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Introduction

Plantons le décor : nous sommes un soir de semaine. Il est 19 heures, vous êtes seul(e) dans votre cuisine. Dans une heure, vos invités seront là et vous n’avez pas eu le temps de faire les courses. Pas de panique ! Il y a obligatoirement quelque chose à faire avec ce que vous avez dans vos placards, votre réfrigérateur ou votre congélateur. Pour bien recevoir, inutile de faire riche et compliqué. Mieux vaut faire simple et bon !

 


Commencez donc par regarder là où, a priori, vous accumulez vos réserves. Chez certains, les placards regorgent de produits épiciers ou de provenances diverses (épices, pâtes, conserves d’ici et d’ailleurs…), pour d’autres, c’est le congélateur, le réfrigérateur ou le bac à légumes qui déborde. Pour mieux évaluer vos possibilités, disposez-les sur la table de la cuisine. Sous vos yeux s’étalent désormais des denrées et produits variés, mais votre problème n’est pas réglé : qu’en faire ?

 


C’est là que ce livre intervient. Il est conçu en 6 parties correspondant à 6 profils :



	Vous êtes une épicerie ambulante (épices et conserves)

	Le sucré, c’est tout vous (pâtisserie)

	Le congélateur est votre ami (surgelés)

	Un petit tour du monde dans vos placards (produits asiatiques, indiens…)

	Vous vous prenez pour un maraîcher (fruits et légumes)

	Votre réfrigérateur est toujours plein (cuisine rapide et facile)


Trouvez celui qui vous ressemble et découvrez une sélection de recettes à partir des produits que vous avez. S’il vous manque un ingrédient, remplacez-le par ce qui s’en rapproche le plus, et sinon, tant pis ! La cuisine se plie volontiers à l’inspiration du moment, alors n’hésitez pas à ajouter votre touche personnelle. Vous trouverez en fin de ce livre quelques recettes de base pour vous aider dans votre cuisine de tous les jours.




VOUS ÊTES UNE ÉPICERIE AMBULANTE

(épices et conserves)
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PLANTEUR AUX ÉPICES

4 pers. Préparation : 10 min

1 verre de jus d’orange frais • 2 verres de jus d’ananas frais • 1 verre de lait de coco • ½ mangue • 10 cl de rhum blanc agricole • 1 pincée de vanille • 1 pincée de gingembre • des glaçons


Réalisation

Dans un grand saladier, versez le rhum et ajoutez les épices. Complétez avec les deux jus de fruits, le lait de coco, puis les glaçons et terminez en ajoutant des petits carrés de mangue. Gardez au frais et servez bien froid.

 


Notre conseil : vous pouvez aussi utiliser du jus de fruit de la passion, de goyave, pamplemousse…


BEIGNETS D’OIGNONS AU CUMIN

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

2 oignons rouges ou blancs • 80 g de farine • 1 œuf • 15 cl de bière • 1 cuil. à café de graines de cumin • huile de friture • sel • poivre


Réalisation

Dans un bol, fouettez l’œuf avec les graines de cumin, du sel et du poivre. Ajoutez petit à petit la farine, puis la bière. Vous ne devez pas avoir de grumeaux. Épluchez les oignons et coupez-les en rondelles d’½ cm d’épaisseur. Faites chauffer l’huile de friture dans une casserole ou dans une friteuse. Plongez les oignons dans la pâte à beignets avant de les mettre dans l’huile chaude. Sortez-les lorsqu’ils sont bien dorés.

 


Notre conseil : vous pouvez ajouter un peu de piment dans la pâte à beignets.


BEIGNETS D’AUBERGINES AU SÉSAME

4 pers. Préparation : 10 min Repos : 1 h Cuisson : 10 min

2 aubergines • 100 g de farine • 1 œuf • 15 cl de lait • 1 cuil. à café de graines de sésame • huile de friture • sel • poivre


Réalisation

Épluchez les aubergines et coupez-les en rondelles d’½ cm d’épaisseur. Mettez-les dans un tamis et saupoudrez-les de sel. Laissez ainsi reposer pendant 1 heure. Épongez ensuite les aubergines avec du papier absorbant.

Dans un bol, fouettez l’œuf avec les graines de sésame, du sel et du poivre. Ajoutez petit à petit la farine, puis le lait. Vous ne devez pas avoir de grumeaux. Faites chauffer l’huile de friture dans une casserole ou dans une friteuse. Plongez les oignons dans la pâte à beignets avant de les mettre dans l’huile chaude. Sortez-les lorsqu’ils sont bien dorés.

 


Notre conseil : vous pouvez bien sûr réaliser cette recette avec des graines de cumin, d’anis, de fenouil, ou du piment frais.


SARDINES, CONDIMENT GRANNY-SMITH

4 pers. Préparation : 15 min

2 boîtes de sardines à l’huile • ¼ de concombre • ½ pomme granny-smith • 2 bâtons de céleri branche • sel • poivre


Réalisation

Égouttez les sardines et récupérez l’huile. Épluchez le concombre, le côté bombé de la branche de céleri et la pomme. Retirez le cœur de la pomme et du concombre. Coupez tous les légumes et la pomme en petits dés. Mélangez-les avec un peu de sel, de poivre et l’huile des sardines. Répartissez la petite salade à la granny-smith sur des assiettes et posez par-dessus les sardines. Dégustez accompagné de pain grillé.

 


Notre conseil : vous pouvez réaliser cette recette avec d’autres poissons en boîte du type anchois frais ou maquereaux. Il faut simplement que le goût soit assez neutre.


SALADE DE MANGUE AU PIMENT

4 pers. Préparation : 10 min

2 mangues bien mûres • 1 piment vert frais • 1 citron vert • 6 cuil. à soupe d’huile végétale • sel • poivre


Réalisation

Coupez le piment en deux dans le sens de la longueur, égrenez-le puis coupez-le en petit dés. Épluchez les mangues à l’aide d’un économe. Coupez 2 tranches épaisses autour du noyau, puis coupez la chair en cubes. Récupérez le maximum de chair sur le noyau. Pressez le citron. Mélangez la mangue au jus de citron et à l’huile. Salez et poivrez. Répartissez la mangue dans des bols individuels et saupoudrez de piment vert. Servez bien frais.

 


Notre conseil : il faut vraiment mettre très peu de piment et, surtout, il ne faut pas utiliser de piment trop fort.


GALETTE BRETONNE

4 pers. Préparation : 15 min Repos : 30 min Cuisson : 1 h

1 œuf • 500 g de farine de sarrasin (ou blé noir) • 1 pincée de sel • 2 verres d’eau


Réalisation

Dans un saladier, mélangez la farine et le sel. Battez l’œuf et mélangez-le à 2 verres d’eau (comptez au moins 30 cl). Versez alors sur la farine sans cesser de mélanger. Passez au travers d’un tamis et laissez reposer au moins 30 minutes. La pâte doit être un peu plus liquide qu’une pâte à crêpes afin de bien s’étaler dans la poêle ou dans la crêpière.

Faites chauffer une poêle ou une crêpière graissée à feu moyen, puis versez une petite louche de pâte. Répartissez-la sur toute la surface. Retournez la galette après 1 ou 2 minutes de cuisson et laissez cuire encore 1 ou 2 minutes. Accompagnez de fromage râpé, de jambon et d’œuf sur le plat.


SOUPE DE LENTILLES

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 35 min

400 g de lentilles corail • 1 boîte de lait de coco • 1 cuil. à café de curry en poudre • 1 tablette de bouillon de volaille • 1 botte de coriandre • sel • poivre


Réalisation

Versez les lentilles corail dans une passoire. Passez-les sous l’eau froide afin de les rincer. Mettez-les dans une grande casserole. Ajoutez ensuite le bouillon de volaille, le curry, deux fois leur volume d’eau, et terminez par la boîte de lait de coco, le sel et le poivre. Mettez sur le feu et portez à ébullition. Laissez ensuite cuire pendant 30 minutes à petits bouillons. Il faut que les lentilles se transforment presque en purée. Effeuillez et hachez la coriandre. Servez chaud en saupoudrant de coriandre hachée.

 


Notre conseil: si la soupe est trop épaisse, vous pouvez ajouter un peu de lait de coco.


CREVETTES SAUTÉES AU LAIT DE COCO

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

400 g de crevettes crues décortiquées • 1 oignon nouveau • 1 gousse d’ail • 1 piment rouge • ½ botte de coriandre • 25 cl de lait de coco • 6 cuil. à soupe d’huile végétale • sauce nuoc-mâm • sauce soja • sel • poivre


Réalisation

Coupez le piment dans la longueur et retirez les graines avant de le hacher. Épluchez et hachez l’ail. Coupez finement l’oignon nouveau. Effeuillez la coriandre. Dans un grand bol, rassemblez l’ail, l’oignon et le piment. Salez, poivrez puis mélangez.

Dans un wok, faites chauffer la moitié de l’huile. Quand elle est fumante, jetez les crevettes et remuez sans cesse pendant 2 à 3 minutes. Il faut qu’elles soient juste rosées. Sortez-les du wok à l’aide d’une écumoire et posez-les sur du papier absorbant.

Enlevez l’huile des crevettes et versez le reste d’huile dans le wok. Ajoutez la garniture de piment. Remuez sans cesse pendant 1 minute puis rajoutez les crevettes et faites sauter le tout pendant 3 à 4 minutes. Terminez en ajoutant le lait de coco. Répartissez les crevettes dans un plat ou des bols individuels, saupoudrez généreusement de coriandre et servez-les aussitôt accompagnées de riz, de sauce nuoc-mâm et de sauce soja.


GUACAMOLE

4 pers. Préparation : 15 min

2 avocats mûrs • 1 petite tomate • ½ oignon rouge • ½ botte de coriandre • 1 citron • 1 cuil. à café de Chili Powder • sel • poivre


Réalisation

Épluchez et hachez l’oignon rouge. Portez à ébullition une casserole d’eau et plongez-y la tomate pendant 1 minute. Retirez-la de l’eau bouillante et mettez-la sous l’eau froide. Épluchez ensuite la tomate, coupez-la en quatre, retirez les graines et hachez la chair. Effeuillez et hachez la coriandre grossièrement de façon qu’on la voie bien lorsqu’elle sera mélangée dans le guacamole.

Pressez le citron et versez le jus dans un bol. Épluchez les avocats et mettez immédiatement la chair avec le jus de citron. Écrasez la chair à l’aide d’une fourchette, et ajoutez ensuite la tomate, la coriandre, l’oignon, la Chili Powder, un peu de sel et de poivre. Servez sans attendre.


TARTARE DE SAINT-JACQUES À LA VANILLE

4 pers. Préparation : 15 min

1 douzaine de noix de Saint-Jacques sans corail • 1 gousse de vanille • 1 citron vert • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • quelques brins de coriandre • sel • poivre


Réalisation

À l’aide d’un petit couteau bien aiguisé, découpez les saint-jacques en carré d’½ cm de côté. Coupez la gousse de vanille en deux dans le sens de la longueur puis, à l’aide d’une petite cuillère, retirez les graines qui se trouvent à l’intérieur. Mettez-les dans un bol avec un peu de sel, de poivre et l’huile. Ajoutez ¼ de citron vert pressé et mélangez bien. Versez cette sauce sur les noix de Saint-Jacques et mettez-les dans des ramequins. Tassez bien et retournez les ramequins sur des petites assiettes. Décorez avec un trait d’huile d’olive et quelques feuilles de coriandre.


COLOMBO DE PORC

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 45 min

1 morceau de filet ou d’échine de porc d’environ 800 g coupé en gros cubes • 1 gousse d’ail • 1 petit oignon • 2 cm de gingembre frais • 1 cuil. à soupe de poudre à colombo • 1 petite boîte de tomates concassées • 4 cuil. à soupe d’huile végétale • sel • poivre


Réalisation

Épluchez l’oignon, l’ail et le gingembre. Mettez ces légumes dans un moulin à épices ou à café avec la poudre à colombo, du sel et du poivre. Mixez jusqu’à l’obtention d’une pâte homogène.

Dans une grande cocotte, faites dorer les morceaux de viande avec l’huile. Retirez l’excédent de gras, puis ajoutez la pâte à colombo. Enrobez bien la viande et ajoutez la boîte de tomates, puis couvrez d’eau. Laissez ensuite cuire pendant 45 minutes. Servez chaud.

 


Notre conseil : vous pouvez ajouter à la place de l’eau du lait de coco. Par ailleurs, servez ce colombo saupoudré de coriandre et accompagné de riz.


FILET MIGNON EN CROÛTE D’ÉPICES

4 pers. Préparation : 20 min Repos : 1 h Cuisson : 40 min

1 filet mignon de porc d’environ 600 g • 2 cuil. à café de graines de fenouil • 2 cuil. à café de graines d’anis vert • 10 grains de poivre noir • 4 gousses d’ail épluchées • 2 pincées de fleur de sel • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive


Réalisation

Dans un moulin à café ou à épices, mettez les épices, la fleur de sel, l’huile d’olive et l’ail. Actionnez et laissez tourner afin d’obtenir une pâte assez lisse. Entaillez sur la longueur le filet mignon de porc et répartissez dessus la pâte d’épices. Laissez reposer 1 heure à température ambiante.

Préchauffez votre four à 200 °C. Enfournez la viande pendant 25 à 30 minutes, puis laissez-la reposer 10 minutes dans le four éteint avec la porte légèrement entrouverte. Découpez votre filet mignon en médaillons avant de le servir.

 


Notre conseil : servez ce plat avec une salade de pousses d’épinards dans laquelle vous ajouterez une vinaigrette au vinaigre balsamique et des lardons grillés.


BLANCS DE POULET PANÉS AU COUSCOUS

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 15 min

4 blancs de poulet • 1 verre de couscous • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 œuf • 4 cuil. à soupe de farine • 1 cuil. à café de ras-el-hanout • sel • poivre


Réalisation

Faites cuire le couscous selon les indications du fabricant. Ajoutez ensuite la moitié de l’huile d’olive, le ras-el-hanout et égrenez-le avec vos mains ou une fourchette.

Battez l’œuf et mettez-le dans une assiette creuse, et la farine dans une autre. Passez les blancs de poulet d’abord dans la farine, puis dans l’œuf et terminez par le couscous. Faites chauffer le reste de l’huile dans une poêle, faites-y dorer à feu doux le poulet.

 


Notre conseil : servez ce poulet grillé avec une bonne salade verte.


CURRY EXPRESS

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 15 min

4 filets de poisson blanc • 1 cuil. à café de poudre de curry ou de pâte à curry • 25 cl de lait de coco • 1 botte de coriandre • sel • poivre


Réalisation

Dans une casserole, mélangez le curry et le lait de coco et portez à ébullition. Ajoutez un peu de sel, de poivre et laissez réduire à gros bouillons pendant 10 minutes. Ajoutez le poisson et laissez à nouveau 5 minutes à feu doux. Effeuillez la coriandre et ajoutez-la à la dernière seconde dans le curry. Servez chaud.

 


Notre conseil : servez ce curry avec des pâtes fraîches ou un peu de riz blanc.


PAPILLOTES D’ANANAS AUX ÉPICES

4 pers. Préparation : 15 min Repos : 20 min Cuisson : 20 min

1 ananas • 2 citrons verts pressés • 4 étoiles de badiane (anis étoilé) • 4 morceaux de cannelle • 2 gousses de vanille • 12 cl de rhum blanc martiniquais


Réalisation

Coupez les gousses de vanille dans le sens de la longueur et retirez les graines à l’aide d’une petite cuillère. Mélangez-les au rhum et au jus de citron vert. Épluchez l’ananas et coupez-le en 4 quartiers. Retirez le cœur et coupez chaque quartier en tronçons. Répartissez-les sur 4 grands carrés de papier sulfurisé. Posez sur chacun 1 morceau de cannelle et 1 étoile de badiane. Versez 2 à 3 cuil. à soupe de rhum par papillote et refermez-les. Laissez reposer 20 minutes. Enfournez dans votre four à 190 °C (th. 6) pendant 20 minutes. Laissez ensuite refroidir une dizaine de minutes en dehors du four avant de servir.

 


Notre conseil : vous pouvez servir avec ce dessert une boule de glace vanille ou un peu de sorbet au fruit de la passion.


CONFITURE DE TOMATE À LA CANNELLE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 35 min

500 g de tomates • 125 g de cassonade • 1 cuil. à café de cannelle • sel • poivre


Réalisation

Ébouillantez les tomates 1 minute. Épluchez-les, retirez les graines et hachez la chair. Versez dans une casserole avec la cassonade, le poivre et 1 pincée de sel. Portez à ébullition, puis faites cuire à feu doux pendant 30 minutes. Ajoutez ensuite la cannelle et laissez refroidir.

 


Notre conseil : dégustez cette confiture en accompagnement de plats épicés.


MILLE-FEUILLES AUX FRAMBOISES ET PAVOT

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

4 feuilles de brick • 12 pincées de pavot bleu • 50 g de beurre • 250 g de framboises • 25 cl de crème fraîche liquide entière • 2 cuil. à soupe de sucre glace


Réalisation

Préchauffez votre four à 200 °C (th. 7). À l’aide d’un emporte-pièce ou d’un petit moule rond, découpez des cercles dans les feuilles de brick (il vous en faudra 12). Faites fondre le beurre. Sur une tôle allant au four, disposez vos cercles, badigeonnez-les de beurre fondu et saupoudrez de pavot. Enfournez et laissez au four pendant 15 à 20 minutes. Il faut que les cercles soient dorés. Ensuite, sortez-les et laissez refroidir. Dans un saladier, mélangez la crème et le sucre glace. Fouettez pour faire une crème Chantilly et conservez au frais.

Dans des assiettes à dessert, disposez un premier cercle au milieu, tartinez un peu de crème Chantilly sur toute sa surface avant de déposer un lit de framboises, pointes vers le haut. Reposez ensuite un cercle, de la crème et des framboises, et terminez avec un dernier cercle. Disposez les framboises qu’il vous reste tout autour de vos mille-feuilles et servez aussitôt, avec un coulis de fruits rouges ou de la crème anglaise.


SALADE D’AGRUMES AU CUMIN

4 pers. Préparation : 15 min

2 pamplemousses • 4 oranges à jus • 4 clémentines • 4 pincées de cumin en poudre


Réalisation

À l’aide d’un petit couteau, épluchez les agrumes en retirant la peau et la membrane blanche. Vous ne devez conserver que la chair. Toujours à l’aide d’un couteau, retirez les quartiers. Répartissez en rosaces les fruits dans de petites assiettes. Pressez le cœur des fruits pour en retirer le jus et mélangez-le avec le cumin. Arrosez les fruits et servez aussitôt.

 


Notre conseil : vous pouvez remplacer le cumin par de la cannelle ou de la vanille.


CANISTRELLIS À L’ANIS

4 pers. Préparation : 20 min Repos : 45 min Cuisson : 30 min

100 g de beurre à température ambiante • 250 g de farine • 100 g de sucre • 10 cl de vin blanc sec • 1 cuil. à soupe d’anis en grains • 1 sachet de levure chimique • 1 verre d’eau


Réalisation

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Dans un grand saladier, mélangez la farine, le sucre et la levure. Ajoutez le beurre et, du bout des doigts, malaxez pour obtenir une pâte sableuse. Ajoutez alors le vin, l’anis et mélangez de nouveau. Versez ensuite l’eau au fur et à mesure, jusqu’à obtenir une pâte homogène. Roulez cette pâte en un boudin de 2 cm de diamètre et laissez reposer 45 minutes. Coupez dans la pâte des rondelles d’1 cm d’épaisseur et mettez-les sur une plaque de cuisson garnie de papier sulfurisé. Enfournez pour 30 minutes. Les canistrellis doivent être bien dorés.

 


Notre conseil : si vous n’aimez pas l’anis, vous pouvez le retirer ou le remplacer par de la vanille ou de la cannelle. Par contre, si vous aimez beaucoup ça, ajoutez-en, avec un peu de pastis.


SALADE D’ORANGE À LA CARDAMOME

4 pers. Préparation : 15 min Repos : 1 h

1 dizaine d’oranges à jus • 4 à 5 gousses de cardamome


Réalisation

À l’aide d’un mortier, concassez les gousses de cardamome. Avec un petit couteau, épluchez les oranges en retirant la peau et la membrane blanche. Vous ne devez conserver que la chair. Toujours à l’aide d’un couteau, retirez les quartiers. Répartissez en rosaces les fruits dans de petites assiettes. Pressez le cœur des fruits pour en retirer le jus et mélangez-le avec la cardamome. Laissez reposer le jus pendant 1 heure de façon à bien l’aromatiser. Arrosez les fruits et servez aussitôt.

 


Notre conseil : pour une recette originale, vous pouvez ajouter des bâtonnets de carotte que vous aurez fait cuire dans un sirop composé d’1 litre d’eau et de 300 à 400 g de sucre.
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