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Introduction

La Provence ! Faites le test : dites le mot ! Comme ça, à voix haute, juste pour voir. Les yeux s’illuminent, les visages s’éclairent de sourires entendus. C’est le chant des cigales, le parfum de la garrigue, le soleil s’élevant sur la mer, par-delà les calanques… C’est Marseille, sa canebière et son Vieux-Port ; c’est Pagnol, Aubagne et la fameuse partie de cartes ; ce sont les oliviers poussant fièrement dans la rocaille et les champs de lavande à perte de vue.

Et la bouillabaisse, l’aïoli, le pan bagnat, la pompe à l’huile, les mendiants, tous ces plats qui sentent bon le soleil, ces recettes au parfum de vacances et de joie de vivre, qui sont le reflet d’une culture, d’une fierté régionale bien légitime : être provençal…

 



La Provence couvre six départements : le Var, les Bouches-du-Rhône, les Alpes-Maritimes, le Vaucluse, les Hautes-Alpes et les Alpes-de-Haute-Provence. Autant dire que, si sa cuisine est tournée vers la mer, certaines de ses contrées en sont éloignées par plusieurs dizaines de kilomètres de collines arides et sèches. Aujourd’hui, les autoroutes sillonnent la Provence comme le reste de l’Hexagone, et ces distances ne comptent plus guère dans l’approvisionnement des marchés (encore que trouver à Manosque des sardines suffisamment fraîches pour être grillées non vidées relève sans doute de la gageure), mais il y a encore peu, elles restreignaient d’autant les possibilités culinaires des Provençaux de l’arrière-pays…

 



Le poids de la tradition, notamment chrétienne, pèse lourdement sur la cuisine provençale traditionnelle. Le fameux «gros souper » de Noël, qui était « maigre », c’est-à-dire sans viande, et se terminait par les célèbres treize desserts de Noël, regorgeait de symboles et de valeurs : références aux ordres monastiques, au Christ et aux apôtres, au bien et au mal (les nougats blanc et noir)… Nous l’écrivons au passé, car s’il est bien ancré dans les mémoires, il ne garnit plus guère les tablées provençales du 24 décembre que chez ceux qui, justement, cherchent coûte que coûte à perpétuer la tradition et les valeurs héritées de leurs parents et de leurs grands-parents.

Car c’est bien la tradition orale qui a transmis, siècle après siècle, les recettes ancestrales, petit à petit modifiées par les multiples influences extérieures qui ont façonné l’identité provençale : la fougasse héritée des Romains, les pignons ou le parmesan arrivés d’Italie, la pomme de terre, le haricot vert et bien sûr la tomate, incontournable légume-fruit au cœur des saveurs provençales, importés d’Amérique et lentement adoptés.

 



Frédéric Mistral, le premier, en provençal s’il vous plaît, sut parler de la cuisine de Provence, en l’éclairant d’un œil talentueux et gourmand. Aujourd’hui, on découvre également ses valeurs diététiques : l’huile d’olive et les poissons, omniprésents, en font une des cuisines les plus saines du monde (très proche du fameux « régime crétois » tellement en vogue depuis quelques années).

 



Les vins de Provence, moins renommés que ceux de Bordeaux ou de Bourgogne, recèlent pourtant de magnifiques joyaux, parmi lesquels quinze bénéficient d’une AOC (appellation d’origine contrôlée) : côtes-de-provence, gigondas, bandol, palette, coteaux-d’aix… Les rouges sont généreux et puissants, les blancs, vifs au palais. Quant aux rosés, ils désaltèrent plus qu’ailleurs, et pour cause : il faut bien tenir tête au soleil !

 



Mais la Provence, aujourd’hui, s’est transportée dans toute la France. Quelle cuisine n’a pas sa bouteille d’huile d’olive et ses gousses d’ail et, sur une petite étagère juste à côté des plaques de cuisson, son petit bocal d’herbes de Provence, prêtes à être parsemées sur la première grillade, pour lui donner cet inimitable parfum ? C’est l’été qui s’invite sur nos tables, avec le son des cigales et le bruit de l’eau clapotant dans les calanques… Quelque chose qui ressemble au bonheur.




ENTRÉES
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PAN BAGNAT

1 pan bagnat Préparation : 5 min Sans cuisson

• 1 pain rond • 1 gousse d’ail • 3 feuilles de laitue • 1 tomate • 2 cébettes • 1/2 oignon blanc • 1/2 poivron rouge • 1 œuf dur • 5 filets d’anchois • 5 olives noires dénoyautées • huile d’olive • 1 filet de jus de citron • sel, poivre


Réalisation

Coupez le pain en deux dans l’épaisseur, puis pelez la gousse d’ail et frottez le pain sur toutes ses faces (intérieures et extérieures). Imbibez l’intérieur d’huile d’olive, pour bien imprégner le pain. Disposez alors les feuilles de laitue, la tomate coupée en tranches, les cébettes ciselées, l’oignon blanc émincé, le poivron taillé en lanières, l’œuf dur coupé en tranches, les filets d’anchois et les olives noires coupées en deux. Ajoutez le filet de jus de citron, salez et poivrez selon votre goût.

 


Origine provençale : cette recette était, à l’origine, une manière d’utiliser le pain rassis : on faisait bouillir de l’eau avec de l’huile d’olive et des aromates (herbes, ail, piments) et on laissait refroidir ce bouillon avant d’y tremper le pain sec. Il était « bagnat » quand il était imbibé, prêt à déguster…


CONSERVE DE SANGUINS

3 bocaux Préparation : 20 min Cuisson : 65 min

• 500 g de sanguins (lactaires délicieux) de cueillette • 50 cl d’huile d’arachide • 30 cl de vin blanc sec • 15 cl de vinaigre de vin blanc • 3 petites gousses d’ail • 1 bouquet garni • sel, poivre


Réalisation

Essuyez les champignons avec un chiffon humide ou, s’ils sont terreux, lavez-les rapidement sous l’eau courante (ne les laissez pas tremper, ils s’imbiberaient d’eau). Faites chauffer 1 cuillerée d’huile d’arachide dans une poêle et ajoutez les sanguins. Sur feu vif, faites-les sauter 3 minutes en remuant, pour leur faire rendre leur eau. Égouttez-les dans une passoire. Mélangez ensuite dans une casserole l’huile restante, le vin blanc et le vinaigre, ajoutez les gousses d’ail pelées et le bouquet garni. Salez et poivrez, puis portez à ébullition. Ajoutez les sanguins et baissez le feu au minimum. Faites mijoter 1 h, puis répartissez dans 3 bocaux parfaitement propres et stérilisez.

 


Variante : vous pouvez remplacer les sanguins par de petits champignons de Paris «boutons ». Dans ce cas, ajoutez une feuille de laurier au début de la cuisson et placez une petite branche de romarin dans chacun des 3 bocaux avant de les stériliser.

 


Bon à savoir : Les champignons de Provence

La Provence regorge de champignons, et des plus réputés : cèpes, girolles, morilles… Pourtant, les Provençaux ne se contentent pas de ces seigneurs des sous-bois et traquent inlassablement les autres magnifiques espèces qui prolifèrent dès que la garrigue offre un coin d’humidité. Ils leur ont donné des «petits noms », comme si les appellations froides et rigoureuses des botanistes ne pouvaient pas convenir à de si succulents trésors de la nature… Les sanguins, dont l’appellation officielle est «lactaires délicieux », sont sans doute les plus connus. Les gros sanguins sont appelés « casquettes » en raison de la forme (et parfois même de la taille !) de leur chapeau. Les «pissacans », variété de cèpes, poussent dans les pinèdes ; il faut ôter la peau supérieure du chapeau et les tubulures spongieuses avant de les cuisiner. Attention aux surprises ! Les pissacans sont délicieux, mais ils réduisent de moitié à la cuisson… Prévoyez large dans vos cueillettes, quitte à arpenter les chemins rocailleux davantage qu’à l’accoutumée… Les « grisets » sont également très prisés en Provence : on les cuisine comme les morilles.


SALADE DE POIS CHICHES

4 pers. Préparation : 10 min Sans cuisson

• 250 g de pois chiches au naturel • 4 filets d’anchois au sel • 2 cébettes • 1 gousse d’ail • 1,5 cuil. à soupe de jus de citron • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


Réalisation

Ôtez l’arête centrale des filets d’anchois, puis lavez-les soigneusement sous l’eau courante avant de les couper en morceaux pas trop petits. Préparez une «citronnette » en salant et poivrant le jus de citron, puis en émulsionnant avec l’huile d’olive. Émincez les cébettes et hachez la gousse d’ail. Versez les pois chiches dans un saladier, ajoutez les cébettes, l’ail et les anchois, puis assaisonnez de citronnette. Servez immédiatement pour ne pas « cuire » les pois chiches avec le citron.

 


Tour de main provençal : l’emploi de pois chiches en conserve rend cette recette particulièrement rapide à préparer. Vous pouvez cependant utiliser des pois chiches secs, mais prenez-vous-y à l’avance… Faites d’abord tremper vos pois chiches dans un saladier d’eau salée pendant 12 h. Puis égouttez-les avant de les faire cuire à l’eau bouillante salée, avec un oignon clouté de girofle et 1 bouquet garni. Comptez 2 h 30 de cuisson avant d’égoutter et de laisser refroidir. Vous pouvez enfin préparer votre salade… si vos convives ne sont pas morts de faim !


TAPENADE

1 pot 350 g Préparation : 15 min Sans cuisson

• 100 g d’anchois au sel • 200 g d’olives noires en saumure, dénoyautées • 60 g de câpres au vinaigre • 1 cuil. à soupe de jus de citron • 5 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


Réalisation

Ôtez l’arête centrale des filets d’anchois, puis lavez-les soigneusement sous l’eau courante. Hachez au couteau (plutôt qu’au mixeur qui broie plus qu’il ne hache) les anchois, les olives et les câpres, jusqu’à obtenir une pâte noire épaisse et luisante. Arrosez de jus de citron, salez modérément (même dessalés, les anchois le sont encore largement) et poivrez. Montez enfin votre tapenade à l’huile d’olive, comme une mayonnaise. Conservez-la dans un petit pot au frais, 10 à 15 jours au maximum.

 


Conseil provençal : servez la tapenade sur des tranches de pain toasté ou, plus provençal, sur de fines tranches de fougasse. Mais vous pouvez aussi en accompagner un poisson blanc ou en relever une volaille.

 


Bon à savoir : Olives vertes ou olives noires ? La tapenade doit son nom aux câpres qui la composent : en provençal, tappeno signifie «câpres ». Cet ingrédient, moins important en quantité dans cette recette que les olives ou les anchois, n’y joue pas un rôle mineur : c’est au contraire lui qui équilibre leurs saveurs affirmées, par son parfum acidulé. La tapenade traditionnelle est forcément noire, mais on en trouve aujourd’hui de la verte, préparée avec des olives vertes. Son parfum est moins tenace, il convient davantage à des canapés légers, par ses vertus apéritives. Alors, vertes ou noires, c’est à vous de voir…


SOUPE DE COURGE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 35 min

• 650 g de courge • 1 oignon • 2 échalotes • 2 gousses d’ail • 1 bouquet garni • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 10 cl de bouillon de volaille • 1 pincée de noix muscade râpée • 2 cuil. à soupe de crème fraîche • sel, poivre


Réalisation

Pelez et émincez l’oignon et les échalotes, pelez et écrasez les gousses d’ail sous le plat d’un couteau. Pelez la courge et détaillez-la en morceaux. Faites chauffer l’huile d’olive dans une sauteuse et ajoutez les morceaux de courge. Faites sauter 5 minutes environ, en remuant de temps en temps, puis ajoutez l’oignon, les échalotes et l’ail. Laissez sauter ensemble 5 minutes. Mouillez avec le bouillon, puis couvrez d’eau froide à hauteur et faites reprendre l’ébullition. Ajoutez le bouquet garni, baissez le feu, couvrez et laissez mijoter 25 minutes.

Retirez le bouquet garni, mixez, puis ajoutez la noix de muscade et rectifiez l’assaisonnement. Ajoutez la crème fraîche juste avant de servir.


OMELETTE AUX CÉBETTES

4 pers. Préparation : 10 min Attente : 1 h Cuisson : 8 min

• 6 œufs • 1 cuil. à soupe de ciboulette ciselée • 1 bouquet de cébettes • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


Réalisation

Réservez 2 cébettes et ciselez finement les autres. Déposez-les dans un bol et arrosez d’huile d’olive. Laissez mariner 1 h. Cassez les œufs dans une jatte, salez et poivrez, puis ajoutez la ciboulette et 2 cuillères à soupe d’eau. Battez 1 minute à la fourchette. Faites chauffer une poêle antiadhésive sur feu assez vif et versez les cébettes et leur marinade. Faites revenir 2 minutes sans cesser de mélanger, puis ajoutez les œufs battus. Laissez prendre 1 minute, puis baissez le feu et faites cuire 3 à 4 minutes sans toucher. Retournez l’omelette et laissez cuire encore 2 à 3 minutes, selon les goûts. Tranchez dans la longueur les cébettes réservées et décorez-en l’omelette avant de servir.

Bon à savoir : Les cébettes

C’est l’ingrédient provençal par excellence. Ces tout petits oignons blancs, au bulbe quasiment aussi fin que la tige, sont réunis en petites bottes de 8 à 10 cébettes, et il n’est aucun marché de Provence qui n’en propose à chacun de ses étals. Dégustez-les de préférence crues : leurs saveurs fraîches sont idéales pour corser une salade de tomates, relever une vinaigrette ou égayer des petits sandwiches. Les Provençaux les croquent telles quelles, à toute heure du jour, par pure gourmandise… Mais vous pouvez également les utiliser à la manière des échalotes, en les faisant revenir 1 à 2 minutes avant de leur adjoindre d’autres ingrédients, pour des quiches, par exemple. Leur parfum est unique : difficile de s’en passer dans une recette à l’accent de Marseille… La meilleure façon de les remplacer consiste encore à hacher des oignons blancs de printemps (avec leurs tiges) et d’ajouter quelques brins de ciboulette ciselée.


AIGO BOULIDO

4 pers. Préparation : 4 min Cuisson : 20 min

• 1 tête d’ail • 2 feuilles de laurier • 4 ou 5 feuilles de sauge • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • pain légèrement rassis et grillé • sel, poivre


Réalisation

Mettez dans une casserole le laurier et la sauge. Détachez les gousses d’ail, ne les pelez pas, mais écrasez-les sous le plat d’un couteau avant de les déposer dans la casserole. Couvrez d’1 litre d’eau et portez à ébullition. Laissez frémir 20 minutes. Passez le bouillon obtenu au chinois, puis ajoutez l’huile d’olive. Déposez le pain grillé dans les assiettes, salez et poivrez et arrosez de bouillon brûlant.

 


Contexte provençal : l’aigo boulido (littéralement, «eau bouillie») était autrefois servi en Provence après le « gros souper », traditionnel repas « maigre » (sans viande) dégusté le soir de Noël. Vous pouvez parsemer les tranches de pain de fromage râpé avant de les arroser de bouillon.


CROÛTONS À L’AIL

4 pers. Préparation : 3 min Cuisson : 5 min

• 1 demi-baguette • 2 à 3 belles gousses d’ail


Réalisation

Coupez la demi-baguette en deux, puis détaillez en petits cubes. Disposez-les sur une plaque de four et enfournez sous le gril pour les faire dorer (sans les brûler!) 2 à 3 minutes de chaque côté. Laissez tiédir avant de frotter d’ail épluché ces croûtons croustillants. Servez avec une soupe de poisson, une bouillabaisse ou bien une salade. Mais faites-en également une excellente base pour de succulentes bouchées apéritives.

 


Contexte provençal : en Provence, ne soyez pas surpris si l’on vous propose quelques chapons pour accompagner votre soupe… C’est en effet ainsi que l’on nomme les croûtons !


SALADE NIÇOISE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 10 min

• 2 œufs • 1/2 concombre • 4 tomates • 120 g de févettes • 1 poivron vert • 4 cébettes • 1 gousse d’ail • 8 filets d’anchois à l’huile d’olive • vinaigre • huile d’olive • quelques feuilles de basilic • 20 à 25 olives niçoises • sel, poivre


Réalisation

Faites cuire les œufs 10 minutes à l’eau bouillante salée, puis écalez-les. Pelez le concombre et détaillez-le en rondelles, déposez-les dans un saladier et parsemez de sel fin pour faire dégorger.

Détaillez les tomates en tranches et émincez les cébettes. Épépinez le poivron et détaillez-le en lanières. Épluchez la gousse d’ail. Préparez enfin une vinaigrette : versez 1 à 2 cuil. à soupe de vinaigre dans un bol, salez et poivrez, puis émulsionnez avec 4 à 6 cuil. à soupe d’huile d’olive.

Au moment de servir, frottez les parois d’un saladier en bois avec la gousse d’ail. Rincez les rondelles de concombre, puis épongez-les et mettez-les dans le saladier, ainsi que les tranches de tomates, les cébettes émincées, les œufs durs coupés en tranches, les filets d’anchois, les févettes, les lanières de poivron et les olives. Nappez de vinaigrette et parsemez de basilic ciselé.

 


Conseil de Provence : en Provence, les salades composées, comme les salades vertes, sont servies au début du repas, en entrée. Ne vous attendez pas à en déguster avec le fromage, vous seriez déçu !


OLIVES CASSÉES

4 à 5 bocaux Prép.: 1 h Attente : 3 semaines Cuisson : 8 min

• 1,8 kg d’olives vertes fraîchement cueillies • 130 g de gros sel • 1/4 bulbe de fenouil • 2 feuilles de laurier • 1 clou de girofle • 2 branches de thym • 2 branches de romarin • 8 grains de coriandre • 8 grains de poivre


Réalisation

Cassez les olives une à une en les frappant d’un coup sec avec le fond d’une bouteille en verre, par exemple (vous devez éclater la pulpe, mais ne pas briser le noyau). Déposez-les dans un récipient hermétique à la lumière et résistant à la chaleur et couvrez d’eau froide. Laissez reposer la nuit entière. Le lendemain, égouttez les olives dans une passoire, remettez-les dans le récipient et couvrez d’eau à nouveau, jusqu’au jour suivant. Procédez ainsi pendant 10 jours consécutifs.

Le dixième jour, égouttez-les une dernière fois et rincez bien le récipient avant de les y remettre. Versez le gros sel dans une casserole, ajoutez 1,2 litre d’eau, puis tous les autres ingrédients. Portez à ébullition et laissez frémir 8 minutes. Filtrez cette saumure et versez-la bouillante sur les olives. Laissez mariner au moins 10 jours avant de déguster.

 


Conseil de Provence : au moment d’être mises en saumure, les olives craignent la lumière. C’est pourquoi le récipient traditionnel dans lequel les Provençaux les préparent est en terre cuite vernissée. Mais vous pouvez tout aussi bien les faire mariner dans un saladier, même en verre, à condition de bien le couvrir et de le remiser à l’abri de la lumière.


PISSALADIÈRE

6 pers. Préparation : 25 min Attente : 1 h Cuisson : 1 h 10

• 550 g de pâte à pain (commandez-la chez votre boulanger) • huile d’olive • 1,2 kg d’oignons jaunes • 2 gousses d’ail • 1,5 cuil. à soupe de câpres • 20 filets d’anchois à l’huile d’olive • 25 olives niçoises • quelques branches de thym • sel, poivre


Réalisation

Pétrissez la pâte à pain du boulanger en lui ajoutant 2 à 3 cuil. à soupe d’huile d’olive. Travaillez-la pendant 5 minutes environ, façonnez-la en boule et déposez-la sur le plan de travail avant de la recouvrir d’un torchon. Laissez-la lever 1 heure à température ambiante. Pendant ce temps, pelez les oignons, coupez-les en deux et émincez-les finement. Faites-les suer dans une sauteuse avec 4 cuil. à soupe d’huile d’olive. Pelez et hachez les gousses d’ail. Ajoutez-les, ainsi que les câpres, et laissez confire à feu très doux pendant 35 minutes environ. Huilez une plaque et faites préchauffez le four à 240 °C (therm. 8). Quand la pâte a levé, «rompez-la » en y enfonçant le poing d’un coup, pour expulser l’air qui s’y est emmagasiné (mais ne la pétrissez plus), puis étalez-la à la main, en tirant sur les côtés et en prenant garde à ne pas la trouer. Garnissez-en la plaque huilée. Disposez la fondue d’oignons dessus, en préservant 1 cm de pâte de chaque côté. Répartissez les filets d’anchois et les olives, puis déposez les branches de thym. Salez, poivrez et enfournez pour 20 minutes. Baissez ensuite la température du four à 180°C (therm. 6) et prolongez la cuisson 12 minutes environ (les oignons doivent être bien dorés).

 


Conseil de Provence : plus authentique quand elle est préparée avec de la pâte à pizza comme celle-ci (pâte à pain additionnée d’huile d’olive), la pissaladière est également succulente avec de la pâte brisée ou de la pâte feuilletée. N’oubliez pas de «rompre » la pâte avant de l’aplatir sur la plaque du four, pour l’empêcher de trop lever à la cuisson.

 


Bon à savoir : Le pissalat

Le pissalat est un condiment de la région de Nice et d’Antibes dont les origines remontent aux Romains (on a retrouvé dans les ruines de Pompéi des amphores dont les parois en portent les traces). La recette ancestrale est celle d’une purée d’alevins de sardines, pêchés quand ils mesurent environ 2 cm et que leurs premières écailles apparaissent (on parle alors de «poutine habillée »). Mais cette pêche est désormais très réglementée et le pissalat est aujourd’hui préparé avec des anchois marinés en saumure, que l’on fait littéralement confire au sel avec des épices (poivre, girofle, laurier, origan…) pendant 18 à 45 jours avant de tamiser pour obtenir une pâte grise à rougeâtre, très aromatique. La pissaladière, qui tire son nom du pissalat, était traditionnellement faite avec celui-ci, soit en l’étalant sur la pâte sous la fondue d’oignons, soit en le mélangeant aux oignons en train de confire. De nos jours, elle se prépare le plus souvent sans son concours, les anchois venant apporter leur parfum indispensable à cette recette typique. Le pissalat s’achète en petits pots dans les épiceries provençales. Faites-en le même usage que la tapenade, ou accompagnez-en des légumes rôtis ou des viandes froides.


ESCARGOTS À LA PROVENÇALE

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 25 min

• 8 douzaines d’escargots petits-gris en conserve • 1 botte de cébettes (voir p.17) • 4 gousses d’ail • 1 demi-bouquet de persil • quelques branches de thym • 2 feuilles de laurier • 1 demi-piment oiseau • 4 cuil. à soupe de concentré de tomate • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 20 cl de vin blanc sec • sel, poivre


Réalisation

Hachez les cébettes et le persil, pelez et écrasez l’ail. Faites-les suer à l’huile d’olive dans une sauteuse, 5 minutes à feu doux, puis ajoutez le laurier, le thym, le piment oiseau épépiné et émincé et le concentré de tomate. Laissez mijoter 5 minutes. Égouttez les escargots, puis rafraîchissez-les sous l’eau courante et ajoutez-les. Délayez avec le vin blanc, couvrez et faites mijoter 15 minutes à frémissement. Servez brûlant.

 


Conseil de Provence : les petits-gris sont les plus communs des escargots de Provence, mais vous pouvez préparer cette recette avec des escargots de Bourgogne. Évidemment, l’idéal est de parcourir vous-même la garrigue, un soir de fin d’été après un gros orage, pour les ramasser vous-même. Prévoyez alors 10 jours de jeûne pour vos escargots, puis une triple cuisson (à l’eau bouillante, puis au court-bouillon, et enfin la cuisson de la recette elle-même) avant de pouvoir les déguster… C’est dire que, parfois, les conserves ont du bon…


CAVIAR D’AUBERGINES

6 pers. Préparation : 15 min Attente : 2 h Cuisson : 40 min

• 3 belles aubergines • huile d’olive • 1 demi-botte de cébettes (voir p.17) • 4 gousses d’ail • 1 citron • 1 cuil. à soupe de concentré de tomate • 1 cuil. à café de coriandre en poudre • 2 cuil. à soupe de persil plat • sel, poivre


Réalisation

Préchauffez le four à 180°C (therm. 6). Coupez les aubergines en deux, entaillez leur chair avec un couteau bien aiguisé (ne percez pas la peau) et imbibez-les d’un filet d’huile d’olive. Déposez-les sur une plaque légèrement huilée et enfournez pour 40 minutes. Laissez refroidir dans le four éteint. Quand les aubergines ont refroidi, prélevez leur chair avec une cuillère et mettez-la dans le bol d’un robot mixeur. Salez et poivrez généreusement (l’aubergine est goûteuse mais fade, elle a besoin d’être bien relevée), puis ajoutez les cébettes, les gousses d’ail épluchées et dégermées, le concentré de tomate, la coriandre et le persil. Mixez 1 minute, puis pressez le citron et ajoutez son jus. Mixez à nouveau 1 minute, puis réglez le mixeur sur sa vitesse minimale et continuez à mixer en incorporant en filet, comme pour monter une mayonnaise, 5 à 10 cl d’huile d’olive (arrêtez le mixeur pour goûter de temps en temps : c’est l’huile d’olive qui équilibre les parfums du caviar d’aubergines). Rectifiez l’assaisonnement et transvasez dans une jatte. Couvrez de film alimentaire et entreposez au réfrigérateur au moins 2 h. Servez avec des tranches de pain toasté.


ANCHOÏADE

4 pers. Préparation : 20 min Attente : 20 min

• 150 g d’anchois au sel • 6 à 8 gousses d’ail • 15 cl d’huile d’olive • 8 tranches de pain de campagne • 1 demi-chou-fleur • 1 poivron rouge et 1 poivron vert • 4 carottes • 1 bulbe de fenouil • 1 botte de cébettes (voir p.17) • sel, poivre


Lavez les anchois sous l’eau courante et retirez leurs arêtes avec une pince à épiler. Faites-les dessaler 20 minutes dans un saladier d’eau froide, puis épongez-les. Épluchez les gousses d’ail et mettez-les (sauf deux, que vous réservez) dans un mortier. Ajoutez les anchois et pilez finement pour obtenir une pâte collante. Incorporez alors l’huile d’olive en filet, comme pour monter une mayonnaise, puis répartissez cette anchoïade dans deux raviers. Pelez les carottes et épépinez les poivrons. Détaillez le chou-fleur en fleurettes, les poivrons en lanières, les carottes et le fenouil en bâtonnets. Toastez les tranches de pain et frottez-les avec les gousses d’ail réservées. Disposez les légumes et les cébettes autour des raviers d’anchoïade, avec les tranches de pain.

 


Conseil de Provence : vous pouvez monter l’anchoïade au pilon (comme le font encore les Provençales elles-mêmes), mais l’opération est délicate et risquée pour vos habits… En fait, le pilon n’est indispensable que pour réduire les anchois et l’ail en purée. Au moment d’incorporer l’ail, troquez-le contre un bon vieux fouet, c’est quand même plus simple !


FOUGASSE AUX ANCHOIS

6 pers. Prép. : 50 min Attente:12 h+ 2 h + 30 min Cuisson : 35 min

• 1 kg de farine • 30 anchois au sel • 5 gousses d’ail • 20 cl d’huile d’olive • 70 g de levure du boulanger • 2 pincées de sel


Réalisation

La veille, préparez le levain : délayez 25 g de levure de boulanger dans un demi-verre d’eau tiède. Tamisez 200 g de farine et versez-la dans une jatte. Faites-y un puits et versez la levure délayée. Ajoutez une pincée de sel et travaillez le mélange pour obtenir une boule de pâte homogène. Déposez-la dans un saladier, couvrez d’un torchon et laissez reposer à température ambiante jusqu’au lendemain.

Le jour même, tamisez le reste de farine dans une grande jatte, faites-y un puits et versez-y le sel restant, l’huile et 15 cl d’eau. Délayez le reste de levure dans 15 cl d’eau tiède et ajoutez-la. Ajoutez également le levain, puis travaillez le contenu de la jatte et pétrissez la boule obtenue pendant 10 minutes. Déposez-la ensuite dans un saladier, couvrez d’un torchon et laissez lever 2 heures à température ambiante.

Pétrissez 3 minutes la pâte à fougasse, puis divisez-la en deux parts égales. Façonnez-les en boules, puis étalez-les légèrement, dans un seul sens, avec un rouleau à pâtisserie, pour former deux formes ovales, de 20 cm de long environ. Laissez-les lever encore 30 minutes.

Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7). Pelez et émincez les gousses d’ail. Faites dessaler les anchois sous l’eau courante, puis épongez-les sur du papier absorbant. Écrasez légèrement un des pâtons avec les doigts posés à plat et répartissez l’ail à sa surface. Déposez les filets d’anchois. Surmontez du deuxième pâton et incisez celui-ci, en profondeur, de cinq traits de couteau obliques. Enfournez pour 10 minutes, puis baissez la température du four à 180 °C (therm. 6) et prolongez la cuisson 25 minutes environ.

 


Tradition provençale : les cinq entailles qui ornent la fougasse (ou la pompe à l’huile) sont le symbole du travail représenté par les cinq doigts de la main.
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