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Introduction

Depuis l’Antiquité, la table tient une place primordiale dans le quotidien des habitants de la péninsule italienne. Il faut dire que ce sont les Romains qui seraient à l’origine de la prise des 3 repas par jour, avec une cuisine dotée d’une grande inventivité.

Or, cette cuisine s’est enrichie au fil des siècles, au gré des échanges commerciaux, des conflits armés ou des expéditions lointaines. Elle s’est ouverte aux influences extérieures, vers l’Asie d’abord (songeons à Marco Polo ou aux ports italiens sur l’Adriatique), et puis vers l’Amérique (là, c’est bien sûr à Christophe Colomb, le génial Gênois, que nous pensons) : que serait en effet la gastronomie italienne, sans les produits du Nouveau Monde que sont, par exemple, la tomate ou le poivron ?

Mais cette cuisine est aussi une cuisine de terroirs. Ainsi la Vénétie possède-t-elle des recettes riches en épices venues du Moyen-Orient. Plus au nord, le Trentin et l’Alto Adige partagent avec les habitants de la Mitteleuropa le goût du strudel aux pommes ou de la goulash. Tandis qu’en Sicile, on garde la trace d’une influence arabe, en continuant d’accompagner de couscous certains des poissons.

Pourtant aujourd’hui, deux mets caractérisent plus particulièrement la cuisine italienne. Ce sont les pâtes et les pizzas. Les premières se déclinent sous les formes les plus variées, creuses ou pleines (spaghetti, penne, farfalle, cannelloni…), blanches ou colorées, élaborées à base de semoule de blé dur… Elles sont assaisonnées simplement d’un filet d’huile d’olive ou d’une sauce à la tomate.

Quant aux pizzas, créées du côté de Naples au XVIe siècle, elles ont depuis fait le tour du monde.

N’oublions pas cependant toutes les autres recettes ou spécialités italiennes qui font de cette cuisine l’une des plus réputées : risotto, charcuteries, panettone, minestrone, mozzarella, vinaigre balsamique, panna cotta, etc.




LES ENTRÉES
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SALADE D’ORANGES ET FENOUIL

4 pers. Préparation : 20 min Macération : 30 min

• 2 oranges • 1 fenouil • 1 filet d’huile d’olive • sel et poivre


Réalisation

Pelez le fenouil et lavez-le. Coupez-le en deux puis émincez-le finement au couteau ou mieux, en utilisant une mandoline. Disposez les tranches de fenouil dans un plat creux, salez, poivrez et versez un filet d’huile d’olive. Recouvrez d’une feuille de film alimentaire, et laissez macérer 30 minutes au frais.

Pelez les oranges à vif (c’est-à-dire, en retirant la petite peau blanche), prélevez les quartiers et récupérez le jus. Au moment de servir ajoutez les quartiers et le jus des oranges au fenouil. Mélangez l’ensemble et dégustez.


BÂTONNETS DE CÉLERI AU GORGONZOLA

4 pers. Préparation : 20 min

• 2 branches de céleri • 100 g de gorgonzola • 80 g de mascarpone • 1 noix de beurre • quelques gouttes de Grappa • poivre


Réalisation

Coupez les branches de céleri en tronçons de 4 cm. Lavez-les et essuyez-les dans du papier absorbant. Détaillez le gorgonzola en petits morceaux. Dans une assiette creuse, travaillez-le à la fourchette pour le ramollir. Incorporez le mascarpone et le beurre pommade. Continuez à travailler l’ensemble pour le rendre lisse. Aromatisez avec quelques gouttes de Grappa. Garnissez les bâtonnets de cette préparation. Vous pouvez le faire en vous aidant d’une poche, munie d’une petite douille lisse. Poivrez le dessus. Servez au moment de l’apéritif.


SALADE DE PENNE AU THON ET LÉGUMES CROQUANTS

4 pers. Préparation : 25 min Cuisson : 15 min

• 150 g de penne • 1 filet d’huile d’olive • quelques brins de ciboulette • 1 petite boîte de thon égoutté • 100 g de fèves cuites • 1 oignon • 1 petite branche de céleri • 1 tomate • 1 cuillère à soupe de vinaigre • 1 œuf dur • 100 g de roquette • sel et poivre


Réalisation

Dans une grande casserole, faites bouillir 1,5 l d’eau salée. Faites-y cuire les penne, le temps indiqué sur le paquet. Refroidissez-les dès la fin de la cuisson et égouttez-les. Ébouillantez la tomate, et pelez-la. Concassez-la grossièrement. Retirez la peau des fèves. Pelez l’oignon et émincez-le finement. Pelez le céleri branche et coupez-le en tronçons. Lavez la roquette plusieurs fois, égouttez-la. Confectionnez une vinaigrette, mettez du sel et du poivre dans un bol, délayez avec le vinaigre puis versez l’huile d’olive. Dans un grand saladier, réunissez les pâtes, le thon émietté, l’oignon, le céleri, la tomate et les fèves. Versez la vinaigrette et remuez. Dressez la salade de penne dans un saladier, ajoutez la roquette, l’œuf coupé en 4 et les brins de ciboulette ciselés.


OMELETTE À LA TOMATE

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 5 min Séchage : 2 h

• 3 tomates • 1 filet d’huile d’olive • 4 œufs • 1 oignon • 1 petite cuillerée de parmesan râpé • 4 feuilles de basilic • sel et poivre


Réalisation

Ébouillantez les tomates, pelez-les, coupez-les en 4 et épépinez-les. Déposez les quartiers dans un plat à gratin, assaisonnez-les, badigeonnez-les d’huile, ajoutez les feuilles de basilic ciselé, et faites-les sécher dans le four, à 80 °C (th. 2/3) pendant 2 heures. Détaillez-les en lanières à l’issue du temps de séchage. Pelez l’oignon, taillez-le en dés. Cassez les œufs dans un saladier, assaisonnez-les et ajoutez le parmesan râpé. Battez en omelette à l’aide d’une fourchette. Versez l’huile dans une poêle posée sur feu moyen. Quand l’huile est chaude, faites-y blondir l’oignon. Ajoutez les trois quarts des tomates et versez les œufs battus dans cette préparation. Confectionnez l’omelette. Roulez-la sur un plat. Posez à chaque extrémité le reste des tomates.


FOCACCIA AUX OIGNONS ET GRAINS DE SEL

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 20 min Repos : 30 min

Pour la pâte • 200 g de farine • 2 filets d’huile d’olive • 5 g de levure de boulanger • 10 cl d’eau • 1 pincée de sel fin. Pour la garniture • 1 oignon • 1 pincée de fleur de sel


Réalisation

Rassemblez dans une jatte la farine en fontaine et le sel. Au centre émiettez la levure, versez l’eau tiédie sur la levure, délayez-la. Rabattez la farine vers le centre et mélangez rapidement pendant 3 minutes. Ajoutez 1 filet d’huile d’olive, incorporez à la pâte. Couvrez-la et laissez-la gonfler dans un endroit tempéré pendant 30 minutes.

Préchauffez le four à 220 °C (th. 7/8). Pelez l’oignon, et émincez-le. Versez un filet d’huile dans une poêle posée sur feu doux. Faites-y blondir l’oignon pendant une dizaine de minutes. Étalez la pâte au rouleau en lui donnant une forme rectangulaire sur une épaisseur de 2 cm, disposez-la sur une plaque allant au four. À l’aide de vos doigts, faites des empreintes sur la totalité de la pâte. Répartissez-y les oignons et enfournez pendant 20 minutes. À la fin de la cuisson, parsemez la surface de quelques grains de fleur de sel.


SALADE DE CHICORÉE ROUGE ET COURGETTES GRILLÉES

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

• 4 petites têtes de chicorée rouge (salade trévise) • 1 courgette • 1 filet d’huile d’olive • 1 gousse d’ail • sel et poivre


Réalisation

Retirez les feuilles flétries de la chicorée et coupez les têtes en deux. Lavez la salade et égouttez-la. Lavez les courgettes, coupez-les en tranches de 1 cm d’épaisseur et préchauffez le gril. Badigeonnez chaque tranche de courgette et chaque moitié de salade d’huile d’olive, assaisonnez. Saisissez-les sur le gril pendant 5 minutes, puis posez-les sur la plaque du four huilée. Saupoudrez d’ail haché et terminez la cuisson au four à 180 °C (th. 6) pendant 15 minutes. Dressez et servez encore tiède.


DEMI-LUNES FARCIES AUX 3 FROMAGES

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 5 min

• 100 g de ricotta fraîche • 100 g de mozzarella • 50 g de parmesan râpé • 1 œuf, 4 feuilles de basilic hachées • 1 paquet de pâte à ravioli fraîche (chez votre épicier italien) • sel et poivre


Réalisation

Détaillez la mozzarella en dés et écrasez la ricotta. Mélangez-les délicatement avec le parmesan dans un saladier. Ajoutez l’œuf, le basilic, salez, poivrez et mélangez bien.

Étalez la pâte à ravioli et, à l’aide d’un emporte-pièce rond de 5 cm de diamètre, détaillez des cercles de pâte. Garnissez chaque rond d’une noisette de farce aux fromages. Repliez la pâte sur elle-même de manière à former des demi-lunes (mezzelune), et appuyez fortement avec les doigts pour souder les bords entre eux.

Pochez-les dans de l’eau bouillante salée pendant 3 à 4 minutes. Égouttez-les et servez-les avec une sauce tomate, une sauce béchamel ou, plus simplement, un filet d’huile d’olive.


BEIGNETS DE MOZZARELLA À L’ORIGAN

4 pers. Préparation : 15 min Marinade : 30 min Cuisson : 10 min

• 250 g de mozzarella • 2 œufs • 1 cuillère à soupe de farine • 100 g de mie de pain ou de chapelure • huile pour la friture • 1 filet d’huile d’olive • 1 pincée d’origan • sel et poivre


Réalisation

Égouttez et détaillez la mozzarella en tranches de 1 cm. Posez ces tranches côte à côte dans un plat à gratin. Et versez dessus un filet d’huile d’olive. Saupoudrez-les d’origan et laissez mariner 30 minutes environ.

Passez les tranches de mozzarella dans la farine puis dans l’œuf battu et enfin dans la mie de pain ou la chapelure. Faites chauffer l’huile de friture dans une sauteuse ou une friteuse et plongez-y les beignets jusqu’à obtenir une jolie couleur dorée. Égouttez-les sur du papier absorbant et assaisonnez-les avant de déguster.

 


Bon à savoir : Originaire du sud de l’Italie, la mozzarella est fabriquée à partir de lait de bufflonne. Sa couleur est d’un blanc de porcelaine, sa forme est oblongue avec une fine croûte brillante. La pâte filante, élastique à la sortie de fabrication, devient plus fondante en vieillissant.


BRUSCHETTA ROMAINE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 5 min

• 4 tranches de pain de campagne • 1 gousse d’ail • 1 large filet d’huile d’olive • 2 tomates • quelques câpres • sel et poivre


Réalisation

Faites toaster les tranches de pain ; frottez-les avec la gousse d’ail pelée. Sur chacune des tranches de pain, disposez des rondelles de tomates. Salez, poivrez, versez un filet d’huile et disposez quelques câpres avant de servir.


BRUSCHETTA À LA TOMATE ET AU JAMBON DE PARME

4 pers. Préparation : 10 min Attente : 1 h Cuisson : 5 min

• 4 tranches de pain de campagne • 4 tomates • 4 fines tranches de jambon de Parme • 4 tranches de mozzarella • 4 filets d’huile d’olive • 1 gousse d’ail hachée • 4 feuilles de basilic • sel et poivre


Réalisation

Portez une casserole d’eau à ébullition. Ébouillantez-y les tomates pendant quelques secondes. Rafraîchissez-les sous l’eau froide et pelez-les. Coupez-les en dés et épépinez-les. Rassemblez-les dans un saladier, salez-les et faites-les dégorger pendant 1 heure. Versez l’huile d’olive dans un plat creux, ajoutez-y l’ail haché et les feuilles de basilic finement hachées. Mélangez le tout. Ajoutez les dés de tomates égouttés. Laissez mariner 15 mi-nutes. Faites toaster les tranches de pain, et déposez-les dans un plat allant au four. Posez une tranche de mozzarella sur chaque tranche et glissez au four à 180 °C (th. 6) le temps de faire fondre le fromage. Sortez les tartines du four, garnissez-les de tomates concassées. Déposez une tranche de jambon de Parme sur les tomates avant de déguster.


MOUSSE DE TOMATES ET POIVRONS GRILLÉS

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 45 min

• 2 tomates • 2 poivrons • 2 œufs • 10 cl de crème fleurette • 1 gousse d’ail pelée • 3 feuilles de basilic • 1 filet d’huile d’olive • sel fin et poivre du moulin • 1 noix de beurre.


Réalisation

Lavez les poivrons, faites-les noicir directement sur la flamme du gaz et retirez la peau. Ébouillantez les tomates, pelez-les, coupez-les en deux, et retirez les pépins. Posez les tomates et les poivrons dans le bol d’un mixer avec la gousse d’ail, les feuilles de basilic, le sel et le poivre. Mixez l’ensemble jusqu’à obtenir une préparation lisse et homogène. Incorporez alors les œufs et la crème fleurette. Mélangez bien. Beurrez un plat à gratin ou quatre ramequins individuels et versez-y le mélange préparé précédemment. Posez le ou les plats sur la plaque du four. Versez de l’eau dans la plaque et faites cuire au bain-marie dans un four doux à 150 °C (th. 5) pendant 45 minutes. Servez tiède avec une salade.


FEUILLES D’ÉPINARDS AU GORGONZOLA

4 pers. Préparation : 15 min

• 300 g de feuilles d’épinards • 300 g de gorgonzola • 2 cuillères à soupe de lait • 2 cuillères à soupe de crème • sel et poivre


Réalisation

Retirez les tiges des feuilles d’épinards, lavez-les plusieurs fois avant de les tailler en lanières. Rassemblez-les dans un plat creux et préparez la sauce : écrasez le gorgonzola à la fourchette, ajoutez le lait, la crème, et mélangez bien pour obtenir un mélange homogène. Assaisonnez les épinards avec la sauce et dégustez sans attendre.


CROSTINI À LA TOMATE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 10 min

• 4 tranches de pain de campagne • 200 g de pulpe de tomates • un peu d’origan • huile d’olive • 1 gousse d’ail écrasée • sel et poivre


Réalisation

Versez un filet d’huile dans une cocotte posée sur feu vif. Ajoutez la gousse d’ail. Laissez-la développer ses arômes, puis versez la pulpe de tomates. Assaisonnez et laissez mijoter doucement jusqu’à obtenir un coulis semi-épais. Faites toaster les tranches de pain sous le grill du four. Versez un filet d’huile sur chaque tranche, nappez de pulpe de tomates et saupoudrez d’origan.


SALADE DE POULPES

4 pers. Préparation : 25 min Cuisson : 20 min

• 1 kg de poulpes • 6 cuillères à soupe huile • 2 cuillères à soupe de vinaigre • 1 cuillère à café de persil haché • sel et poivre


Réalisation

Lavez les poulpes à l’eau courante en veillant à bien retirer la plume (os) et la poche à encre. Faites bouillir une marmite d’eau salée. Faites-y cuire les poulpes sur feu doux pendant 15 à 20 minutes. Laissez-les refroidir dans l’eau de cuisson.

Égouttez-les, coupez-les en deux dans le sens de la longueur, et disposez-les dans un plat creux. Assaisonnez avec le vinaigre, l’huile, le sel, le poivre et le persil haché. Dégustez tiède ou froid.


SARDINES MARINÉES

4 pers. Préparation : 25 min Marinade : 3 h

• 8 sardines • 1 jus de citron • 2 cuillères à soupe d’huile d’olive • 1 cuillère à café de persil haché • 1 échalote • sel et poivre


Réalisation

Demandez à votre poissonnier de lever pour vous les filets des sardines. Pelez et hachez l’échalote. Assaisonnez les filets de sardines. Déposez les filets dans un plat creux, saupoudrez de persil et d’échalote hachés, versez le jus de citron et un filet d’huile. Recouvrez le plat de film alimentaire. Laissez mariner 3 heures au frais avant de servir.


SALADE DE POIVRONS MARINÉS

4 pers. Prép. : 20 min Cuisson : 15 à 20 min Marinade : 8 h

• 2 poivrons rouges • 2 poivrons verts • 2 poivrons jaunes • 10 feuilles de basilic • 10 cl d’huile d’olive • sel et poivre


Réalisation

Passez les poivrons à la flamme (sur une cuisinière à gaz), et faites noircir la peau. Pelez-les, ouvrez-les et épépinez-les. Détaillez-les en lanières de 3 cm de largeur. Déposez-les dans une cocotte en fonte et arrosez-les d’huile d’olive. Salez et poivrez. Couvrez et faites cuire doucement pendant 10 minutes.

Versez les poivrons dans un plat creux, ajoutez les feuilles de basilic ciselées. Couvrez à l’aide de film étirable. Laissez reposer au frais 8 heures avant de servir.


PETITS POIVRONS FARCIS

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 30 min Repos : 10 min

• 4 petits poivrons jaunes ou rouges • 16 olives noires • 1 cuillère à soupe de câpres • 4 filets d’anchois au sel • 1 filet d’huile d’olive • 1 petit verre de vin rouge • 4 pincées d’origan • sel et poivre


Réalisation

Préchauffez le four à 160 °C (th. 5/6). Lavez les poivrons et fendez-les en deux. Épépinez-les. Lavez les filets d’anchois, détaillez-les en quatre. Garnissez chaque moitié de poivron avec 4 olives noires, quelques câpres et 4 morceaux d’anchois. Assaisonnez et ajoutez l’origan. Versez un filet d’huile d’olive dans une cocotte allant au four, posez les demi-poivrons et ajoutez le vin. Faites chauffer sur le gaz ou sur la plaque, puis enfournez la cocotte pendant 30 minutes. Laissez reposer 10 minutes avant de servir.


GRATIN D’AUBERGINES AU PARMESAN

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 60 min Attente : 30 min

• 2 aubergines • 200 g de mozzarella détaillée en tranches • 1 cuillère à soupe de parmesan râpé • 1 petit verre d’huile d’olive • gros sel • 1 noix de beurre • sel et poivre

Pour la sauce • 1 kg de tomates pelées • 1 oignon • 1 gousse d’ail • 2 feuilles de basilic • 1 filet d’huile d’olive


Réalisation

Préparez la sauce : portez une casserole d’eau à ébullition. Plongez-y les tomates pendant quelques secondes, puis rafraîchissez-les dans l’eau froide. Pelez-les, épépinez-les et concassez-les.

Pelez et hachez l’oignon et l’ail. Versez un filet d’huile d’olive dans une cocotte posée sur feu vif. Ajoutez l’oignon et l’ail hachés, faites blondir le tout, puis versez les tomates concassées et les feuilles de basilic ciselées. Assaisonnez et laissez mijoter 30 minutes à feu doux.

Lavez les aubergines. Coupez des tranches de 5 mm, dans la longueur. Déposez-les dans un plat creux, salez au gros sel et laissez-les dégorger 30 minutes. Épongez-les sur du papier absorbant.

Faites chauffer l’huile dans une poêle. Faites-y frire les tranches d’aubergines. Égouttez-les. Préchauffez le four à 200 °C (th. 6/7).

Beurrez un plat à gratin, versez un peu de sauce dans le fond du plat, puis superposez des tranches d’aubergines, des tranches de mozzarella. Continuez le montage jusqu’à épuisement des ingrédients. Saupoudrez de parmesan râpé avant d’enfourner pour 20 minutes environ.


ŒUFS AU PLAT COMME À FLORENCE

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 10 min

• 8 œufs • 4 filets d’anchois au sel • 1 tomate • 1 cuillère à café de câpres, • 1 poivron doux • 1 filet d’huile d’olive • sel fin


Réalisation

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Faites dessaler les filets d’anchois en les passant longuement sous le robinet d’eau froide. Ébouillantez la tomate, avant de la peler et de l’épépiner. Concassez-la. Lavez le poivron, ouvrez-le, épépinez-le et coupez-le en dés. Dans des poêlons individuels (allant au four), versez un filet d’huile d’olive. Salez, cassez deux œufs par plat et ajoutez un peu de garniture (filet d’anchois, tomate concassée, lanières de poivron, câpres). Enfournez (th. 5) pour une dizaine de minutes. Dégustez très chaud.


ŒUFS DURS AU THON ET MASCARPONE

4 pers. Préparation : 30 min Cuisson : 10 min

• 8 œufs • 2 boîtes de thon au naturel • 100 g de mascarpone • 8 câpres au vinaigre • 1 citron • sel fin et poivre du moulin


Réalisation

Faites cuire les œufs pendant 10 minutes dans une casserole d’eau bouillante. Égouttez-les et écalez-les. Coupez-les en deux dans le sens de la longueur et récupérez les jaunes. Déposez-les dans un plat creux et écrasez-les à la fourchette avec le mascarpone. Ouvrez les boîtes de thon et égouttez-les. Ajoutez-les dans le plat et continuez de mélanger l’ensemble. Salez et poivrez. Ajoutez le jus de citron. Mélangez encore et garnissez les blancs d’œufs de cette préparation. Pour cela, vous pouvez utiliser une poche munie d’une douille cannelée ou agir plus simplement, à l’aide d’une cuillère à café. Terminez en décorant chaque moitié d’œuf d’une câpre au vinaigre.


GNOCCHI DE POMMES DE TERRE

4 pers. Préparation : 30 min Cuisson : 20 min

• 500 g de pommes de terre bintje • 150 g de farine • 2 œufs • sel et poivre


Réalisation

Épluchez et lavez les pommes de terre, coupez-les en morceaux, puis faites-les cuire à l’eau bouillante salée pendant 15 minutes. Égouttez-les et passez-les au moulin à légumes. Laissez refroidir la pulpe de pommes de terre dans un saladier. À cette préparation, ajoutez la farine et les œufs. Assaisonnez. Travaillez l’ensemble jusqu’à obtenir une pâte homogène.

Prélevez un peu de pâte et façonnez-la en forme de gnocchi. Striez-les à l’aide d’une fourchette et faites-les cuire 5 minutes dans une grande casserole d’eau bouillante salée.

Dégustez avec une sauce bolognaise et du parmesan râpé.


GNOCCHI À LA ROMAINE

4 pers. Préparation : 25 min Cuisson : 20 min

• 50 cl de lait • 2 œufs entiers • 1 jaune d’œuf • 100 g de semoule de blé • 75 g de gruyère râpé • 50 g de beurre • quelques râpures de muscade • un peu d’huile d’olive • sel et poivre


Réalisation

Faites bouillir le lait avec le beurre, le sel, le poivre et la muscade. Versez en pluie la semoule de blé tout en remuant, et laissez cuire à feu doux 10 minutes.

Préchauffez le four à 210 °C (th. 7).

Mélangez les œufs, les jaunes d’œufs et 50 g de gruyère. Incorporez à la préparation précédente. Remuez bien.

Versez alors dans un plat rectangulaire préalablement huilé. Laissez refroidir. Démoulez. Détaillez la préparation en carrés. Posez ces derniers dans un plat à gratin beurré. Saupoudrez chaque gnocchi de gruyère râpé, posez une parcelle de beurre dessus.

Faites gratiner au four avant de déguster.


CROSTINI NERI

4 pers. Préparation : 35 min Cuisson : 60 min

• 400 g de foie de volaille • 1 carotte • 1/2 branche de céleri • 4 filets d’anchois au sel • 10 cl de vin rouge • quelques grains de câpres • huile d’olive • 4 tranches de pain de campagne • sel et poivre


Réalisation

Pelez et lavez la carotte et la 1/2 branche de céleri. Coupez-les en tout petits dés. Versez de l’huile dans une cocotte posée sur feu vif, ajoutez les légumes, baissez le feu, couvrez et laissez étuver le tout durant 10 minutes.

Détaillez le foie de volaille en dés. Dans une poêle, faites chauffer un filet d’huile, pour y saisir vivement les foies pendant 3 minutes en les retournant de temps en temps. Lorsqu’ils sont bien dorés, versez le vin rouge et prolongez la cuisson tout doucement, pendant 15 minutes environ. Versez dans le bol du robot les foies et le vin, ajoutez les légumes, les filets d’anchois et les câpres. Mixez jusqu’à obtenir un mélange homogène. Assaisonnez. Toastez les tranches de pain de campagne et tartinez-les du mélange précédent.


SALADE DE THON ET FAGIOLI

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 40 min

• 400 g de thon à l’huile • 400 g de haricots blancs frais • 2 gousses d’ail • 4 feuilles de sauge • 1 blanc de poireau • huile d’olive • sel et poivre du moulin


Réalisation

Rassemblez dans un faitout les haricots blancs, les feuilles de sauge et les gousses d’ail épluchées. Mouillez largement avec de l’eau, portez à ébullition, puis laissez frémir pendant 40 minutes. Salez à mi-cuisson. Égouttez les haricots, assaisonnez-les avec un filet d’huile d’olive et du poivre. Égouttez le thon, émiettez-le et mélangez-le aux haricots blancs. Lavez le blanc de poireau, émincez-le finement. Parsemez-en le dessus du plat avant de servir.


CARPACCIO DE BŒUF

4 pers. Prép. : 30 min Marinade : 30 min. Congélation 30 min.

• 200 g de filet de bœuf •1 citron • 5 cuillères à soupe d’huile d’olive • quelques copeaux de parmesan • sel fin et poivre du moulin


Réalisation

Glissez la viande de bœuf au congélateur pendant 30 minutes afin qu’elle durcisse. Cela facilitera la découpe. Détaillez au couteau (vous pouvez utiliser un couteau électrique ou à la trancheuse à jambon si, par chance, vous en possédez une), de très fines tranches.

Disposez les tranches dans un grand plat creux, en les faisant se chevaucher légèrement. Assaisonnez de sel fin et de poivre du moulin. Pressez le citron et arrosez les tranches de viande avec le jus recueilli. Arrosez d’huile d’olive. Filmez et laissez reposer 30 minutes au frais. Juste avant de servir, parsemez de copeaux de parmesan.

 


Astuce : pour réaliser des copeaux de parmesan, utilisez un couteau économe et « épluchez » votre morceau de fromage.

 


Bon à savoir : Cette spécialité fut créée en 1950 par Arrigo Cipriani, propriétaire du Harri’s bar de Venise. C’est pour respecter le régime sans viande cuite d’une de ses clientes qu’il pensa à traiter la viande (rouge) de bœuf en fines tranches crues après l’avoir fait durcir au froid. L’appellation trouve son origine en référence au peintre Carpaccio qui employait la couleur rouge dans ses tableaux. Lors de cette création se tenait justement à Venise une exposition de ses œuvres.

Le carpaccio de bœuf s’accompagne souvent d’une sauce à base de mayonnaise à l’huile d’olive, confectionnée avec de la moutarde anglaise en poudre, un jaune d’œuf et le jus de citron ; elle est enrichie de sauce Worcestershire et détendue avec 3 cuillères de lait tiède.


CARPACCIO DE ROUGET ET BASILIC

4 pers. Préparation : 30 min Marinade : 45 min.

• 12 filets de rougets barbets très frais • 1 gousse d’ail hachée • 2 jus de citron • 4 cuillères à soupe d’huile d’olive • quelques feuilles de basilic • sel fin et poivre du moulin


Réalisation

Si nécessaire, retirez les arêtes à l’aide d’une pince. À l’aide d’un large couteau bien aiguisé, détaillez de fines escalopes dans chaque filet, et assaisonnez-les. Lavez les feuilles de basilic et essuyez-les dans du papier absorbant. Ciselez-les. Dans un saladier, mélangez la gousse d’ail hachée, le jus de citron, le basilic et l’huile d’olive. Assaisonnez. Disposez les escalopes de rougets dans un grand plat, arrosez-les avec la sauce préparée précédemment. Filmez et réservez au frais 45 minutes avant de déguster.


SALADE DE PENNE AUX FEUILLES DE CÉLERI

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

• 1 courgette • 1 aubergine • 10 cl d’huile d’olive • 200 g de penne • 10 feuilles de céleri Vinaigrette • 3 cuillères à soupe d’huile d’olive • 1 cuillère à soupe de vinaigre • 1 gousse d’ail hachée • sel fin et poivre du moulin


Réalisation

Lavez la courgette et l’aubergine, coupez-les en petits dés de 5 mm de côté. Versez un filet d’huile d’olive dans une cocotte, faites-la chauffer et faites-y sauter vivement les légumes en veillant à les garder croquants. Assaisonnez et égouttez-les à l’issue de la cuisson. Triez les feuilles de céleri, lavez-les et égouttez-les. À l’aide d’un couteau, hachez-les grossièrement.

Faites bouillir une grande quantité d’eau salée. Jetez-y les penne et laissez-les cuire, le temps indiqué sur le paquet. Égouttez-les, passez-les sous l’eau froide et égouttez-les à nouveau.

Préparez alors la vinaigrette : dans un bol, mettez une pincée de sel et un tour de poivre du moulin, ajoutez le vinaigre et l’ail haché, mélangez puis versez l’huile d’olive. Émulsionnez la sauce. Réunissez dans un saladier les penne et les légumes, mélangez-les délicatement, puis assaisonnez-les avec la vinaigrette. Au moment de servir, ajoutez les feuilles de céleri hachées.
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