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INTRODUCTION
 – Quʼest-ce quʼon prépare pour ce soir ?
 – Je ne sais pas… Est-ce que tu as une recette qui plairait à tout le monde, 
conviviale, belle, appétissante et facile à préparer ?
 – Allez, on se fait une planche !
LA BONNE IDÉE QUE VOILÀ ! QUOI DE PLUS CONVIVIAL  
QU’UNE PLANCHE DE DÉLICIEUX METS ET PRODUITS À PARTAGER  
EN FAMILLE OU ENTRE AMIS ?
Il nʼy a que des avantages : on peut tout préparer  
à lʼavance, il y a peu de vaisselle, pas besoin de courir  
dans tous les sens pour surveiller une cuisson… 
Et surtout, on peut passer beaucoup plus de temps  
avec ses convives et beaucoup moins dans la cuisine  
(si vous voyez ce que je veux dire…).
Avant de vous lancer, voici quelques conseils de base,  
simples et rapides pour des planches toujours réussies !  
Mais sachez quʼil nʼy a pas à proprement parler  
de « règles » pour réaliser une planche, si ce nʼest :  
faites-vous plaisir et vous ferez plaisir.
Dans ce livre, on vous propose de faire beaucoup  
de choses vous-même. Si vous voulez gagner du temps,  
suivez les * : ces préparations peuvent aussi  
être achetées toutes faites.
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Cʼest lʼélément principal de ce livre. Elles devront 
être susamment grandes car les recettes sont 
pour 6 personnes (vous pouvez bien sûr adapter les 
quantités).
Choisissez donc de grandes planches de bois ou 
de grandes ardoises (prévoyez au moins 40cm de 
longueur ou de diamètre), sur lesquelles vous pour-
rez mettre tous vos ingrédients et préparations ainsi 
que vos ramequins contenant les sauces ou les in-
grédients qui ne sont pas secs (olives marinées, ali-
ments en sauce, etc.). 
On trouve dans le commerce de grandes planches 
en bambou de toutes sortes et de formes diérentes. 
On trouve aussi des planches rondes dʼun diamètre 
supérieur à 40cm qui viennent de tonneaux en bois 
utilisés normalement pour le vin.
Nettoyez-les bien avant de les utiliser et séchez-les 
avec un chion propre. Je vous conseille de ne pas 
passer au lave-vaisselle vos planches ou vos ar-
doises: les chocs dus au jet dʼeau sur les ardoises 
peuvent les abîmer et les ébrécher, et les écarts de 
température peuvent déformer le bois des planches, 
surtout lors de la phase de séchage, lorsquʼelles sont 
encore très humides.
Lavez-les donc simplement à lʼeau tiède avec du sa-
von. Et faites-les sécher à la verticale an que lʼeau 
ne reste pas en contact avec le bois.
À défaut de grandes planches, utilisez ce que vous 
avez. Mais assurez-vous de toujours mélanger vos 
préparations an que les couleurs et les formes 
sʼharmonisent.
> Pour la vaisselle
On peut tout mettre sur une planche dès lors que 
les contenants sont adaptés. 
Pour les soupes, les sauces, les mousses, les tar-
tares, prévoyez donc de jolies tasses ou verrines, de 
beaux petits bols ou ramequins, etc.
De façon générale, évitez tout de même les ingré-
dients très liquides qui ne sont pas tellement adap-
tés à ce type de service.
Prévoyez des petites brochettes ou des cure-dents 
an que chacun puisse se servir proprement, sans 
mettre ses mains au milieu de la nourriture. Vous 
pouvez aussi bien sûr poser sur votre planche des 
petites cuillères et des petits couteaux pour toutes 
les tartinades, les fromages, les contures, etc.
Et surtout, on nʼoublie pas les (belles) serviettes !
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La notion de terroir, quʼon associe souvent au vin, 
sʼapplique à tout produit agricole ou dʼorigine agri-
cole. Un terroir, cʼest la rencontre dʼun certain climat 
avec une certaine géographie et un savoir-faire hu-
main particulier, qui va donner son goût caractéris-
tique à un produit.
Cʼest ainsi que certains territoires sont reconnus 
pour quelques produits qui sont uniques. On pense 
évidemment aux fromages et à la charcuterie, mais il 
en est de même pour certains fruits ou légumes: les 
lentilles du Puy, les pommes et poires de Savoie, le 
citron de Menton, les pois chiches du Gard, etc.
Les produits dʼune même région ou dʼun même 
terroir ont ainsi toujours été cultivés et consom-
més ensemble : leur association fonctionne donc 
parfaitement. Par exemple, la planche savoyarde 
(p. 107) vous proposera des fromages et de la char-
cuterie des Alpes. Les Alpes produisent aussi de 
magniques noix bénéciant de lʼA.O.P. « noix de 
Grenoble», des poires et des pommes uniques.
Dégustées crues ou en conture sur une planche, 
les pommes ou les poires constituent un merveilleux 
accompagnement pour ces autres produits uniques 
de nos montagnes que sont la charcuterie et les 
fromages. Cʼest un mélange certes surprenant de 
sucré-salé qui nous permet dʼintroduire la deuxième 
façon de gérer les associations des ingrédients, 
lʼéquilibre des saveurs.
2 / L’équilibre des saveurs
Lʼéquilibre des saveurs, qui sont au nombre de 6 (lʼa-
cide, lʼamer, le sucré, le salé, le gras et lʼumami), est 
une bonne façon de composer ses plats et ses asso-
ciations de produits. 
La plupart des recettes et des préparations fonc-
tionnent sur un certain équilibre de 2 ou 3 saveurs, 
lʼune venant soutenir ou atténuer lʼautre.
Par exemple, lʼacide va compenser une très forte 
saveur sucrée ou amère tout en la soutenant. Lʼaci-
dité, comme le sel, a un rôle dʼexhausteur de goût, 
cʼest-à-dire quʼelle apporte évidemment sa touche 
personnelle mais surtout vient révéler et amplier le 
goût des autres ingrédients.
Lʼajout de jus de citron dans une conture apporte 
une note de fraîcheur en limitant la sensation de 
sucre et en révélant un peu plus le goût du fruit.
On utilise aussi lʼacidité pour réduire le côté gras dʼun 
plat. Par exemple, dans une vinaigrette, le vinaigre ou 
le jus de citron permet, tout en conservant le goût, de 
réduire la sensation de gras dans la sauce.
Le principe de lʼéquilibre des saveurs fonctionne au 
sein dʼun même plat mais il fonctionne aussi parfaite-
ment entre deux plats ou deux préparations.
Par exemple, dans notre planche auvergnate (p. 103), 
on associe fromages et charcuteries, qui sont des 
produits gras et forts, avec des contures, pour 
adoucir la puissance du goût, et des cornichons et 
pickles maison (p. 30-31), dont lʼacidité va contreba-
lancer à merveille le côté gras de ces produits.
Dans la planche romantique (p. 40), on associe le 
gingembre, acide, avec le chocolat an de soutenir 
par lʼacidité le goût du chocolat et aussi dʼalléger la 
sensation de gras.
LES INGRÉDIENTS  
ET LES BONNES ASSOCIATIONS
Il existe une multitude dʼassociations dʼingrédients et de plats (ou mets)  
en cuisine : seule lʼimagination sera votre limite dans cette discipline.
Mais généralement, il y a trois façons principales et faciles dʼorganiser  
les associations pour être sûr.e de réussir facilement un accord parfait :
    • le terroir,
    • lʼéquilibre des saveurs,
    • les saisons.
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  • Le sucré-salé nʼest pas une opposition mais 
plutôt une association permettant une parfaite 
combinaison et un soutien des deux saveurs. 
En pâtisserie, on ajoute toujours une touche de sel 
dans les plats. Le jambon cru, très salé, que vous ser-
virez avec du melon, très sucré, mettra justement en 
valeur le goût de ces deux produits en réduisant les 
notes trop fortes de lʼun et lʼautre. 
  • Il faut prendre soin de ses papilles. Nous avons 
dans la bouche des papilles sensibles aux goûts et 
aux saveurs et il faut équilibrer les plats an de ne 
pas les saturer.
Or les épices ont tendance à le faire, que ce soit le 
piment, le poivre, le curry, le cumin, etc. Équilibrez 
donc bien vos épices de façon à ne pas saturer, voire 
brûler vos papilles: cela ferait que le reste de vos pré-
parations nʼauraient plus de goût.
3 / Les saisons
Comme nous lʼavons dit plus haut, le terroir, cʼest un 
ensemble de terres liées par certaines caractéris-
tiques – dont la météo et les saisons.
Les produits dʼun même terroir et dʼune même sai-
son sont souvent de bons partenaires: la pastèque 
se marie parfaitement avec la tomate et les fromages 
frais de lʼété (feta, mozzarella) comme dans les 
planches rainbow (p. 68) et Tout rouge (p. 71). Il en 
est de même pour les fruits rouges et le melon, par 
exemple.
Le beaufort dʼété accompagne à merveille le raisin 
de Savoie ou les noix fraîches de Grenoble.
Et ce nʼest pas parce que cʼest bon que cʼest forcé- 
ment cher ! Les fraises en hiver sont insipides et 
chères alors quʼen été, elles sont bon marché et dé-
licieuses. Privilégiez donc les produits de saison qui 
seront alors plus goûteux et meilleur marché.
Deux derniers points en guise de conclusion :
  • Les trois façons de composer vos associations 
peuvent évidemment être mélangées au sein dʼun 
même plat : des produits de terroir, de saison et dont 
les saveurs sʼéquilibrent.
  • Enn, un point extrêmement important sur la 
qualité des produits. Les grands chefs cuisiniers 
nʼont pas de secret quʼils se transmettent de généra-
tion en génération lors de soirées privées et occultes. 
Ils nʼont quʼune seule règle: le produit. Ce qui fait 
quʼun plat est bon, au-delà de la technique de réali- 
sation, cʼest la qualité du produit que vous utilisez. 
Un chocolat de mauvaise qualité ne donnera jamais 
un bon gâteau au chocolat, même dans les mains 
des meilleurs pâtissiers. Il en est de même pour tous 
les produits que vous mettrez sur vos planches. 
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FRUITS DE SAISON 
Janvi
Ananas
Avocat
Banane
Citron
Clémentine
Fruit de la Passion
Kiwi
Litchi
Mangue
Orange
Pamplemousse
Poire
Pomme
Févri 
Ananas
Avocat
Banane
Citron
Clémentine
Fruit de la Passion
Kiwi
Litchi
Mangue
Orange
Pamplemousse
Poire
Pomme
Noix de cajou
Mars
Ananas
Avocat
Banane
Citron
Fruit de la Passion
Kiwi
Mangue
Orange
Pamplemousse
Poire
Pomme
Noix de cajou
Avril 
Ananas
Avocat
Banane
Citron
Fraise
Fruit de la Passion
Kiwi
Mangue
Poire
Pomme
Rhubarbe
Noix de cajou
Mai
Avocat
Banane
Cerise
Citron
Fraise
Framboise
Fruit de la Passion
Kiwi
Mangue
Rhubarbe
Tomate
Noix de cajou
Juin
Abricot
Avocat
Banane
Cerise
Citron
Fraise
Framboise
Fruit de la Passion
Fruits des bois
Melon
Pastèque
Pêche
Rhubarbe
Tomate
Amande
COMMENT ÇA MARCHE ?
LA SAISONNALITÉ
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