les succès), j'ai un peu de « bouteille » et quelques recettes
  fétiches. 
 Ce fichier, il est avant tout dans ma tête et quand on me dit
 « radis », « épaule d'agneau » ou « olive », je pense automatique-
ment : tartine de radis aux saint-jacques, épaule croustillante au
 romarin, soupe fraîche d'olives à la menthe. Si chaque produit
 peut être cuisiné de 1000 façons différentes, il a pour moi sa re-
cette magique, son expression idéale. C'est ce carnet de cuisine
 intime que je vous livre ici.
 J'espère que cette magie opèrera chez vous aussi, sinon, je repasse
 mon brevet de sorcière bien aimée !
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  010 
  LÉGUMES, 
  LÉGUMINEUSES &
  CHAMPIGNONS 
 POUR 4 PERSONNES
 PRÉPARATION : 15 MIN
 CUISSON : 10 MIN
 Depuis que j'ai découvert cette recette en Chine, je peine
 à préparer les crevettes autrement. J'adore cette façon
 d'assaisonner et de cuire à la fois, en versant de l'huile
 bouillante sur les condiments plutôt que de les jeter dans
 une poêle. Ils gardent ainsi leur texture et leur fraîcheur
 et développent tous leurs arômes. En plus on gagne
 du temps… et on s'épargne les odeurs! L'ail s'y prête
 particulièrement car on évite tout risque de sur-cuisson
 et donc d'âcreté. Quelle que soit la cuisson, pensez à
 dégermer l'ail et à le rincer une fois haché sous un filet
 d'eau froide pour l'adoucir. Rapide et très efficace!
  CREVETTES, 
  AIL ET GINGEMBRE 
 4 gousses d'ail 
 800 g de grosses crevettes
 crues avec leur carapace
 2 ou 3 oignons frais
  selon leur taille 
 2 échalotes 
 2 cm de gingembre frais
 Un peu de piment frais
 1 morceau de sucre
 1 c. à s. de vinaigre de riz
 1 c. à s. de sauce soja
 20 cl d'huile de tournesol
 Quelques gouttes de jus
 de citron jaune ou vert
  (facultatif) 
 Pelez et hachez au couteau l'ail, les oignons frais avec un
 peu de leurs tiges et les échalotes, puis mélangez-les. Râpez
 le gingembre et hachez le piment, puis ajoutez-les dans le
 bol avec le sucre, le vinaigre et la sauce soja. Faites chauffer
 l'huile dans une casserole (160-170°C) et versez-la sur les
 aromates pour les cuire. Préchauffez le gril du four. Couvrez
 la plaque du four de papier cuisson. Coupez les crevettes en
 deux dans la longueur et disposez-les côte à côte, carapace
 vers le bas. Arrosez-les d'huile aux aromates. Passez sous le
 gril, juste le temps qu'elles soient saisies, soit environ 3 min.
 Servez brûlant et mangez avec les doigts.
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  LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER 
  L'AIL 
  EN SAUCE 
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  MON CONSEIL – CUISSON 
 Faites confire vous-même les tomates au four pendant 1 h à 75°C
 (th. 2). Le filet de miel compense l'astringence des artichauts.
  LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER 
  L'ARTICHAUT 
  ÀLAMÉDITERRANÉENNE 
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  013 
  LÉGUMES, 
  LÉGUMINEUSES &
  CHAMPIGNONS 
 POUR 6 PERSONNES
 PRÉPARATION : 20 MIN
 CUISSON : 30 MIN
 Une recette qui m'a été confiée par un chef dont j'ai
 toujours admiré le travail : Jean-Marie Amat. Originaire de
 Bordeaux, il a pourtant créé ici une recette qui concentre
 les saveurs de la Méditerranée. Une entrée qui demande
 un peu de travail, mais le résultat est bluffant. Le trio
 artichauts-aubergines-olives fonctionne à merveille !
  TARTARE D'ARTICHAUTS 
  ET AUBERGINES 
 6 artichauts violets 
 2 petites aubergines (400 g)
 3 ou 4 c. à s. d'huile d'olive
 3 brins de basilic (ou un
  mélange cerfeuil-menthe) 
 1 c. à s. de vinaigre
  balsamique 
 40 g d'olives noires
  conservées à l'huile 
  (si possible variété 
  taggiasche) 
 40 g de tomates confites
 Miel de châtaignier liquide
  Sel 
  Poivre 
 Parez les artichauts : coupez le bout de la queue, retirez les
 feuilles extérieures les plus sombres, et coupez une bonne
 partie de la pointe dure. Faites-les cuire dans de l'eau salée
 bouillante pendant 15 min environ. Piquez le cœur pour
 tester la cuisson. Égouttez-les et posez-les tête en bas sur
 un papier absorbant. Détaillez-les en dés.
 Pendant la cuisson des artichauts, lavez et taillez les auber-
gines en dés de 1cm de côté environ. Faites-les cuire à la
 poêle avec 2 c. à s. d'huile pendant 12 min, à couvert et sur
 feu moyen en remuant souvent.
 Ciselez le basilic, hachez grossièrement les olives puis ajoutez-
les au tartare avec 1 à 2 c. à s. d'huile d'olive et le vinaigre.
 Salez, poivrez, puis mélangez et dressez en parsemant de
 tomates confites hachées et de feuilles de basilic. Arrosez de
 quelques « fils » de miel liquide.
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  MON ASTUCE – MATÉRIEL 
 Utilisez un moule à tarte rectangulaire.
  LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER 
  L'ASPERGE 
  ENTARTE 
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  015 
  LÉGUMES, 
  LÉGUMINEUSES &
  CHAMPIGNONS 
 POUR 4 PERSONNES
 PRÉPARATION : 15 MIN
 CUISSON : 20 MIN
 REPOS : 1 H
 Hommage à Emmanuel Renaut, de qui je tiens l'idée
 de mettre les asperges en tarte.
  TATIN D'ASPERGES AUX 
  AMANDES ET PARMESAN 
  700 g d'asperges 
 50 g de beurre
 20 g de sucre roux
 20 g de poudre d'amande
 20 g de parmesan râpé
 1 œuf 
 50 g de farine
  Huile d'olive 
 20 g de copeaux
  de parmesan 
 5 tomates cerises 
 1 brin de thym
  Sel 
  Poivre 
 Sortez le beurre du réfrigérateur. Coupez les bouts fibreux des
 asperges, puis rincez-les et coupez-les en deux pour qu'elles
 se logent en largeur dans le moule. Plongez les queues dans
 une casserole d'eau bouillante salée pendant 2 min. Ajoutez
 les pointes et laissez cuire encore 6 min. Égouttez, puis pas-
sez-les sous l'eau froide. Réservez.
 Dans un cul-de-poule, travaillez le beurre mou avec le sucre,
 la poudre d'amande et le parmesan. Ajoutez l'œuf. Salez
 légèrement et poivrez. Incorporez la farine petit à petit et
 mélangez jusqu'à obtention d'une pâte homogène. Disposez
 les asperges bien serrées dans le moule préalablement huilé.
 Étalez grossièrement la pâte sur les asperges, en humidifiant
 vos mains pour faciliter l'opération, puis entreposez le tout
 au frais pendant au moins 1 h.
 Préchauffez le four à 220 °C (th. 8), en chaleur ventilée.
 Enfournez et laissez cuire 10 min. Retournez la tarte sur le
 plat de service dès la sortie du four. Coupez les bords pour
 une présentation plus esthétique.
 Servez la tatin arrosée d'un filet d'huile d'olive, décorée de
 copeaux de parmesan, de dés de tomates cerises et de thym frais.
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  016 
  LÉGUMES, 
  LÉGUMINEUSES &
  CHAMPIGNONS 
 POUR 6 PERSONNES
 PRÉPARATION : 5 MIN
 CUISSON : 50 MIN
 Un classique nippon dont chacun possède sa version
 personnelle au Japon. Le mariage de l'aubergine confite,
 sucrée par le miso, et de l'oignon frais croquant est
 irrésistible. Ce plat peut être préparé à l'avance, gros
 atout lorsque l'on doit s'organiser pour un dîner ! Quelle
 que soit la recette, privilégiez les petites aubergines
 bien fermes, histoire d'éviter tout risque d'amertume.
  AUBERGINES GRILLÉES AU MISO 
 6 petites aubergines 
 6 c. à s. d'huile
  de tournesol 
 150 g de miso
 5 cl de mirin
 1 c. à s. de sucre roux
 1 ou 2 c. à s. de sauce soja
 1 c. à s. de jus de citron
 Quelques graines de sésame
 3 tiges d'oignon frais
  ou de ciboule 
 Préchauffez le four à 180°C (th. 6), sans ventilation.
 Lavez les aubergines. Séchez-les puis coupez leurs pédon-
cules. Coupez-les en deux dans la longueur, puis quadrillez
 leur chair à l'aide d'un bon couteau, sans percer la peau.
 Versez un peu d'huile dans une grande poêle, déposez les
 aubergines côté chair et laissez cuire à feu moyen pendant
 5 min. Appuyez régulièrement dessus avec une fourchette
 pour qu'elles dorent uniformément.
 Versez le miso, le mirin, le sucre et la sauce soja dans une
 casserole. Faites chauffer jusqu'à ce que le sucre soit dilué,
 puis ajoutez le jus de citron. Badigeonnez de cette sauce les
 aubergines côté chair et déposez-les sur une plaque recou-
verte de papier cuisson.
 Enfournez pour 30 min. Testez la cuisson avec la pointe d'un
 couteau. Sortez la plaque du four, saupoudrez les aubergines
 de sésame et enfournez de nouveau pour 10 min.
 Servez le plat tiède décoré de tiges d'oignon émincées, en
 entrée avec une salade ou avec une volaille ou un poisson.
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  LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER 
  L'AUBERGINE 
  COMME AU JAPON 
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  MES CONSEILS – PRÉPARATION 
 Ce pesto est originaire de ville de Trapani en Sicile. Amandes, basilic
 et tomates fraîches : ce plat n'a d'intérêt que si vous utilisez de très
  bons produits. 
 Évitez d'ajouter le pecorino râpé aux pâtes chaudes, sinon il fera des
 paquets. Ajoutez-le une fois qu'elles ont tiédi.
  LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER 
  LE BASILIC 
  EN PISTOU 
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  019 
  LÉGUMES, 
  LÉGUMINEUSES &
  CHAMPIGNONS 
 POUR 4 PERSONNES
 PRÉPARATION : 10 MIN
 CUISSON : 10 MIN
 REPOS : 5 MIN
  LINGUINE ALLA TRAPANESE 
 (AMANDES-TOMATES- 
 BASILIC) 
 1 bouquet de basilic
 400 g de linguine
 800 g de tomates
  savoureuses 
 1/2 gousse d'ail dégermée
 80 g d'amandes pelées
 6 c. à s. de très bonne
  huile d'olive 
 50 g de pecorino râpé
 (ou 70 g de parmesan)
  Fleur de sel 
  Poivre 
 Portez à ébullition une casserole d'eau. Faites une entaille au
 sommet de chaque tomate. Plongez-les dans l'eau bouillante
 pendant 20 s, passez-les sous l'eau froide puis pelez-les. Vous
 pouvez aussi utiliser un éplucheur à tomates. Épépinez-les
  et concassez-les. 
 Portez à ébullition une grande casserole d'eau salée. Faites
  cuire les pâtes 
  al dente 
 selon les indications de l'emballage.
 Lavez et séchez les feuilles de basilic, pelez l'ail.
 Pilez finement les amandes dans un mortier avec une pincée
 de fleur de sel. Réservez.
 Pilez de la même façon les trois quarts du basilic avec l'ail et
 un peu de sel. Ajoutez les amandes et continuez de piler pen-
dant 1 min environ. Mélangez cette pâte aux dés de tomates,
 poivrez généreusement et ajoutez l'huile d'olive.
 Ciselez grossièrement le reste des feuilles de basilic. Égouttez
 brièvement les pâtes, elles ne doivent pas être trop sèches, et
 versez-les dans la sauce. Mélangez, couvrez et laissez reposer
 5 min avant de servir. Décorez de basilic et accompagnez de
  pecorino fraîchement râpé. 
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  020 
  LÉGUMES, 
  LÉGUMINEUSES &
  CHAMPIGNONS 
 POUR 4 PERSONNES
 PRÉPARATION : 15 MIN
 CUISSON : QUELQUES MINUTES
 Un accord inattendu qui marie un légume modeste
 et mal aimé à l'une de nos fiertés gastronomiques, le
 foie gras. La mélasse de grenade est un produit très
 courant au Moyen-Orient, j'adore son goût acidulé.
 Si vous n'en trouvez pas, vous pouvez la faire vous-
même en réduisant du jus de grenade en sirop, ou la
 remplacer par du vinaigre balsamique réduit additionné
 d'un trait de jus de citron. Un conseil, faites cuire les
 betteraves vous-même : placez-les dans le four froid,
 mettez le cap sur 160 °C (th. 5-6) et oubliez-les pendant
 au moins 1 h 30. Rien à voir avec les betteraves cuites
 à l'eau que l'on trouve sous vide !
  MILLEFEUILLE DE BETTERAVE 
  AU FOIE GRAS 
 1 grosse betterave cuite
  (350 g environ) 
 200 g de foie gras
  de canard mi-cuit 
 2 c. à s. de mélasse
  de grenade 
 Une douzaine de noisettes
  Ciboulette ou cerfeuil 
 2 c. à s. d'huile de noisette
 1 pincée de piment
  d'Espelette 
  Sel 
  Poivre 
 Faites dorer les noisettes dans une poêle sèche, puis pelez-les
  et concassez-les. Réservez. 
 Pelez la betterave et coupez-la en rondelles fines. Disposez
 les 4 plus grosses rondelles dans les assiettes et étalez dessus
 un tiers de la mélasse. Salez et poivrez.
 Coupez le foie gras en tranches fines, déposez-les sur les ron-
delles de betterave et recommencez l'opération trois fois en
 terminant par une rondelle de betterave. Disposez joliment
 les brins de ciboulette ou de cerfeuil, arrosez avec le reste
 de mélasse et l'huile de noisette. Saupoudrez de noisettes
 concassées et de piment d'Espelette. Servez bien frais.
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  MES ASTUCES – PRÉPARATION 
 Achetez en priorité des betteraves cuites au four (peau grisâtre et
 fripée) plutôt que bouillies ou cuites à la vapeur. Elles sont beaucoup
 plus savoureuses. On les trouve chez les bons primeurs.
 À défaut d'huile de noisette, utilisez de l'huile de noix.
  LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER 
  LA BETTERAVE 
  AU FOIE GRAS 
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  022 
  LÉGUMES, 
  LÉGUMINEUSES &
  CHAMPIGNONS 
 POUR 8 PERSONNES
 PRÉPARATION : 10 MIN
 CUISSON : 1 H
  POUNTI AUX BLETTES 
  ET AUX PRUNEAUX COMME 
  EN AUVERGNE 
 300 g de vert de blettes
 200 g de reste de rôti
 de porc ou de veau
 1 gousse d'ail 
 1 gros oignon blanc
 50 g d'orties ou d'herbes
  mélangées 
  Quelques brins 
  de ciboulette 
 Quelques brins de persil
 150 g de farine
 6 œufs 
 30 cl de lait
 350 g de chair à saucisse
 180 g de pruneaux
  dénoyautés 
  Huile d'olive 
  Sel 
  Poivre 
 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).
 Hachez finement le rôti au couteau et réservez.
 Épluchez et hachez l'ail et l'oignon. Lavez toutes les herbes.
 Hachez-les finement au couteau et placez-les dans un sala-
dier. Ajoutez l'oignon et l'ail, la farine, les œufs, puis incor-
porez le lait progressivement, sans chercher à tout mettre.
 La pâte doit être un peu plus épaisse qu'une pâte à crêpes.
 Incorporez le rôti et la chair à saucisse, salez, poivrez et
 malaxez. Tapissez une terrine de papier cuisson huilé et ver-
sez-y la préparation. Ajoutez les pruneaux sur le dessus et
 enfournez 1 h sans couvrir.
 Servez tiède ou froid, en tranches, avec une salade.
  MON CONSEIL – CHOIX 
 Si vous cueillez les orties vous-même, préférez les jeunes
 pousses – au sommet de la plante – ou les petites, vert
 clair, au ras du sol. Dans tous les cas, évitez celles qui
  bourgeonnent. 
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  MON ASTUCE – VARIANTES 
 Vous pouvez remplacer une partie de la farine de blé par de la farine
 de sarrasin, pour coller à la recette originelle.
 J'apprécie plus encore le pounti lorsqu'il est coupé en tranches et
 réchauffé à la poêle.
  LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER 
  LA BLETTE 
  EN TERRINE 
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  MON ASTUCE – VARIANTE 
 Variez les miels. J'utilise même du miel au safran que je trouve en
 épiceries fines, il est coloré et parfumé, c'est un régal.
  LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER 
  LE BROCOLI 
  RÔTI 
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  025 
  LÉGUMES, 
  LÉGUMINEUSES &
  CHAMPIGNONS 
 POUR 4 PERSONNES
 PRÉPARATION : 5 MIN
 CUISSON : 30 MIN
 Mon mode de cuisson favori pour les légumes : crus,
 en gros morceaux, jetés sur la plaque du four huilée et
 cuits rapidement, à chaleur vive. Pour que l'opération
 réussisse, les légumes ne doivent pas être superposés
 mais rangés bien serrés. Ainsi, ils vont cuire dans
 leur propre vapeur sans brûler. Cuit ainsi, le brocoli
 devient croustillant et prend une irrésistible saveur de
 barbecue. Mais vous pouvez aussi mélanger tous les
 légumes de votre choix (voir p. 212). 
  BROCOLI CROUSTILLANT 
  AU FOUR 
 1 gros brocoli (ou 2 petits)
 1 c. à s. de miel
 3 c. à s. d'huile d'olive
  Fleur de sel 
 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6), en chaleur ventilée.
 Détachez les fleurettes du tronc du brocoli. Lavez-les et dépo-
sez-les dans un plat à gratin en les serrant légèrement tête
 vers le bas. Arrosez de miel et de 1 c. à s. d'huile d'olive. Salez
 à la fleur de sel et enfournez pour 30 min. Évitez d'ouvrir
 pour garder un peu de vapeur dans le four. Arrosez d'une
 bonne rasade d'huile d'olive dès la sortie du four. Mangez
  bien chaud. 
 À l'apéritif, avec les doigts, c'est encore meilleur!
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  026 
  LÉGUMES, 
  LÉGUMINEUSES &
  CHAMPIGNONS 
 POUR 8 PERSONNES
 PRÉPARATION : 10 MIN
 CUISSON : 50 MIN
 Un classique bien sûr, amélioré au fil des années. Rien
 de révolutionnaire, mais il n'en reste pas moins que
 la formule me semble à peu près nickel. Je n'ai pas
 trouvé meilleur moyen de faire manger des légumes à
 mes enfants que d'en faire des gâteaux. Privilégiez des
 carottes des sables ou de conserve, plus fermes et donc
 plus faciles à râper que les carottes fanes.
  CARROT CAKE 
 350 g de carottes
 120 g de beurre
 150 g de vergeoise
 1/4 de c. à c. de gingembre
 1/2 c. à c. de cannelle
 2 clous de girofle
 1 bonne râpée de noix
  de muscade 
 2 très gros œufs
  (ou 3 moyens) 
 180 g de farine
 2/3 d'un sachet de levure
  chimique 
 40 g de poudre d'amande
 1 pincée de sel
 Sortez le beurre du réfrigérateur. Préchauffez le four à 160 °C
  (th. 5-6). 
 Pelez et râpez les carottes à l'aide d'une petite grille, ou bien
 coupez-les en morceaux avant de les hacher en purée au
 robot. Pressez-les dans un linge pour en extraire un maxi-
 mum d'eau. 
 Dans un saladier, mélangez le beurre ramolli avec la ver-
geoise, les épices et le sel. Fouettez énergiquement pendant
 3 min. Ajoutez les œufs un à un en fouettant entre chaque
 ajout. Incorporez progressivement la farine et la levure pré-
alablement mélangées à l'aide d'une spatule, puis la poudre
  d'amande. 
 Versez dans un moule à cake bien beurré, enfournez et laissez
  cuire 50 min. 
 Démoulez tiède et laissez sécher sur une grille.
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  LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER 
  LA CAROTTE 
  AU GOÛTER 
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 Je ne sais pas d'où m'est venue l'idée, mais je n'en démords plus : à
 chaque fois que je sers du saumon fumé, je l'accompagne de blinis de
 céleri, tellement plus savoureux et sains que les blinis de blé. Ce pavé
 de céleri peut également être servi en accompagnement d'une volaille
 ou d'un poisson ou encore en guise de steak pour un repas végétarien
 qui ne laisse pas sur sa faim. Si vous en avez sous la main, arrosez-
le d'un filet de miel à la truffe (que l'on trouve dans les épiceries
 italiennes), c'est à tomber!
  LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER 
  LE CÉLERI-RAVE 
  EN BLINIS 
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  029 
  LÉGUMES, 
  LÉGUMINEUSES &
  CHAMPIGNONS 
 POUR 4 PERSONNES
 PRÉPARATION : 15 MIN
 CUISSON : 30 MIN
  BLINIS DE CÉLERI 
  ET SAUMON FUMÉ 
 2 petites boules de
  céleri-rave bien denses 
 4 à 8 tranches de saumon
 fumé, selon leur taille
 30 g de beurre
 1 c. à s. d'huile d'olive
 30 cl de bouillon de volaille
 (maison ou préparé avec
 1 sachet Ariaké®) 
 1 feuille de laurier ou
 1 petite branche de romarin
 2 c. à c. de miel
  Poivre 
 Crème au raifort :
 2 c. à c. de raifort râpé
 1 c. à s. de ciboulette
 1 c. à s. d'aneth
 25 cl de crème épaisse
 Le zeste de 1/2 citron
 1 pincée de sucre en poudre
 Coupez 4 tranches épaisses au centre des céleris. Pelez-
les avec un économe en suivant les bords pour façonner
 4 disques réguliers. Gardez les chutes pour faire une purée,
  par exemple. 
 Dans une cocotte ou une sauteuse à fond épais, faites chauf-
fer le beurre et l'huile. Déposez les tranches bien à plat et
 faites-les dorer 5 min de chaque côté, sur feu moyen. Arrosez
 de bouillon, ajoutez la feuille de laurier ou le brin de romarin
 et couvrez. Laissez « confire » pendant 20 min à feu très doux.
 Retournez à mi-cuisson. Le céleri doit être très fondant. En
 fin de cuisson, ajoutez le miel. Arrosez le céleri avec le jus
 pour le laquer. Réservez hors du feu.
 Préparez la crème :
 Lavez et ciselez les herbes. Mélangez la crème avec le raifort.
 Ajoutez le zeste râpé et les herbes, et éventuellement une
 pointe de sucre en poudre, sauf s'il y en a dans la compo-
sition du raifort râpé. Réservez au frais.
 Servez le céleri tiède, légèrement poivré, couvert de saumon
 et accompagné de crème.
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  030 
  LÉGUMES, 
  LÉGUMINEUSES &
  CHAMPIGNONS 
 POUR 4 PERSONNES
 PRÉPARATION : 10 MIN
 CUISSON : 15 MIN
  IRRÉSISTIBLES 
  CHAMPIGNONS DE PARIS 
 À LA CRÈME 
 500 g de champignons
 de Paris, couleur crème
  si possible 
 2 échalotes 
 2 c. à s. de graisse
  de canard 
 2 bonnes c. à s.
  de porto blanc 
 70 g de crème liquide
  Persil 
  Sel 
  Poivre 
 Coupez le pied des champignons. Lavez et émincez les têtes
 en tranches pas trop fines. Pelez et émincez finement les
  échalotes. 
 Dans une poêle antiadhésive, faites fondre les échalotes
 avec la graisse de canard, en couvrant de temps en temps.
 Déglacez au porto et laissez mijoter quelques minutes. Ajoutez
 les champignons, salez et poivrez. Laissez cuire quelques
 minutes, en couvrant de temps en temps. Versez la crème
 et laissez encore mijoter quelques minutes. Ajoutez le persil
  ciselé et servez. 
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  MON ASTUCE – CUISSON 
 Récupérez la graisse d'un magret de canard pour l'utiliser comme
  matière grasse. 
  LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER 
  LES CHAMPIGNONS 
 À LA CRÈME 
[image: ][image: ]
  LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER 
  LE CHOU-FLEUR 
  EN COUSCOUS 
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  033 
  LÉGUMES, 
  LÉGUMINEUSES &
  CHAMPIGNONS 
 POUR 6 PERSONNES
 PRÉPARATION : 5 MIN
 CUISSON : 5 MIN
 Le chou-fleur est un légume magique qui se prête à
 toutes les cuissons : frit, cuit à l'eau ou à la vapeur,
 rôti au four ou encore cru, comme ici. C'est à cette
 préparation que va ma préférence, car on profite alors
 de la saveur subtilement noisettée du chou-fleur, sans
 les odeurs. L'alliance avec l'huile de sésame et les
 graines toastées fonctionne à merveille !
  SALADE DE CHOU-FLEUR 
  AUX GRAINES DE COURGE 
 1 petit chou-fleur 
  (700 g environ) 
 2 c. à s. de graines
  de courge 
 4 brins de coriandre
 2 c. à s. d'huile d'olive
 1 c. à s. d'huile de sésame
 2 c. à s. de jus de citron
  Fleur de sel 
 Faites dorer les graines de courge dans une poêle sèche
 jusqu'à ce qu'elles commencent à sauter. Lavez et séchez
  la coriandre. 
 Détachez les fleurettes du tronc du chou-fleur. Lavez-les puis
 égouttez-les complètement avant de les placer dans le bol du
 mixeur. Mixez finement jusqu'à l'obtention d'une semoule.
 Versez-la dans un saladier et arrosez avec les huiles et le jus de
 citron. Salez. Décorez avec la coriandre et les graines dorées.
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