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						Fais-toi ce kif !
						Salut, moi c'est Léo, et vous me connaissez peut-être sous le pseudo Léo Bergine.
						Jemesuisfaitvirerdemontafunjourquej'ysuisalléentitubant,etj'aidûfermermonentreprise 
						quelques années plus tard… Attends, retour en arrière, je vais tout t'expliquer.
						Petit, je voulais être cuisinier, et après avoir terminé ma formation pour le devenir, grosse désillusion, 
						c'était pas du tout ce à quoi je m'attendais.
						Je pensais que j'allais pouvoir créer, être assez libre pour apprendre et tester de nouvelles recettes 
						régulièrement, mais je me suis vite rendu à l'évidence : tout ça, c'est réservé à ceux qui se donnent 
						corps et âme au métier, avec une passion sans pareille. Je suis très admiratif de ces personnes qui 
						peuvent encaisser la chaleur, la pression et l'adrénaline d'un service durant aussi longtemps – moi, 
						ça me foutait la boule au ventre.
						JusteavantleCovid,jemesuisfaitvirerdemontaf,parmafaute:j'avaisunpeutropfêtéleNouvel 
						An, ça la fout mal sur un menu à 300 balles où tout doit être parfait et, clairement, j'étais à peine 
						capable d'envoyer les plats. Alors, je me retrouve sans job, tousles restaurants sont fermés, de toute 
						façon j'ai aucune envie d'y retourner, un loyer à payer… Qu'est-ce qu'on fait, dans ces cas-là ? Une 
						dépression, bien sûr. Deux mois à passer du canap' à mon lit, ayant pour seul repas de la malbouffe 
						consommée devant des séries pas ouf, mon coloc et mon ex impuissants face au déchet que j'étais 
						en train de devenir.
						Pourtant, il a suffi qu'un ami passe à la maison, en plein couvre-feu, et me lance une de ses idées 
						farfelues,tellementattiranteparsasimplicitéàmettreenplace.C'estainsiquej'aicréé«Çamijote 
						chezLéo»:untraiteurpascommelesautresquifaisaitàmangerdanssonappart',sansaucune 
						autorisation mais avec toutes les compétences nécessaires pour que ça dure un bon moment, et 
						avec 99 % de clients satisfaits – et 0 mort à mon actif.
						Bon, j'ai tout de même fini par me rendre compte que c'était dangereux d'exercer dans ces condi-
						tions et j'ai dû fermer mon entreprise, lâcher mon appart' direction chez mes grands-parents, 
						 
						à 25 ans, chez qui je vis depuis presque 1 an.
						À ce moment précis, je ne savais vraiment plus quoi faire de ma vie.
						Etvoussavezcequim'aunenouvellefoismissurlebonchemin?Discuteravecunami,toutsim
						-
						plement. Il a balayé sans le savoir toutes les excuses qui m'empêchaient de me lancer sur les réseaux, 
						et c'est là qu'est né Léo Bergine.
						Dans ma vision réaliste des choses, c'était une page qui allait me servir à faire un peu de com' pour 
						d'autres projets de restauration. Mais ce qui est fou, c'est que j'ai commencé à en vivre !
						Alors, pour ça, un très grand merci ! Parce que c'est grâce à vous, qui regardez mes recettes et 
						laissez un max d'amour sur elles !
						Bisous, et surtout n'oubliez jamais de vous faire ce kif.
						5
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						Lesastuces 
						 
						pourcommencer 
						 
						l'aventuresereinement
						C
						o
						n
						g
						é
						l
						a
						t
						i
						o
						n
						,
						 
						m
						é
						t
						h
						o
						d
						e
						 
						d
						e
						 
						r
						e
						f
						r
						o
						i
						d
						i
						s
						s
						e
						m
						e
						n
						t
						…
						LES TRUCS ET ASTUCES  
						D'UN CUISINIER =  
						50 % DU JOB
						Si tu ne prends pas en compte les quelques trucs 
						 
						et astuces que je vais te donner, tu vas 
						sûrement continuer à faire plein d'erreurs.
						Apprendsàjouer 
						 
						sur l'équilibre des saveurs
						Si c'est trop gras, rajoute de l'acidité. Si c'est trop sucré, 
						pareil. Si c'est trop acide, rajoute du sucre ou du gras. 
						 
						Si c'est trop salé, t'es amoureux, y a plus rien à faire pour 
						toi ! Si c'est fade, rajoute du sel, une épice ou un 
						condiment.
						L'idée,c'estd'avoirunéquilibreentrelessaveursdanston 
						assiette.Ilfautsavoirqu'ilestdifférentpourchacunmais 
						qu'il y a tout de même moyen de trouver quelque chose 
						d'assez juste pour tout le monde.
						Exemple : ta sauce tomate est acide ? Rajoute un peu de 
						sucre et d'huile d'olive, fais mijoter le tout 5 minutes de 
						plus, magie : maintenant, elle est parfaite !
						Ton plat est fade ? Il manque sûrement de sel. Tu vois le 
						topo ?
						En gros, s'il y a un truc qui coince, faut se poser la ques-
						tion : quelle saveur prend le dessus ? À partir de là, tu peux 
						ajuster pour retrouver l'équilibre. Et surtout, quand on est 
						aux fourneaux, on n'hésite pas à goûter !
						DÉCOUVRE COMMENT BIEN 
						CONSERVERUNPLATPRÉPARÉ 
						ET/OU FAIRE À MANGER POUR 
						PLUSIEURS JOURS. 
						La plupart des recettes sont pour 
						4 personnes : même si tu vis tout seul, 
						cuisine pour 4 personnes, on ne sait 
						jamais quand un pote va passer à la 
						maison ;-) et sinon, tu auras à man
						-
						ger pour la semaine, ou pour les 
						moments de flemme. Parce que 
						manger la même chose 4 fois d'af
						-
						filée, on est d'accord que c'est pour 
						les psychopathes, même si, OK, 
						j'avoue, ça m'arrive parfois, mais ne 
						le dis à personne stp.
						Donc si tu passes 1 heure à cuisiner 
						pour 4 repas, dis-toi que 3 autres 
						fois, tu passeras seulement 2 minutes 
						à réchauffer ta bouffe.
						Pour ça, il faut avoir :
						· 1 grosse casserole ;
						· des Tupperware
						®
						.
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						Sens-toilibre 
						 
						de tout modifier, explore !
						Si tu veux ajouter des trucs à ma recette, par exemple une 
						épice, un condiment, un légume, franchement, fais-toi 
						plaiz'. La cuisine, c'est fait pour évoluer et s'adapter à 
						chacun, selon ses goûts et ses besoins.
						La cuisine, c'est avant tout personnel, chacun la sienne, 
						donc si tu dois réduire certaines quantités de gras (crème 
						ou beurre), ne te gêne surtout pas.
						Je ne précise pas les quantités d'huile d'olive, de sel et de 
						poivre pour cette raison. Attention, goûte toujours ton 
						plat avant d'ajouter du sel. Tu ne dois pas avoir peur 
						d'assaisonner à chaque étape de ta recette. Vas-y tout 
						demêmeavecparcimonieetrectifietoujoursl'assaison
						-
						nement à la fin.
						Situ n'as pas touslesingrédientsde la recette,ne panique 
						pas, ça va bien se passer ! Bon, si tu veux faire un bœuf 
						bourguignon et qu'il te manque le bœuf… ça risque d'être 
						compliqué… quoique ! En gros, ce que je veux dire, c'est 
						qu'on peut parfois se sentir bloqué quand on découvre 
						au dernier moment – alors qu'on a déjà enfilé le tablier 
						de mémé – qu'on n'a pas tel ou tel ingrédient dans son 
						placard ou son frigo. Eh bien, rassure-toi, la plupart du 
						temps, ils ne sont pas indispensables et on peut aisément 
						s'en passer ou les remplacer par des produits similaires.
						TECHNIQUEPOURBIENMIXER 
						AU MIXEUR PLONGEANT
						Ilfautincorporerdel'air.«Mais,quoi?Qu'est-cequetu 
						racontes, Léo ? » Oui, de l'air, tu as bien lu : en gros, 
						remonte ton mixeur à la surface de temps en temps, 
						ajoute comme une poche d'air et mixe juste en dessous 
						delasurface(sansenfoutrepartout,hein!),répètel'opé
						-
						ration plein de fois, tu vas voir, tu peux obtenir une texture 
						hyper-lisse comme ça.
						Dernières infos 
						 
						et pas des 
						moindres
						→ 
						Quand je dis « à hauteur » 
						dans une recette, ça veut dire 
						qu'il faut noyer l'ingrédient 
						concerné jusqu'à sa hauteur.
						→ 
						Le temps passé en cuisine 
						n'inclutpaslestempsdecuis
						-
						sonlongs.Àcemoment-là,je 
						considère que tu peux aller 
						glander dans le canap' ou 
						préparerunautreélémentde 
						la recette. Le temps passé en 
						cuisine est approximatif et 
						dépend du niveau de 
						chacun.
						→ 
						Si tu veux suivre certaines 
						de mes recettes en vidéo, tu 
						n'as qu'à flasher le QR code 
						correspondant !
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						1010
						Mesindispensables: 
						ingrédients,épices 
						 
						etustensiles, 
						et comment se les procurer au meilleur prix
						LE CHOIX DES  
						 
						INGRÉDIENTS = 
						 
						50 % DU JOB
						→ Pourquoi est-ce que je mets souvent, 
						 
						en début de cuisson, du beurre ET de l'huile d'olive ? 
						 
						J'aime les deux, mais l'huile empêche aussi 
						 
						le beurre de brûler.
						→ Si tu fais ton propre bouillon de volaille 
						 
						ou de légumes, les plats comme le risotto, 
						 
						la basquaise et tant d'autres vont passer au level 
						supérieur. Franchement, si t'es déter', je te conseille 
						de te faire ce kif !
						→ Arrête d'utiliser du poivre déjà moulu, 
						 
						achète plutôt un moulin et du poivre en grains. 
						 
						La différence est folle.
						LES USTENSILES
						UTILES
						→
						 1 casserole
						;
						→
						1 poêle ;
						→ 
						1 bon 
						couteau
						 
						de
						 
						cuisine
						;
						→ 
						1
						 
						mixeur
						 plongeant sur 
						Leboncoin (ou sinon le pre
						-
						mier prix de chez Moulinex® 
						fait vraiment le job – aucune 
						collab avec Moulinex®, je 
						précise,maisjetrouvequeça 
						tient bien le coup) ;
						→ 
						Et pourquoi pas 
						1
						 
						râpe
						,  
						àmoinsde4€danstonsuper
						-
						marché (sinon, demandes-en 
						une à ta grand-mère ou à ta 
						mère, c'est un truc qu'on a 
						souvent en double dans nos 
						placards).
						LES ÉPICES
						Tu peux en acheter pour pas cher et en grande quantité 
						dans les petites épiceries de quartier – mais si, tu sais, 
						celles où le gars vend des clopes à l'unité pour 0,50 € 
						après minuit.
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						Leserreurs 
						 
						que tu fais souvent 
						 
						quand t'es novice
						PETIT LEXIQUE 
						 
						À L'USAGE DE TOUS
						BLANCHIR DES LÉGUMES
						cuire brièvement dans de l’eau 
						bouillante
						BLANCHIR DES ŒUFS
						fouetter des jaunes d’œufs avec du 
						sucre
						CISELER
						couper très finement en petits cubes 
						des aliments ou hacher finement au 
						couteau des herbes
						COUPER EN BRUNOISE
						couper en tout petits dés réguliers
						COUPER EN JULIENNE
						couper en fins bâtonnets
						DÉGLACER
						récupérerlessucsdecuissonrestés 
						au fond d’un récipient en versant un 
						liquide
						ÉMINCER
						tailler de fines tranches dans la 
						longueur
						FAIRE SUER
						cuire un légume dans de la matière 
						grasse à feu doux pour lui faire 
						 
						éliminer une partie de son eau, en 
						 
						évitant toute coloration
						MOUILLER 
						ajouter un liquide lors de la cuisson
						PARER
						ôter les parties non comestibles et 
						inutiles
						RÉDUIRE À DEMI-GLACE
						ben,c’estréduireunliquidedecuis
						-
						son, mais pas autant qu’à glace
						RÉDUIREÀGLACE
						pousserlaréductiond’uneprépara
						-
						tion jusqu’à obtenir une consistance 
						épaisse et sirupeuse
						▶ Remuer toutes les 10 secondes ! La plupart du 
						temps, c'est mieux de laisser cuire ton aliment en 
						mélangeant moins souvent, il grille et accroche 
						un peu au fond du contenant, c'est meilleur.
						▶ Rester devant la marmite alors que ça mijote 
						à feu doux. Mets un minuteur sur ton tél et va faire 
						autre chose.
						▶ Répondre au téléphone alors que tu es en train 
						desaisirtaviandeàfeufort.Çarisquedecramer.
						▶ Verser de l'huile dans une poêle avant de la 
						faire chauffer. Fais plutôt chauffer ta poêle, puis 
						ajoute ton huile au dernier moment pour éviter 
						qu'elle monte trop en température.
						▶ Faire cuire un steak ou tout autre ingrédient 
						que l'on voudrait griller dans une poêle froide. 
						 
						Il faut qu'elle soit bien chaude, presque fumante.
						▶Mettretropd'ingrédientsdanslamêmepoêle : 
						au lieu de griller, ça bout.
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						Verse tous les ingrédients dans un bocal et secoue 
						énergiquement.
						Verse tous les ingrédients dans un bocal et secoue 
						énergiquement.
						Verse tous les ingrédients dans un bocal et secoue 
						énergiquement.
						MESBASIQUESÀTOUTEÉPREUVE
						Àl'asiatique
						Aucitron
						14
						
							Demain elle sera bien meilleure, alors t'aurais dû commencer hier !
							
								Perso, les vinaigrettes, je les fais toujours à l'œil, donc, si tu le sens, 
								 
								ne t'embête pas à tout mesurer, les quantités sont là pour te donner 
								une indication. Le plus important à retenir est ceci :
								 
								→ si c'est trop acide, ajoute du gras et/ou du sucré (et inversement) ;
								 
								→ si c'est fade, ajoute de l'acidité et/ou du sel et/ou des épices, 
								herbesaromatiques,etc.
								 
								Fais-toi plaisir, mes recettes ne sont pas immuables, approprie-les-toi !
								MES 3 
								 
								VINAIGRETTES 
								PRÉFÉRÉES
								le temps de faire 
								 
								unevinaigrette
								Elles se conservent bien 2 semaines  
								au frigo et se bonient avec le temps.
								Lacame
								2 échalotes finement ciselées 
								100 ml d'huile d'olive
								50 ml de vinaigre balsamique
								30 ml de vinaigre de cidre
								1 cuil. à soupe de miel
								1 cuil. à café de moutarde
								1 gousse d'ail hachée
								Ciboulette ciselée 
								 
								(si tu en as sous la main)
								Sel, poivre, piment d'Espelette
								100 ml d'huile d'olive
								50 ml de vinaigre de riz
								30 ml de vinaigre de cidre
								30 ml de sauce soja sucrée
								30 ml d'huile de sésame
								2 cuil. à soupe de sirop d'agave
								1 cuil. à café de wasabi
								Sel, poivre, piment d'Espelette
								Le jus et le zeste de 1 citron bio 
								100 ml d'huile d'olive
								50 ml de vinaigre balsamique
								3 cuil. à soupe de crème  
								de balsamique
								Ciboulette ciselée 
								 
								(si tu en as sous la main)
								Sel, poivre, piment d'Espelette
								+ 1 bonne dose de « hmm, 
								 
								et si je rajoutais ça, tiens ! »
								Àl'échalote
								
									LE MATOS
									 
									m
									a
									 
									p
									ré
									f
									'
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