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le core  
au trésor
L
orsque Miya, ma petite voisine, avait environ six ans, elle  
a transformé une vieille boîte à cigares en « core au trésor », 
dans lequel elle rangeait divers objets précieux : bijoux et pièces 
de monnaie, coquillages, oursins et glands, ainsi que des petits mots 
laissés par Queen Zoé, la fée espiègle qui veille sur notre quartier.
Chaque fois que j’allais chez elle, elle me montrait le contenu  
de sa boîte, en me racontant l’histoire de chaque objet. Une collection 
de pommes de pin provenant de la maison dans laquelle sa maman 
avait grandi. Une géode, encore intacte. De minuscules peintures.  
Tous racontaient une histoire sur elle et ce qui lui tenait à cœur, 
occasion fugace de voir le monde à travers ses yeux.
Ce livre est ma boîte à cigares. Vous y trouverez mes recettes 
quotidiennes les plus pratiques et chères à mon cœur. Vous y 
découvrirez mes ingrédients, ustensiles et techniques préférés, ainsi 
que des anecdotes illustrant combien la cuisine reste une source  
de sens et de beauté dans ma vie. Comme Miya et beaucoup d’autres 
enfants (et certains adultes), j’ai toujours manifesté un enthousiasme 
débordant pour des choses dépourvues d’intérêt pour d’autres : noyaux 
d’abricots, liquide d’une conserve de pois chiches ou huile qui reste 
dans la casserole après avoir fait frire des échalotes.
Tout au long de ma vie de cuisinière, j’ai collectionné et peaufiné  
de manière obsessionnelle ces trésors, petits et grands. Et comme 
partager les plaisirs de la vie permet de les décupler, j’aimerais partager 
mes délices avec vous. Bienvenue chez moi ! 
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la valeur  
du temps
Dès mon plus jeune âge, on m’a inculqué que « le temps, c’est  
de l’argent ». J’ai donc appris à privilégier le résultat, la commodité, 
l’eicacité et le profit avant tout. C’est pourquoi j’ai construit ma vie 
autour du travail, mesurant ma valeur et mon bonheur à l’aune de 
ma productivité. « Si seulement je pouvais accomplir quelque chose 
d’exceptionnel, me disais-je, alors je serais enfin heureuse  
et ma vie aurait un sens. »
J’ai rempli ma part du contrat. Pendant quarante ans, je me suis 
consacrée corps et âme à mon travail. J’ai cuisiné dans des restaurants 
de renommée internationale, en Californie et en Italie. J’ai créé le livre 
et l’émission de télévision dont j’avais toujours rêvé. Mes eorts ont été 
récompensés, par des éloges et des distinctions. Cependant, je restais 
en quête de bonheur et d’un sens à donner à ma vie, rongée par une 
sensation de vide. 
Il y a six ans, après le succès de Sel, gras, acide, chaleur,  
une profonde tristesse m’a envahie, sans que je comprenne vraiment 
ce qui m’arrivait. Puis la pandémie a frappé. Et j’ai subi une série 
de pertes terriblement douloureuses, avec notamment le décès de 
plusieurs personnes qui m’étaient chères. Une dépression clinique, 
profonde et dévastatrice, a achevé de me submerger. La joie que 
m’avaient toujours procurée la cuisine, les repas et plus généralement  
la vie me paraissait désormais inaccessible.
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Cette période de tourments et de mélancolie m’a amenée 
(lentement, très lentement) à réévaluer mes valeurs : c’était cela 
ou périr. J’ai commencé à m’interroger : « Qu’est-ce qu’une belle vie ? » 
Les diverses réponses à cette question, allant de la plus universelle 
(une belle vie repose sur un socle riche de sens) à la plus triviale 
(une belle vie est une vie où je n’ai jamais besoin de chercher 
frénétiquement mon chargeur de téléphone), m’ont aidée à trouver 
ma voie. Et l’étoile Polaire qui m’a guidée, aussi simple que profonde, 
est la conviction durement acquise que notre bien le plus précieux  
est le temps.
Cette appréciation nouvelle de la seule chose que je ne peux 
ni acquérir ni remplacer est devenue un antidote précieux aux 
convictions à courte vue sur lesquelles j’avais bâti ma vie. Elle m’a 
rappelé qu’un acte aussi simple que cuisiner pour ceux que j’aime 
peut avoir autant de sens et être aussi précieux que n’importe quelle 
réussite ou étape professionnelle majeure. Aujourd’hui, je sais qu’une 
belle vie est une vie dans laquelle je me sens profondément enracinée, 
à la fois dans le monde des Hommes et dans le monde de la Nature. 
Une vie où la beauté et le plaisir sont essentiels, où j’accomplis un 
travail riche de sens, source de joie et de lien. Une vie où le temps  
(et son inséparable acolyte, l’attention) sont les cadeaux les plus 
précieux que je puisse orir ou recevoir. 
La beauté de la cuisine réside dans le fait qu’elle est à la fois  
un vecteur de temps et d’attention. Cuisiner pour quelqu’un 
ou s’attabler ensemble pour partager un repas va bien au-delà  
de l’alimentation. C’est une façon de partager ce que nous avons  
de plus précieux avec les personnes qui nous sont chères.
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l’inconvénient  
des recettes...
Il y a quelques années, une amie m’a suggéré d’écrire un livre 
réunissant mes recettes préférées. Rien d’ambitieux ni de 
révolutionnaire. « Juste les plats tout simples que tu cuisines  
à la maison, pour toi et tes amis, m’a-t-elle dit. Ce que tu aimes 
manger.
– Sais-tu à qui tu t’adresses ? lui ai-je répondu. Je déteste  
les recettes ! »
Une semaine plus tard, j’étais dans ma cuisine, en train  
de confectionner une salade de chou que j’avais préparée une 
dizaine de fois pendant la pandémie. Elle était inspirée d’une 
spécialité proposée par un excellent traiteur près de chez moi, avec 
une vinaigrette crémeuse au miso, à la coriandre et aux cacahuètes. 
Prête en cinq minutes chrono, elle ne coûte quasiment rien et se 
conserve plusieurs jours. Les saveurs et la texture croquante de  
la salade ravissaient mes papilles gustatives, révélant de nouvelles 
dimensions de plaisir à chaque bouchée. Et puisque, chaque fois 
que je découvre quelque chose de bon, j’ai immédiatement envie 
de le partager, je ne pouvais m’empêcher de penser : « Si seulement 
j’avais un moyen de faire connaître cette recette ! »
Puis j’ai pensé : « Attends… » 
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Depuis, je suis en proie à un conflit intérieur. Ce serait mentir que de 
ne pas admettre que, parfois, j’ai l’impression de me trahir,  
et de vous trahir, en publiant un livre de recettes après avoir écrit Sel, 
gras, acide, chaleur, véritable manifeste destiné à libérer les cuisiniers 
de leur dépendance à l’égard des recettes.
J’ai toujours eu une relation compliquée avec les recettes,  
dans lesquelles je ne peux m’empêcher de voir des tentatives  
de capturer, de quantifier et de définir l’ineable.
Pour moi, la relation du cuisinier avec une recette écrite s’apparente 
à celle du musicien avec les notes d’une partition. Interrogé sur son 
expérience de jouer la même partition soir après soir, Yo-Yo Ma a 
répondu : « Dans un monde où nous pouvons tout mesurer – ou 
pensons pouvoir tout mesurer –, n’est-il pas merveilleux d’avoir accès 
à la poésie de la musique, ou à la poésie, ou à la musique, qui donnent 
réellement l’impression de toucher à l’infini ? » Je ne suis certes pas 
une violoncelliste de renommée internationale, mais j’ai la conviction 
que la cuisine est une autre façon de côtoyer l’infini. Tout comme il n’y 
a pas, pour Yo-Yo Ma, deux interprétations identiques des suites pour 
violoncelle de Bach, il n’y a pas non plus deux itérations identiques 
d’une recette, chacune étant façonnée par son contexte, mais aussi par 
toutes celles qui l’ont précédée.
Le langage n’est pas assez riche pour saisir l’essence d’une  
pratique aussi physique et sensorielle que la cuisine, sans parler  
de son histoire, de ses traditions, de ses souvenirs et de sa nostalgie. 
La valeur d’un plat dépasse largement la simple somme de ses 
ingrédients et de ses étapes de préparation. C’est pourquoi vous  
devez vous fier à votre jugement et à vos sens plutôt qu’aux consignes  
de quiconque (y compris aux miennes). Après tout, c’est vous qui  
allez devoir manger ce plat ! 
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Peu importe le nombre de fois où j’ai testé une recette ou la 
précision avec laquelle je mesure les ingrédients (et je suis férue 
de précision), vous et moi ferons inévitablement certaines choses 
diéremment. Peut-être vivons-nous dans des régions diérentes 
du monde. Peut-être achetons-nous des ingrédients de marques 
diérentes. Peut-être nos casseroles et poêles sont-elles fabriquées 
dans des métaux diérents, ont-elles des formes légèrement 
diérentes. Peut-être nos fours et cuisinières sont-ils réglés 
diéremment, à l’instar de nos sources de chaleur. Il se peut que 
nous cuisinions à des périodes de l’année, à des altitudes et à des 
températures ambiantes diérentes, sans parler de l’hygrométrie. 
Chacune de ces variables, et quantité d’autres, feront diérer votre 
plat du mien. Cependant, en cuisine comme dans la vie, les diérences 
ne doivent pas être craintes. 
Nous avons des attentes erronées en matière de recettes.  
On nous a inculqué qu’en suivant à la lettre des instructions écrites, 
on obtiendra le même résultat à chaque fois. Or, bien cuisiner, ce n’est 
pas répéter machinalement les mêmes gestes. C’est être pleinement 
présent dans l’expérience et la vivre à mesure qu’elle se déroule.  
Le rôle d’une bonne recette, à mon sens, est de guider le cuisinier  
et de l’amener à utiliser tous ses sens, y compris le bon sens, pour 
faire les meilleurs choix à l’instant T. Ce jour-là, dans ma cuisine, en 
dégustant cette salade, j’ai compris qu’il serait possible d’écrire un livre 
de recettes en restant fidèle à moi-même. Surtout si je m’employais  
à partager ce que j’aime et ce que j’ai appris sur la cuisine, mais aussi 
sur le sens qu’elle insule à nos vies.
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Mon objectif principal étant de vous être utile, je me suis appuyée 
sur diérents formats de recettes et diérentes structures de chapitres 
dans ce livre. Certaines recettes exigent plus de précision que d’autres. 
Le poids précis d’un chou-fleur, par exemple, importe moins que 
l’épaisseur des tranches dans lesquelles il est détaillé. Certaines 
techniques sont si simples qu’un ou deux paragraphes suisent pour 
les décrire, sans passer par des étapes numérotées. Quoi qu’il en soit, 
mon équipe et moi-même avons testé et retesté chaque recette afin  
de vous garantir le meilleur résultat. 
J’en suis venue à envisager les recettes non pas comme des 
instructions rigides, mais comme des « rituels qui sont autant de 
promesses de transformation », comme l’a si joliment dit la poète et 
pâtissière Kate Lebo. 
J’adore cette définition, car elle élargit la valeur d’une recette  
en la faisant sortir du cadre du livre. Les recettes, comme les rituels, 
perdurent, car elles nous ont été transmises par nos ancêtres, nos 
voisins, nos amis, des inconnus sur Internet – ou le sont de moi à vous, 
comme ici.
Je vous ore ces délices dans l’espoir sincère que leur préparation 
vous apportera autant de joie qu’à moi. Je vous souhaite de prendre 
beaucoup de plaisir à cuisiner. Régalez-vous ! 
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quelques 
règles d’or 
Ingrédients : ce qu’il faut savoir 
TAILLE DES PRODUITS ET PRÉPARATION  
Sauf mention contraire, j’ai testé les recettes 
en utilisant des produits de taille moyenne 
(par exemple, « 1 oignon » signifie 1 oignon de 
taille moyenne. Par conséquent, si vous n’avez 
qu’un très gros oignon, utilisez-en seulement 
la moitié !). Lavez les produits et retirez les 
peaux, les racines, les extrémités et les parties 
abîmées, sauf indication contraire.
SEL DE GUÉRANDE ET FLEUR DE SEL
Dans ce livre, j’utilise personnellement le sel  
« casher » de la marque Diamond Crystal, léger 
et en flocons. 
En France, vous pouvez utiliser du sel 
de Guérande. De manière générale, goûtez 
et ajustez régulièrement la quantité de sel 
pendant la cuisson.
Je donne les indications de sel en 
grammes, car la densité des diérents sels 
donnerait des résultats bien éloignés en 
utilisant des cuillerées. Il est donc important 
de bien peser votre sel, ou de connaître le 
poids d’une cuillerée à soupe et d’une cuillerée 
à café de la marque de sel que vous utilisez.
La fleur de sel, plus fine et plus délicate, 
a une texture légère et croquante. Elle est 
parfaite juste avant de servir ou en finition.
HUILE D’OLIVE 
L’huile d’olive est toujours vierge extra.  
Si vous n’utilisez pas une huile de qualité 
pour cuisiner, vos plats ne pourront pas être 
réussis. C’est aussi simple que cela. Cela vaut 
donc la peine d’investir du temps, de l’énergie 
et de l’argent pour trouver un bon producteur 
d’huile d’olive. Trouvez votre huile préférée 
en essayant d’acheter local pour une fraîcheur 
optimale.
Les étiquettes des huiles d’olive peuvent 
être diiciles à déchirer. De plus, le prix n’est 
pas un gage de qualité, ni une garantie de 
fraîcheur. L’information importante parfois 
indiquée  sur l’étiquette est le moment de 
la récolte (ou date de production). Si l’huile 
est produite dans l’hémisphère Nord, la date 
de production est généralement en octobre 
ou novembre. Dans l’hémisphère Sud, c’est 
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souvent avril ou mai. Contrairement au vin, 
l’huile d’olive a une date de péremption stricte 
de dix-huit mois à compter de la date de 
récolte. 
Conservez l’huile à l’abri de l’air, de la 
lumière et de la chaleur, loin de la cuisinière et 
des fenêtres. Préférez des huiles conditionnées 
dans des bouteilles en verre foncé, en métal ou 
dans des briques pour limiter leur exposition 
à la lumière, qui réduit considérablement leur 
durée de conservation. J’aime bien transvaser 
l’huile achetée en gros dans des flacons en 
verre filtrant les ultraviolets, pour la conserver 
dans mes placards. 
Utilisez l’huile d’olive dans les six mois 
suivant l’ouverture de la bouteille, car 
l’oxydation va progressivement dégrader sa 
saveur et sa qualité. Enfin, goûtez toujours 
l’huile d’olive avant utilisation pour vous assurer 
qu’elle n’est pas trop amère ou, pire, rance.
HUILE NEUTRE 
Ce terme désigne toute huile qui n’apporte 
pas une saveur particulière à un plat, comme 
les huiles de colza, de pépins de raisin, de 
tournesol, de carthame, d’arachide et de 
son de riz. L’huile de tournesol donnant 
généralement la texture la plus onctueuse 
 
et la plus épaisse dans les vinaigrettes à 
base d’aquafaba, c’est celle que je privilégie. 
Préférez les huiles portant la mention «
 pressée 
à froid », qui indique qu’elles ont été extraites 
mécaniquement des fruits à coque, des graines 
ou des fruits à l’aide d’une presse. Une huile 
peut aussi être extraite chimiquement. Dans 
ce cas, la matière première est broyée, puis 
plongée dans des solvants chimiques. Le 
mélange de matière grasse et de solvant est 
ensuite chaué pour permettre à ces derniers 
de s’évaporer, mais il n’y a aucun moyen de 
garantir que l’huile sera exempte de solvants.
Les huiles neutres ont généralement un 
point de fumée élevé, ce qui les rend idéales 
pour la friture et autres utilisations à haute 
température. Comme la matière grasse peut 
fortement parfumer un plat, optez pour une 
huile neutre lorsque vous ne souhaitez pas 
ajouter un goût. Par exemple, une huile d’olive 
poivrée sera parfaite pour un plat italien, 
espagnol, français ou californien, mais ne 
convient pas pour des saveurs coréennes ou 
philippines. Privilégiez les matières grasses
 
de cuisson traditionnelles de chaque cuisine. 
En cas de doute, optez pour une huile neutre.
VINAIGRE 
J’aime bien avoir plusieurs vinaigres à ma 
disposition pour obtenir la saveur précise 
recherchée dans un plat. Dans ma cuisine 
d’influence européenne, j’utilise des 
vinaigres de xérès et de vin vieillis. Lorsque je 
confectionne des plats d’inspiration japonaise 
ou coréenne, je mise sur le vinaigre de riz 
assaisonné pour sa douceur, son côté salé 
et son acidité délicate (c’est sans doute mon 
vinaigre préféré). J’opte pour le vinaigre de 
cidre non pasteurisé pour obtenir un goût 
neutre et agréable dans les plats et vinaigrettes 
américains classiques, ainsi que pour les 
marinades. Et j’ai toujours un petit flacon de 
vieux vinaigre balsamique de Modène pour 
arroser salades et tartines. 
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• Sel : casher et en flocons • Huile d’olive • Huile neutre • Vinaigre • Ail • Parmesan • Herbes 
aromatiques • Agrumes • Piments calabrais et pâte de piment • Labné • Miso • Tahini • Bouillon 
de poule • Spray de cuisson antiadhésif • Gousses et extrait de vanille • Cacao et chocolat •
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AIL 
Plus ce bulbe est coupé en petits morceaux, 
plus son goût sera prononcé. Une gousse 
d’ail entière dans une marmite de soupe 
n’apportera qu’une saveur légère et délicate, 
tandis que de l’ail finement émincé ou 
haché revenu dans de l’huile aura un impact 
beaucoup plus fort.
Deuxièmement, l’ail peut favoriser la 
production et le développement de la toxine 
botulique, très dangereuse et indétectable 
à l’œil nu, au nez et au palais. L’humidité, 
le stockage à température ambiante d’ail 
épluché et coupé, le manque d’oxygène et 
un environnement peu acide sont autant 
d’éléments favorisant la prolifération de la 
bactérie à l’origine de la toxine. 
Pour éviter tout risque, conservez au 
réfrigérateur les plats contenant de l’ail cru et 
consommez-les dans la semaine, sauf s’ils ont 
un taux d’acidité important (comme dans le cas 
d’une vinaigrette).
Bien qu’il soit disponible toute l’année, 
l’ail n’est récolté qu’une fois par an, en été. 
Au fil des mois, sa saveur s’intensifie, elle est 
plus prononcée en hiver qu’en été. Selon la 
période de l’année, vous aurez sans doute 
besoin de quantités d’ail diérentes pour une 
recette donnée. Je me suis eorcée d’indiquer 
des quantités convenant à toutes les saisons, 
mais n’hésitez pas à les adapter à votre goût. 
Quant au germe, cette petite pousse verte 
qui apparaît à l’automne ou en hiver au cœur 
des gousses, vous pouvez le retirer si vous 
le souhaitez. J’aime bien l’ôter, surtout pour 
l’ail râpé, mais ce n’est pas indispensable et il 
n’aecte pas la saveur des plats.
PARMESAN 
Rien ne vaut le véritable parmigiano reggiano, 
produit dans le nord de l’Italie selon des 
traditions séculaires. Les fromages de type 
parmesan fabriqués ailleurs n’ont pas le même 
goût et n’apportent pas la même saveur aux 
plats. C’est l’un des rares ingrédients pour 
lesquels il vaut la peine de dépenser un peu 
d’argent, car sa qualité fait véritablement la 
diérence.
Lorsqu’une recette prévoit du parmesan 
finement râpé, utilisez les trous fins d’une râpe 
verticale (ou d’un accessoire similaire) plutôt 
qu’une râpe plus fine, qui réduit le fromage 
en poudre sèche. Et bien sûr, conservez les 
croûtes (j’aime bien les congeler) pour les 
ajouter à vos soupes, ragoûts et bouillons.
HERBES AROMATIQUES 
J’utilise beaucoup de plantes herbacées 
– des herbes délicates avec une tige souple 
non ligneuse. J’utilise ces herbes fraîches 
(basilic, cerfeuil, ciboulette, coriandre, aneth, 
menthe, persil, shiso et estragon) de manière 
assez interchangeable, en fonction de leur 
disponibilité, de l’origine géographique du plat 
et de mon humeur du moment. (Les herbes 
utilisées dans cet ouvrage sont fraîches, sauf 
indication contraire.)
Pour toutes les herbes fraîches, utilisez 
les feuilles et uniquement les tiges les plus 
tendres. Le persil figurant dans mes recettes 
est toujours du persil plat. Servez-vous 
uniquement des feuilles et des tiges les plus 
délicates. Les tiges tendres de coriandre, en 
revanche, rarement fibreuses, sont souvent 
 
la partie la plus parfumée de l’herbe.
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AGRUMES FRAIS 
Comme les herbes aromatiques, les agrumes 
frais figurent en permanence sur ma liste  
de courses. J’utilise tellement de jus  
et de zeste d’agrumes que je commence  
à m’inquiéter lorsque je n’ai plus de citrons 
jaunes ou verts chez moi
 ! Rien ne remplace 
les jus fraîchement pressés : ceux achetés dans 
le commerce sont pasteurisés et contiennent 
souvent de l’acide citrique. Les jus d’agrumes 
frais perdent quant à eux leur saveur et 
deviennent amers s’ils sont conservés au-delà 
de quelques heures. 
Utilisez une râpe à zeste pour enlever 
 
la partie colorée de l’écorce en eectuant de 
longs mouvements, tout en tournant le fruit. 
Pour obtenir de longues et larges bandes de 
zeste, utilisez un épluche-légumes en
 Y. Quelle 
que soit la méthode choisie, ne vous servez pas 
de la partie blanche de la peau, qui est amère.
PIMENTS ET PÂTE DE PIMENTS CALABRAIS 
Si je ne devais garder qu’un seul type de 
piment fort, ce serait le piment calabrais. Pour 
reprendre les mots du regretté poète Thomas 
Lux, ces piments du sud de l’Italie sont « d’un 
rouge qui rayonne de l’intérieur ». Le piquant 
de ces piments fruités et modérément épicés 
envahit progressivement la bouche. J’ajoute 
des piments séchés aux ragoûts de haricots 
et aux plats mijotés et j’ai toujours un bocal 
de pâte de piment au réfrigérateur, pour 
agrémenter pâtes, soupes, ragoûts, et bien 
d’autres préparations. On trouve désormais 
des piments calabrais séchés et des bocaux 
de pâte ou de purée de piment dans de 
nombreuses épiceries spécialisées ou en ligne.
LABNÉ
Le labné est au yaourt grec ce que le yaourt 
grec est au yaourt nature. J’aime le voir comme 
le fruit de l’union entre le yaourt et la crème 
aigre, épais et onctueux. Tout comme la crème 
aigre (ou sour cream), il est parfait dans les 
pâtisseries, constitue une excellente base pour 
les dips et fait des merveilles en garniture.
On trouve désormais du labné dans de 
nombreux supermarchés, mais il est également 
facile à confectionner soi-même. 
Pour préparer du
 labné maison labné maison, il faut du 
yaourt grec, une étamine et de la patience. 
Tapissez un tamis à mailles fines d’une double 
épaisseur d’étamine, en laissant dépasser 
largement les bords (ou tapissez le tamis 
de filtres à café en papier ou d’un sac à lait 
végétal). Posez-le sur un saladier, puis mettez 
250 g de yaourt grec nature au lait entier 
dans le tamis et recouvrez-le avec l’excédent 
d’étamine. Posez une assiette légère sur le tissu 
et réservez le saladier au réfrigérateur 24 à 
72 heures (plus il y restera longtemps, mieux ce 
sera !). Jetez le petit-lait ou utilisez-le à la place 
du yaourt ou du lait ribot dans la marinade 
pour le 
poulet rôti joojeh kabobpoulet rôti joojeh kabob (p. 284).
MISO
Cette pâte salée extrêmement parfumée 
est obtenue par fermentation de graines de 
soja ou d’autres légumineuses, de sel et d’un 
champignon, le koji. Diérents facteurs, comme 
le type de légumineuses, la variété de koji et la 
durée de la fermentation, influent sur le goût, 
la texture, la saveur et la couleur du produit 
final. S’il existe plus de 1300 types de miso 
produits au Japon et ailleurs, celui que j’utilise 
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le plus souvent est le shiro, ou miso blanc. 
Doux et sucré, il est idéal pour les sauces, les 
vinaigrettes et les marinades. Évitez d’acheter 
du miso longue conservation, généralement 
pasteurisé et moins savoureux en raison de sa 
fermentation accélérée. Préférez un miso au 
rayon frais, contenant uniquement des graines 
de soja, du sel et du koji.
TAHINI 
Malheureusement, tous les tahinis, ou crèmes 
de sésame, ne se valent pas. Un bon tahini a 
une saveur de sésame prononcée et, une fois 
mélangé, une texture onctueuse et crémeuse. 
Un tahini de mauvaise qualité, en revanche, 
peut être granuleux ou pâteux, avoir un goût 
amer désagréable, ou métallique, voire rance. 
Pour éviter toute déception, mieux vaut trouver 
une marque qui vous convient et vous y tenir.  
BOUILLON DE POULE 
C’est un élément si important dans ma cuisine 
que j’utilise toujours du bouillon maison. Et 
lorsque mon stock au congélateur baisse à 2 ou 
3 litres, j’en confectionne immédiatement à 
nouveau. Mais je comprends que le manque de 
temps ou d’espace dans le congélateur puisse 
limiter votre capacité à en stocker. Cependant, 
un bon bouillon donne de bons plats. Je vous 
encourage donc à renoncer aux produits en 
conserve et en poudre. Préférez un bouillon 
de qualité ou un bouillon d’os acheté chez le 
boucher ou dans une épicerie fine (souvent au 
rayon surgelés). Je propose une recette, ainsi 
qu’une option avec un autocuiseur électrique 
p. 314-315. (Et même si, pour moi, le bouillon 
de poule en pâte ne remplace pas le bouillon 
maison, j’en ai toujours un bocal chez moi, car 
c’est un excellent moyen de rehausser la saveur 
des soupes, des sauces et même, parfois, d’un 
plat de riz.)
SPRAY DE CUISSON ANTIADHÉSIF 
Autrefois, je n’étais pas fan de ces produits, 
estimant qu’il s’agissait simplement d’une 
version coûteuse de l’huile de cuisson neutre. 
Puis une amie pâtissière m’a expliqué que 
ces particules de graisse en aérosol sont bien 
plus fines que celles de l’huile non pulvérisée. 
Or, plus les particules sont petites, plus 
elles recouvrent uniformément une surface, 
empêchant les aliments de coller. Désormais, je 
suis convaincue : je vaporise tous mes moules 
avant et après les avoir recouverts de papier 
cuisson, et mes gâteaux (et focaccias) 
 
se démoulent facilement. 
VANILLE, EN GOUSSES ET EN EXTRAIT 
Les véritables gousses de vanille ne sont pas 
bon marché, et pour cause : elles sont issues 
de la seule orchidée produisant des fruits 
comestibles. La culture de la vanille nécessite 
énormément de main-d’œuvre et de temps. 
Lorsqu’une orchidée vanille fleurit, la fleur 
doit être pollinisée dans les 12 heures afin de 
produire une gousse. Au Mexique, l’abeille 
mélipone s’en charge ; ailleurs, les fleurs de 
vanille doivent être pollinisées à la main. 
Ensuite, une gousse peut mettre jusqu’à 
neuf mois pour arriver à maturité, avant de 
subir un processus de séchage en plusieurs 
étapes pendant 4 mois pour bien développer 
son parfum. De plus, le réchauement et les 
catastrophes climatiques constituent une 
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menace majeure pour la culture de la vanille à 
travers le monde.
Pour cela, je considère la vanille comme 
un don précieux, que j’utilise en conséquence. 
Dans un dessert, je laisse pleinement son 
arôme et sa saveur s’exprimer. Je retire 
également la gousse du liquide dans lequel 
elle a infusé, je la rince et la fais sécher. Puis 
je l’ajoute dans la bouteille d’extrait de vanille 
maison conservée dans mon garde-manger 
depuis plus de 10 ans afin d’en utiliser jusqu’à 
la dernière goutte.
Pour préparer votre propre 
extrait de extrait de 
vanillevanille, coupez 6 gousses de vanille en deux 
dans le sens de la longueur à l’aide d’un 
couteau d’oice et grattez les graines. Placez 
graines et gousses dans un bocal stérilisé d’une 
contenance de 500 ml ou 1 litre (voir 
Stériliser Stériliser 
des bocauxdes bocaux, p. 38) et ajoutez 240 ml de vodka. 
Couvrez et placez le bocal dans un endroit frais 
à l’abri de la lumière, jusqu’à ce que l’extrait 
prenne une couleur brun foncé et dégage un 
parfum intense. Secouez bien le bocal une fois 
par semaine ou lorsque vous y pensez. L’extrait 
pourra être utilisé au bout de 3 mois environ, 
mais il se bonifiera encore avec le temps. Une 
fois par an environ, transvasez l’extrait dans 
un flacon pour l’utiliser, et ajoutez d’autres 
gousses et de l’alcool dans le bocal pour 
poursuivre le processus.
Achetez vos gousses de vanille auprès 
de fournisseurs privilégiant l’agriculture 
régénérative et les pratiques éthiques, comme 
Nielsen-Massey ou Heilala Vanilla.
CACAO ET CHOCOLAT 
Un cacao et un chocolat de qualité font toute 
la diérence en pâtisserie. J’utilise du cacao 
non sucré alcalinisé dans mes recettes, car je 
préfère son goût plus intense et plus onctueux 
à celui du cacao nature, plus léger et plus 
acide. Je suis fan du Cocoa Rouge de Guittard 
et du cacao Valrhona, fabriqués par procédé 
d’alcalinisation. Tous deux ont une saveur 
intense, profonde et bien chocolatée.
Grâce à l’ajout de stabilisants et à une 
teneur plus faible en beurre de cacao, les 
pépites de chocolat conservent leur forme 
 
à la cuisson, dans les cookies par exemple.
Le chocolat à pâtisser sous forme de 
tablettes ou de pistoles ne contient pas de 
stabilisants et a une teneur plus élevée en 
beurre de cacao pour favoriser la fonte. Dans 
un cookie aux pépites de chocolat, le chocolat 
à pâtisser haché fondra dans la pâte, créant 
des poches de chocolat fondu.
En matière de chocolat à pâtisser, Valrhona, 
Cacao Barry et Callebaut proposent d’excellents 
produits. Je vous conseille d’utiliser du chocolat 
contenant entre 54% et 66
 % de cacao pour 
la pâtisserie, au goût intense sans être trop 
marqué. J’ai aussi généralement chez moi du 
chocolat sans sucre. Et pour les rares occasions 
où je souhaite cuisiner avec du chocolat blanc, 
j’utilise un chocolat blanc caramélisé comme 
le Dulcey de Valrhona pour son goût grillé aux 
arômes de beurre.
Comme celle de la vanille, la production 
de chocolat est sérieusement menacée 
par le changement climatique. De plus, 
historiquement, les pratiques dans l’industrie 
du chocolat ont fortement reposé sur 
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l’exploitation des femmes et des enfants 
notamment. Cela vaut la peine de s’intéresser 
aux principes éthiques et de durabilité des 
producteurs de chocolat dont vous prévoyez 
d’acheter les produits afin de vous assurer 
qu’ils sont alignés avec vos valeurs. 
Un régal pour les yeux
Prenez le temps de bien regarder chaque 
ingrédient avant de décider comment le 
couper, le trancher ou le préparer, car on 
mange aussi avec les yeux. De manière 
générale, évitez les lignes droites et les coupes 
franches afin d’obtenir de plus jolis morceaux. 
Laissez la forme naturelle d’un ingrédient 
guider vos choix quant à sa préparation : 
coupez les asperges en biseau pour rappeler 
 
la forme de la tige entière, concassez les 
noix de pécan en gros morceaux au lieu de 
les hacher pour laisser leurs côtés incurvés 
intacts. Et au lieu de trancher des moitiés 
d’avocat pour une salade, prélevez des 
cuillerées irrégulières. Utilisez ce petit arsenal 
de techniques pour rendre vos plats plus 
intéressants et attrayants visuellement.
COUPER EN BISEAU (EN FAISANT 
TOURNER LE PRODUIT) 
Coupez les légumes longs, comme les 
concombres, les courgettes, les branches  
de céleri et les panais, en biseau en les faisant 
tourner, afin d’obtenir des morceaux originaux 
et, surtout, amusants à manger. De plus, 
comme ces morceaux ont une surface plus 
importante que ceux coupés en rondelles, 
 
ils cuisent (et dorent
 !) plus rapidement et  
de manière plus uniforme.
Pour réaliser cette découpe, posez par 
exemple une carotte devant vous sur la 
planche à découper, à l’horizontale. Tenez le 
couteau à environ 2,5
 cm d’une extrémité, à 
un angle de 60 degrés par rapport à la carotte, 
et eectuez la première coupe. Ensuite, 
faites tourner la carotte d’un quart de tour en 
l’éloignant de vous afin que la partie la plus 
longue se trouve en haut. Maintenez le couteau 
sous le même angle, décalez-le de 2,5 cm et 
coupez de nouveau. À mesure que vous vous 
approchez de l’extrémité la plus épaisse, 
ajustez l’angle de votre couteau pour qu’il 
soit plus proche de 45 degrés par rapport à la 
carotte afin d’obtenir des morceaux qui cuiront 
uniformément.
DÉCHIQUETER 
Dès que possible, déchiquetez les ingrédients 
au lieu de les couper. En déchirant les fruits 
mous, le pain rassis, les salades et herbes ou 
encore la mozzarella fraîche, vous obtiendrez 
des morceaux irréguliers, donc plus de surface 
pour les vinaigrettes et sauces.
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ÉPLUCHER
Un épluche-légumes peut jouer un rôle aussi 
artistique que pratique. S’il tombe sous le sens 
d’éplucher entièrement certains produits, 
comme les carottes, les pommes de terre et 
tout autre aliment à la peau dure et fibreuse, 
laissez l’esthétique et la texture guider votre 
manière d’éplucher les variétés à peau fine 
comme les concombres, les aubergines et les 
courges d’hiver. Pelez-les en bandes alternées 
pour produire un joli contraste ou bien créez 
de longs rubans de légumes pour une salade. 
ÉMIETTER  
Pour obtenir de jolis morceaux irréguliers de 
fruits à coque et de fromages tendres, émiettez-
les. Lorsque vous ajoutez du fromage sur une 
salade, faites des copeaux un peu plus gros que 
le résultat final escompté, car ils se casseront 
davantage quand vous mélangerez la salade et 
quand les gens se serviront. Utilisez la pointe 
d’un couteau de table pour créer de gros 
copeaux de fromage à pâte dure, comme du 
parmesan ou du gouda ainé, pour un plateau 
de fromages ou pour agrémenter une salade.
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ÉTALER ET TARTINER 
En règle générale, les imperfections sont 
bien plus appétissantes qu’une surface 
parfaitement lisse. Utilisez le dos d’une 
cuillère pour étaler un produit sur du pain 
grillé ou sur un plat, cela créera des creux dans 
lesquels d’autres ingrédients vont venir se 
loger. Et prélevez des cuillerées irrégulières 
d’avocat pour une salade, cela évitera les 
lignes droites des tranches et des dés. 
 
COUPER EN BISEAU 
C’est un moyen tout simple d’ajouter 
un élément visuel intéressant à une 
préparation. Placez l’ingrédient devant vous 
horizontalement, tenez le couteau à un angle 
de 45 degrés, ou en biais, et coupez des 
morceaux de l’épaisseur souhaitée. Pour des 
rondelles plus longues avec une surface plus 
importante, choisissez un angle plus marqué. 
C’est un excellent moyen de couper une 
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baguette, avec un eet spectaculaire.
La coupe en biseau convient bien aux 
légumes particulièrement denses ou fibreux : 
asperges, carottes, panais, patates douces 
 
et céleris, car les fibres dures sont plus faciles  
à consommer une fois coupées.
Quelques règles à connaître 
GRILLER DES GRAINES ET FRUITS À COQUE 
Pour un résultat uniforme, faites-les griller 
au four (ou au four de comptoir) plutôt qu’à 
la poêle et utilisez un minuteur ! Placez la 
grille du four au centre et préchauez le 
four à 190 °C. Répartissez les fruits à coque 
ou les graines en une seule couche sur 
une plaque à pâtisserie tapissée de papier 
sulfurisé (utilisez une plaque diérente pour 
chaque variété, pour une cuisson uniforme). 
Enfournez pour 4 minutes, puis mélangez et 
tournez la plaque. Vérifiez et mélangez toutes 
les 1 à 2 minutes, jusqu’à ce que le tout soit 
parfumé, uniformément doré et bien grillé 
à cœur (croquez dans un fruit à coque pour 
vous assurer qu’il est bien grillé). Transférez 
immédiatement les produits grillés dans une 
assiette pour éviter une cuisson excessive. 
Les graines et les fruits à coque petits ou 
légers (pignons de pin, noix, noix de pécan 
et pistaches) nécessitent 5 à 8 minutes de 
cuisson. Les variétés plus denses (noisettes, 
noix de macadamia et amandes) exigent un 
temps de cuisson plus long, de 8 à 18 minutes. 
Pensez à régler de nouveau le minuteur à 
chaque fois que vous fermez la porte du four !
GRILLER LES ÉPICES 
Faites griller les épices entières à sec dans 
une petite poêle à feu moyen, en secouant 
constamment la poêle pour assurer une 
cuisson uniforme, jusqu’à ce que les graines 
déploient leur parfum et commencent à 
éclater. Transférez-les aussitôt dans un 
bol pour les empêcher de brûler. Si vous le 
souhaitez, broyez-les dans un mortier ou un 
moulin à épices avant utilisation. 
MOUDRE ET INFUSER LE SAFRAN 
Pour tirer le meilleur parti de cette précieuse 
épice, réduisez-la en poudre fine, puis faites-la 
infuser dans de l’eau chaude avant de l’ajouter 
aux plats. Utilisez un petit mortier et un 
pilon pour moudre les brins de safran avec 
une pincée de sel. Ajoutez 1 à 2 cuillerées 
à soupe d’eau bouillante et laissez infuser 
10 minutes. Incorporez cette « infusion » à 
votre préparation, puis ajoutez une goutte 
d’eau chaude dans le mortier pour récupérer 
tout le safran.
PRÉPARER DES CROÛTONS 
Pour transformer du pain rassis (y compris 
les 
pains pita moelleux,pains pita moelleux, p. 385, et la focaccia,focaccia, 
p. 372) en croûtons, placez la grille du four au 
centre et préchauez le four à 200 °C (si vous 
utilisez plusieurs plaques, placez les grilles en 
positions centrales supérieure et inférieure). 
À l’aide d’un couteau dentelé, retirez la croûte 
trop dure. Puis déchiquetez le pain en morceaux 
irréguliers de 2 cm (ou coupez-le en cubes 
d’environ 2 cm). Mélangez le pain avec une 
généreuse quantité d’huile d’olive vierge extra 
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pour l’enrober uniformément, puis répartissez-
en une seule couche sur une plaque à pâtisserie. 
Si nécessaire, utilisez une deuxième plaque 
pour éviter que les croûtons ne soient trop 
serrés, ce qui emprisonnerait la vapeur et les 
empêcherait de dorer.
Enfournez la ou les plaques. Au bout de 
8 minutes, mélangez et retournez les croûtons 
avec une spatule métallique. 
Retournez la plaque et, si vous utilisez 
plusieurs plaques, intervertissez leurs places 
dans le four. Lorsque les croûtons commencent 
à dorer, vérifiez leur cuisson toutes les 1 ou 
2 minutes, en continuant à mélanger les 
croûtons et à changer les plaques de sens. 
Certains croûtons pourront être prêts avant 
les autres. Dans ce cas, retirez-les de la plaque 
à pâtisserie et prolongez la cuisson des autres 
jusqu’à ce qu’ils soient dorés et croustillants 
à l’extérieur, avec juste un peu de moelleux à 
l’intérieur.
Selon le type de pain et sa densité, la 
cuisson prendra entre 15 et 22 minutes. 
Utilisez un minuteur pendant toute la durée 
de la cuisson pour éviter que les croûtons 
ne brûlent. Laissez-les refroidir en une seule 
couche, puis utilisez-les immédiatement ou 
conservez-les à température ambiante dans 
un récipient hermétique où ils se garderont 
3 jours. Au-delà, rafraîchissez-les au four ou 
au four de comptoir à 200 °C pendant 3 à 
4 minutes.
RAMENER RAPIDEMENT DES ŒUFS 
À TEMPÉRATURE AMBIANTE 
Si vous avez oublié de sortir les œufs du 
réfrigérateur avant de les cuire (ou pour toute 
autre utilisation), mettez-les dans un saladier 
et recouvrez-les entièrement d’eau très chaude 
du robinet. Laissez-les dans l’eau pendant 
5 minutes, puis passez à la suite de la recette.
STÉRILISER DES BOCAUX 
Pour stériliser des bocaux destinés à la mise 
en conserve ou au stockage de condiments, 
placez une grille ou quelques torchons dans 
une grande casserole ou un stérilisateur afin 
d’empêcher les bocaux de s’entrechoquer 
et de se casser. Disposez les bocaux sur la 
grille ou les torchons et remplissez-les d’eau 
chaude, puis ajoutez suisamment d’eau 
dans la casserole pour recouvrir les bocaux 
d’au moins 2,5 cm. Portez à ébullition, puis 
réglez un minuteur sur 10 minutes (si vous 
ne vivez pas au niveau de la mer, ajoutez 
une minute par tranche de 300 mètres 
d’altitude supplémentaire). Une fois le temps 
de stérilisation écoulé, éteignez le feu et 
utilisez une pince à bocaux pour les retirer 
délicatement de la casserole.
Comme l’eau bouillante peut endommager 
les couvercles et les joints, il est préférable de 
laver ces derniers simplement à l’eau chaude 
et au savon. Posez les couvercles, les joints et 
les bocaux sur des torchons propres pour les 
faire sécher.
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Conseils pour remplacer  
un ingrédient
Dans ma cuisine, j’aime bien utiliser certains 
ingrédients spécifiques ainsi que de nombreux 
produits marinés, sauces, vinaigrettes et autres 
préparations que j’ai élaborées pour ce livre. 
Cependant, mon objectif ultime est de vous 
permettre de cuisiner sans vous compliquer la 
vie. Si vous souhaitez essayer une recette qui 
nécessite un ingrédient que vous n’avez pas, 
voici quelques suggestions de substitution : 
Haricots ou pois chiches : Remplacez des 
haricots ou pois chiches cuits maison 
(environ 200 g secs) par une conserve 
de 440 g de haricots ou de pois chiches 
égouttés (ou vice versa).
Oignons rouges marinés (p. 52) : Échalotes ou 
oignons rouges émincés, macérés dans du 
vinaigre de vin rouge pendant 15 minutes.
Ghee à la cardamome (p. 61) : ¼ de c. à café de 
cardamome fraîchement moulue mélangée 
à 2 c. à soupe de ghee, de beurre noisette ou 
de beurre fondu.
Vinaigre pimenté (p. 76) : Vinaigre de riz 
assaisonné et flocons de piment ou piment 
jalapeño ou serrano frais, selon votre goût.
Piments calabrais séchés : Piments de árbol 
 
ou piments japonais.
Labné à l’ail et aux herbes aromatiques 
(p.
 48) : Labné nature ou yaourt grec nature 
au lait entier.
Ghee (p. 62) : Beurre fondu, beurre noisette  
ou huile d’olive.
Feta marinée (p.
 71) ou fromage de chèvre 
mariné (p. 74) : Feta nature ou fromage 
 
de chèvre nature.
Piments thaïs marinés (p.
 76) : Piments 
jalapeño ou serrano frais, épépinés,  
selon votre goût.
Pâte de citron Meyer confit (p.
 79) : Citrons 
confits en purée ou finement hachés, 
achetés dans le commerce.
Huile à l’échalote (p. 55) : Huile neutre  
ou huile d’olive.
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•
  purs délices
• Râpe verticale • Batteur sur socle • Robot ménager • Tasses et cuillères à mesurer • Spatules en silicone 
• Pinces • Divers saladiers • Diverses plaques à pâtisserie • Plusieurs couteaux de qualité : couteau 
de chef, couteau dentelé, couteau d’oice • Papier sulfurisé • Moules à gâteaux de toutes les tailles 
• Poêles en fonte et en acier inoxydable • Cocottes avec couvercles : petite (3 à 4 litres), moyenne 
(5 à 6 litres) et grande (7 à 9 litres) • Une très grande casserole ou marmite (10 à 12 litres) •
ustensiles essentiels 
LES FONDAMENTAUX
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• Mandoline japonaise • Balance de cuisine numérique avec aichage au gramme près • 
Écumoire à mailles fines • Bocaux à large ouverture et entonnoir adapté • Thermomètre 
numérique • Spatule coudée • Mixeur plongeant • Râpe Microplane • Mortier et pilon • 
Tamis à mailles fines • Moulin à légumes • Pinceau à pâtisserie • Presse-agrumes •
MOINS COURANTS, MAIS TOUT AUSSI INDISPENSABLES    
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