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						Ustensiles de base
						Ustensiles de base
						 
						●
						Voici une petite liste non 
						exhaustive d’ustensiles et de 
						matériel à prévoir, pour compléter 
						la vaisselle de base (saladier, 
						assiettes, verres ou timbales,  
						bols, couverts). 
						 
						●
						Un bon couteau pliant : utile 
						en toutes circonstances et facile 
						à glisser dans une poche, il vous 
						servira non seulement à cuisiner, 
						mais aussi à couper ou tailler 
						tout un tas de trucs d’aventurier : 
						bouts de bois, celle, etc. Il existe 
						diérents modèles, plus ou moins 
						élaborés ou complets, jusqu’au 
						très précieux couteau suisse. 
						Ceux avec tire-bouchon sont 
						très pratiques. 
						 
						●
						Un réchaud à gaz (avec recharge) : 
						une mini-cuisinière portative 
						indispensable pour préparer 
						des plats chauds, cuire les pâtes… 
						Il existe aussi des réchauds à bois.
						 
						●
						Une poêle et une casserole 
						adaptées à diérents types de 
						feu (réchaud, bois ou barbecue) : 
						aluminium, émail, fonte (plus 
						lourde)… L’émail et la fonte 
						conviennent bien pour le feu de 
						bois et le barbecue. Vous pouvez 
						envisager de réserver une poêle  
						à ces types de cuisson. Et aussi : un 
						couvercle (qui peut être remplacé 
						par du papier d’aluminium) ; de quoi 
						mélanger, retourner, verser (cuillère 
						et/ou spatule en bois, louche) ; une 
						passoire (ou un couvercle-passoire). 
						Comment bien manger quand on part en van ou en camping-car,  
						ou quand on dort sous la tente ? Cette question taraude tous  
						les gourmets et amateurs de cuisine saine avant de prendre la route 
						et de tenter l’aventure du camping. Ce livre est fait pour y répondre. 
						Ou comment être créatif et exploiter au maximum ce que l’on a sous 
						la main, tout en misant sur la simplicité. Car si les camping-cars sont 
						généralement bien équipés, il faut apprendre à cuisiner avec trois fois 
						rien lorsque l’on est en van ou sous la tente : opter pour peu ou pas 
						de cuisson, revisiter les conserves… et, pourquoi pas, utiliser ce que 
						l’on trouve dans la nature (orties, pissenlits, mûres et myrtilles…).  
						Il sut de pas grand-chose pour préparer des recettes réconfortantes, 
						à dévorer au grand air, autour d’une table improvisée ou au coin du feu. 
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						●
						Des accessoires pour le barbecue : 
						allumettes ou briquet, brochettes, 
						grille, pince… Car qui dit camping… 
						dit forcément cuisson au bois ! Les 
						acionados le savent bien : allumer 
						un feu pour faire des grillades, 
						c’est un peu le Graal de la cuisine 
						nomade. 
						 
						●
						Un mixeur plongeant : si vous 
						avez accès à l’électricité, vous munir 
						de ce robot de base vous permettra 
						de réaliser houmous et soupes 
						à gogo. Bien souvent, un simple 
						presse-purée fera l’aaire. Il existe 
						aussi des petits hachoirs manuels 
						pratiques et peu encombrants. 
						 
						●
						Un Économe, et pas seulement 
						pour éplucher ! Vous pourrez 
						aussi l’utiliser pour créer de jolies 
						tagliatelles de légumes, à déguster 
						crues ou cuites.
						 
						●
						Des boîtes hermétiques et des 
						sacs de congélation refermables 
						pour la conservation provisoire 
						des aliments pour les recettes 
						avec temps de repos ou si vous 
						avez eu les yeux plus gros que 
						le ventre, et pour transporter 
						salades et sandwichs en balade. 
						Très pratiques aussi (voire 
						indispensables) : les boîtes 
						et bouteilles isothermes.
						 
						●
						Du lm alimentaire et du papier 
						d’aluminium pour la conservation 
						et certaines cuissons (papillotes). 
						 
						●
						Et pour les becs sucrés : un fouet 
						et une petite balance à pile ou un 
						verre doseur (avec couvercle, très 
						pratique pour shaker la pâte !)  
						pour vous régaler de gâteaux, 
						même en voyage ! Si vous n’avez 
						pas de balance, une astuce consiste 
						à prendre comme référence des 
						mesures de base pour faire vos 
						dosages. Par exemple : une cuillère 
						à soupe équivaut généralement 
						à 15 g, une cuillère à café à 5 g, 
						un verre à moutarde à 20 cl… 
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						Épicerie
					
				
				
					
						Épicerie
						 
						●
						Le placard de base est le 
						même qu’à la maison : sel, poivre, 
						moutarde, huile et vinaigre… Faites 
						simple : une seule et même huile 
						pourra être utilisée pour toutes 
						les recettes. N’hésitez pas à puiser 
						dans vos réserves : riz et pâtes, 
						fruits secs (vos meilleurs alliés 
						pour les randonnées)… Pensez aux 
						conserves : pois chiches, haricots 
						rouges, blancs ou verts, tomates 
						concassées… Elles vous permettront 
						de composer facilement un 
						repas nourrissant ! N’oubliez pas 
						les condiments (ail, échalotes, 
						oignons…) : autant de petits plus 
						qui réveilleront vos plats. 
						 
						●
						Qui dit sans cuisson dit 
						souvent salades. Une astuce 
						consiste à préparer à l’avance et 
						en quantité une vinaigrette que 
						vous pourrez conserver dans une 
						bouteille hermétique. Dans un bol, 
						émulsionnez 1 cuillerée à soupe de 
						moutarde avec 10 cl d’huile et 5 cl 
						de vinaigre (à adapter en fonction 
						du volume souhaité). Salez, poivrez 
						puis versez dans une bouteille. 
						À shaker avant chaque utilisation !
						 
						●
						Envie d’exotisme ? Munissez-
						vous d’une bouteille de sauce 
						soja qui donnera un petit goût 
						d’Asie à vos plats. Et ne lésinez 
						pas sur les épices : en petits pots, 
						elles prennent peu de place et 
						vous permettront de twister vos 
						préparations d’une simple pincée. 
						Curry, paprika, cumin, muscade, ail 
						semoule… Prenez vos préférées ! 
						Vous pouvez également préparer 
						vos propres mélanges pour 
						une explosion de saveurs et les 
						conserver dans des pots à yaourt 
						en verre avec un couvercle  
						ou dans des petits bocaux. 
						 
						●
						Mélange tandoori : mélangez 
						2 cuillerées à soupe de paprika 
						en poudre, 1 cuillerée à soupe de 
						cumin moulu, 1 cuillerée à soupe 
						de curcuma en poudre, 1 cuillerée 
						à soupe de gingembre en poudre, 
						1 cuillerée à café de cannelle  
						en poudre, du sel et du poivre. 
						 
						●
						Épices à barbecue : mélangez 
						2 cuillerées à soupe d’herbes 
						de Provence séchées, 2 cuillerées 
						à soupe de sucre de canne, 
						2 cuillerées à soupe de paprika 
						en poudre, 1 cuillerée à café 
						d’ail en poudre. 
						 
						●
						Créez vos propres associations, 
						soyez inventif !
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						Cueillette
						Cueillette
						 
						●
						Selon les régions, vous pourrez 
						aussi proter de la nature à 
						portée de main ! Pour ne pas vous 
						tromper, consultez des ouvrages 
						de référence comme 
						Sauvages 
						et comestibles
						(Edisud, 2011), de 
						Marie-Claude Paume. Il existe 
						également des applications très 
						pratiques, comme PlantNet. En cas 
						de doute, renoncez à la cueillette.
						 
						●
						Pissenlit : cette plante très 
						commune se trouve partout. 
						Préférez les jeunes feuilles 
						printanières, que vous rincerez 
						soigneusement. Pour une recette 
						de salade, reportez-vous p. 58. 
						 
						●
						Ortie : équipez-vous de gants 
						pour cueillir les feuilles d’ortie et 
						éviter les démangeaisons. Lavez-
						les et émincez-les (retirez la tige). 
						Elles sont délicieuses cuites, dans 
						une soupe, sur une pizza ou dans 
						une omelette, mais aussi crues, 
						en salade ou en pesto. 
						 
						●
						Ail des ours : cette feuille riche 
						en goût assaisonnera vos salades 
						et pâtes avec délice (la eur ne se 
						consomme pas). Elle pousse de 
						façon abondante au printemps dans 
						les sous-bois. Attention toutefois à 
						ne pas le confondre avec le muguet 
						ou la colchique, qui poussent aux 
						mêmes endroits et sont toxiques.
						 
						●
						Mûres : au bord des sentiers, elles 
						font le bonheur des gourmands à la 
						n de l’été. Cueillez-les en hauteur 
						(celles au ras du sol peuvent avoir 
						été souillées par des excréments 
						d’animaux) et lavez-les bien ! 
						 
						●
						Pensez aussi aux asperges 
						sauvages, délicieuses dans  
						une omelette, à la menthe  
						pour vos boissons, au thym… 
						 
						●
						En saison, la cueillette des 
						champignons peut prendre des 
						allures de chasse au trésor. Rosés 
						des prés, girolles, cèpes et bolets 
						agrémenteront pâtes, riz et 
						omelettes. Attention toutefois : 
						il est indispensable de vous 
						montrer très prudent. Si vous êtes 
						néophyte, munissez-vous d’un 
						ouvrage spécialisé comme 
						Le Petit 
						Guide des champignons
						(First, 
						2019), de Charles Zettel, conçu 
						pour les débutants. Il existe aussi 
						des applications dédiées comme 
						Champignouf et Champignons PRO 
						(pratiques, mais pas infaillibles). Au 
						moindre doute, mieux vaut renoncer 
						à votre butin.
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						Astuces et conseils
						Astuces et conseils
						 
						●
						Ne vous chargez pas inutilement 
						en courses et n’achetez pas plus 
						que de raison. Faute de place pour 
						le stockage, la cuisine nomade 
						nécessite de se ravitailler presque 
						au jour le jour. 
						 
						●
						Pour les produits frais : viande, 
						poisson et laitages doivent 
						être consommés le jour même. 
						Vous pouvez programmer vos 
						déplacements en fonction des 
						jours de marché, an de faciliter 
						le ravitaillement.
						 
						●
						Être au plus près de la nature, 
						c’est aussi penser à son empreinte 
						sur l’environnement et cela 
						débute dès les courses. Priorisez 
						le vrac, en apportant vos propres 
						contenants. Veillez à ramasser 
						systématiquement tous vos 
						déchets. 
						 
						●
						Pour le feu : renseignez-vous sur  
						la législation quant à son usage  
						en pleine nature. Toute l’année,  
						le code forestier interdit de « porter 
						ou d’allumer du feu à l’intérieur 
						et jusqu’à 200 m des bois, forêts, 
						plantations, landes et maquis ». 
						Ce qui implique également 
						l’interdiction de fumer en forêt. 
						 
						●
						Toutefois, dans certaines forêts 
						et d’autres espaces naturels, les 
						feux sont autorisés dans des foyers 
						spécialement aménagés. Vous 
						en croiserez sûrement lors de vos 
						voyages. Quand les feux de camp 
						sont autorisés il convient, dans tous 
						les cas, de suivre certaines règles 
						de sécurité pour éviter tout risque 
						d’incendie. 
						 
						●
						Choisissez un endroit à l’abri du 
						vent et commencez par déblayer 
						le sol de façon à enlever tous 
						les éléments susceptibles de 
						s’enammer (brindilles, feuilles 
						mortes…). Creusez ensuite un petit 
						trou pour allumer votre feu. Vous 
						pouvez l’entourer de pierres pour 
						délimiter le foyer : ne soyez pas 
						trop ambitieux et préférez un feu 
						de petite taille, plus facilement 
						maîtrisable. N’utilisez pas de 
						combustible liquide pour l’allumer. 
						Gardez toujours un œil sur les 
						ammes et veillez à tout éteindre 
						avant de dormir. Ne jetez pas 
						d’aliments ou de déchets dans 
						le feu. Enn, gardez toujours une 
						réserve d’eau à portée de main, 
						pour pouvoir intervenir en cas 
						de besoin. 
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						Petits déjeuners 
						copieux pour un réveil 
						au grand air
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						Petits déjeuners copieux pour un réveil au grand air
					
				
				
					
						 >
						 150 g de flocons d'avoine
						 >
						50 cl de lait végétal
						 >
						1 yaourt nature
						 >
						Fruits frais selon la saison
						 >
						 1 poignée d'oléagineux  
						(noix, noisettes, amandes, cajou...) 
						 ●
						Disposez les ocons d’avoine dans un bol 
						puis versez le lait. Laissez reposer 30 minutes 
						au frais. 
						 ●
						Versez ensuite le yaourt puis mélangez 
						délicatement. Parsemez le tout de fruits 
						de saison découpés et ajoutez les oléagineux. 
						Bircher muesli  
						aux fruits frais
						Préparation : 10 min
						Pas de cuisson
						Repos : 30 min 
						Pour 4 personnes
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
							Plats
						
					
				
				
					
						15
						
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						16
						
						
						Petits déjeuners copieux pour un réveil au grand air
						Pancakes  
						banane-myrtille
						Préparation : 5 min
						Cuisson : 5 min
						Pour 4 personnes
						 >
						2 bananes
						 >
						2 oeufs
						 >
						150 g de farine
						 >
						½
						sachet de levure
						 >
						3 cl de lait
						 >
						150 g de myrtilles
						 >
						Sirop d'érable
						J’utilise 1 poêle
						 ●
						Épluchez les bananes et réduisez-les  
						en purée dans un saladier. Ajoutez les œufs, 
						la farine, la levure et une pincée de sel ; 
						mélangez bien. Versez le lait et ajoutez 
						les myrtilles lavées ; mélangez de nouveau. 
						 ●
						Préchauez une poêle avec un peu d’huile 
						puis déposez-y une petite louche (quelques 
						cuillerées) de pâte. Laissez cuire quelques 
						minutes sur chaque face. Accompagnez 
						les pancakes de sirop d’érable. 
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						Haricots blancs  
						à la tomate, bacon  
						au sirop d’érable
						Préparation : 10 min
						Cuisson : 10 min
						Pour 4 personnes
						 >
						12 tranches de bacon
						 >
						1 cuil. à soupe de sirop d'érable
						 >
						 1 boîte de haricots blancs  
						(400 g)
						 >
						500 g de sauce tomate
						J’utilise 1 poêle
						 ●
						Dans une poêle bien chaude, faites revenir 
						le bacon badigeonné de sirop d’érable jusqu’à 
						ce qu’il soit grillé puis réservez-le.
						 ●
						Versez les haricots blancs et la sauce 
						tomate dans la poêle. Salez, poivrez, ajoutez 
						une pincée de sucre. Servez bien chaud avec 
						le bacon. 
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