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						ATTENTION ÇA COULE
						Je me présente, je m’appelle Jean-Louis, mais 
						beaucoup me connaissent sous le pseudonyme 
						de Chef Jean-Nours sur les réseaux sociaux*.
						Mais qui suis-je réellement, derrière ces vidéos ? 
						À l’origine, rien ne me prédestinait à la cuisine. 
						J’ai commencé à travailler très jeune, à 15 ans, 
						en pré-apprentissage de menuiserie, puis à 
						16 ans, en apprentissage de plâtrier-plaquiste.
						Bien que plâtrier fut mon premier métier 
						de cœur, j’ai dû l’abandonner à 17 ans à cause 
						d’une dermatite atopique sévère qui ne m’a 
						jamais quitté, même aujourd’hui. À l’époque, 
						en 2004-2005, je dois choisir une nouvelle voie. 
						Mon choix se porte alors sur la restauration. 
						Je débute dans un restaurant de fruits de mer, 
						avec un CDI à mi-temps. Les horaires étaient 
						flexibles… mais le salaire ne l’était pas ! De ce 
						premier emploi, je retiens surtout que l’autorité 
						intransigeante de la restauration et moi, ça fait 
						deux. Par la suite, j’ai travaillé un peu partout en 
						saison en restauration, surtout dans des villages 
						vacances où l’autorité restait plus cool et où les 
						horaires me permettaient de profiter de jours de 
						congé fixes.
						C’est à 27 ans, en 2015, que je décide d’arrêter 
						les saisons pour des raisons personnelles. 
						Et c’est à cette époque que je découvre 
						YouTube, les réseaux sociaux, moi qui n’étais pas 
						du tout connecté. En l’espace de quelques mois, 
						je m’inscris sur tous les réseaux de l’époque et 
						je commence à créer des vidéos de cuisine. 
						Puis, en 2022, après des centaines de vidéos, 
						deux titres professionnels en poche, un 
						de cuisinier et l’autre de monteur vidéo, 
						je commence à construire une communauté 
						qui ne cessera de grandir jusqu’à atteindre 
						4 millions d’abonnés cumulés.
						Je pense qu’aujourd’hui, je suis autant passionné 
						par la cuisine que par la création de vidéos. 
						J’aime l’idée de donner envie de goûter à un plat 
						grâce à l’image. Pour cela, je m’efforce d’avoir 
						le bon éclairage, le bon flou, et d’apporter une 
						pointe d’humour pour ne pas être trop formel.
						Dans mes vidéos, contrairement à ce que 
						l’on pourrait penser, je ne suis pas la vedette. 
						Je laisse ce rôle au fromage, qui le remplit 
						à merveille. Il y a aussi très souvent des notes 
						italiennes. C'est sûrement dû à mon enfance : 
						mon grand-père était italien et ma grand-mère 
						française. Ces deux cuisines se reflètent dans 
						mes vidéos. Je vous dédie ce livre, papi et mamie.
						Attention, ça coule !
						est un livre de cuisine né 
						de ma passion pour la cuisine et l’envie de 
						partager des recettes gourmandes et généreuses. 
						En collaboration avec les éditions Solar, j’ai 
						eu l’opportunité de réaliser ce rêve d’enfant : 
						créer un livre de recettes qui me ressemble 
						et qui vous offrira des moments de plaisir 
						autour de la table.
						Mon objectif avec ce livre n’est pas de vous 
						proposer des recettes équilibrées, mais plutôt 
						des recettes qui évoquent la convivialité et la 
						gourmandise, un livre que vous pourrez sortir 
						de temps en temps, lorsque l’envie de vous faire 
						plaisir sans retenue vous prendra. Que ce soit 
						pour un dîner entre amis, une soirée en famille, 
						ou simplement pour satisfaire une envie 
						gourmande, vous trouverez ici de quoi ravir 
						vos papilles et celles de vos convives.
						Les recettes que je vous propose sont toutes 
						centrées autour d’un ingrédient que j’adore : 
						le fromage. Il a toujours eu une place centrale 
						dans mes repas. Ce livre est donc une ode 
						à cet ingrédient merveilleux, que j’ai décliné 
						sous toutes ses formes : coulant, croquant, 
						filant, crémeux, fondant. C'est aussi un moyen 
						pour moi de partager avec vous un peu de 
						ma passion et de ma créativité. J’espère qu’il 
						saura vous inspirer et vous accompagnera lors 
						de nombreux moments de plaisir culinaire.
						Bon appétit et à très bientôt en cuisine !
						Chef Jean-Nours 
						@chef.jeannours
						AVANT-PROPOS
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						* @chef.jeannours, sur TikTok, Instagram et YouTube !
						 
						D’ailleurs, n’oubliez pas de m’identifier dans vos stories avec ce livre 
						lorsque vous l’aurez entre les mains, cela me ferait plaisir de vous faire 
						un petit coucou !
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								ATTENTION ÇA COULE
							
						
						Avant d’attaquer les recettes, qui font la 
						part belle à ce produit que j’adore, le fromage, 
						j’ai eu envie de mettre en avant le métier 
						de fromager. J’ai donc tout de suite pensé 
						à Christophe Fromager (@christophefromager), 
						un professionnel au savoir-faire incroyable, 
						qui sait mettre en valeur le fromage dans 
						ses créations, lesquelles relèvent pour moi 
						de l’art ! Je vais donc lui confier les manettes 
						de ces quelques pages afin qu’il partage son 
						amour du fromage avec nous.
						Hello, Je m’appelle 
						Christophe, plus connu 
						sur les réseaux et dans 
						le microcosme de la 
						gastronomie fromagère 
						en France (et dans 
						le monde) sous le 
						nom de Christophe 
						Fromager. Je suis vice-
						champion du monde des crémiers fromagers 
						et un inconditionnel du beau et bon fromage.
						Je suis crémier-fromager depuis une quinzaine 
						d’années et j’ai travaillé dans de grandes 
						capitales telles que Londres, Paris, ou encore 
						Tokyo. J’ai servi les plus grandes tables étoilées 
						du monde (Robuchon, Ducasse, Gagnaire, 
						Troisgros et bien d’autres...) et je connais 
						très bien la gastronomie fromagère. Je suis 
						aujourd’hui à la tête de deux boutiques dans 
						le Sud-Ouest de la France (Landes et Pays-Basque, 
						ma région natale) et je développe mon concept 
						consistant à dépoussiérer l’image du fromage, 
						en le rendant plus appétissant, plus sexy.
						Jean-Nours et moi avons d’abord collaboré 
						sous forme de plusieurs petites vidéos qu’il 
						a réalisées avec quelques-uns de mes 
						fromages. De fil en fromages, nous avons tissé 
						une certaine complicité. Nous échangeons 
						régulièrement sur nos deux passions : 
						la gastronomie fromagère et l’audiovisuel.
						Je le remercie d’ailleurs de me permettre 
						d’apparaître dans son grimoire gourmand, 
						et vais essayer de vous apporter mon expertise 
						en tant que fromager pour vous guider dans 
						vos choix, dès lors que vous aurez à choisir 
						du fromage pour vos plateaux ou vos recettes.
						COMMENT BIEN CHOISIR SON FROMAGE ?
						Dans mes boutiques, je travaille essentiellement 
						avec des fromages fermiers au lait cru. 
						Je sélectionne aussi des fromages issus de plus 
						grandes exploitations, artisanales et laitières.   
						revanche, je fais le choix de ne pas travailler 
						avec des fromages industriels, qui représentent, 
						à eux seuls, plus de 80 % de l’offre fromagère 
						en France.
						Le fromage est un budget. Compte tenu des 
						moyens de chacun, votre choix sera évidemment 
						guidé dans un premier temps par ce critère : le prix.
						Cela dit, les meilleurs fromages ne sont 
						pas forcément les plus chers. Les bons 
						fromages se trouvent essentiellement dans 
						les 4 000 boutiques référencées comme 
						« fromagerie », que vous trouverez partout 
						en France. Les marchés, les halles, les crémeries 
						de centre-ville ou de périphéries vous offriront 
						généralement le meilleur choix en termes 
						de fromages.
						LE COIN DES FROMAGES
						LES CRITÈRES DE SÉLECTION
						- les fromages au lait cru, 
						- les fromages issus de petites exploitations 
						(fermiers ou artisanaux),
						 
						- les fromages vendus 
						dans des fromageries spéciales 
						(ou directement chez le producteur), 
						- les fromages avec des labels 
						ou ayant reçu des distinctions 
						(AOP, IGP, Label Rouge, médailles), 
						- les fromages en accord 
						avec votre budget et vos besoins.
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						Ne faites pas l’amalgame de penser qu’un 
						fromage de supermarché est forcément moins 
						cher qu’un fromage de petite boutique. C’est vrai 
						dans la plupart des cas, mais pas tout le temps ! 
						Vous pourrez faire de super affaires sur un 
						marché, ou en achetant directement chez le petit 
						producteur à côté de chez vous.
						Le saviez-vous ?
						Un fromage au lait cru sera forcément plus 
						savoureux qu’un fromage au lait pasteurisé.
						Mais alors, qu’est-ce qu’un fromage au lait cru, 
						pasteurisé (voire même thermisé) ?
						LES 4 INGRÉDIENTS DU FROMAGE
						- le lait 
						(de vache, de chèvre, de brebis…), 
						- la présure 
						(qui fait coaguler le lait et 
						dont la partie solide est conservée 
						pour faire le fromage), 
						- les ferments lactiques 
						(bactéries et champignons 
						indispensables à la fabrication 
						d’un fromage ; sans eux, 
						le fromage n’existe pas), 
						- le sel
						 
						(pour aider à la conservation
						 
						et donner du goût)
						À cela peuvent s’ajouter des ingrédients 
						spécifiques à un fromage : charbon de bois 
						(comme pour le Morbier, le Sainte-Maure 
						de Touraine…), herbes aromatiques (comme 
						pour certains fromages frais, certains Gouda…), 
						piment, épices…
						Les fromages au lait cru sont des fromages 
						qui sont fabriqués à base de lait qui n’a pas 
						été chauffé avant la fabrication. Chauffer le lait 
						permet d’éliminer les germes et les bactéries 
						qui seraient présents dans le lait, mais qui 
						donnent aussi la typicité, le goût et le caractère 
						d’un fromage. Plus un lait est chauffé, moins 
						le fromage aura de goût.
						Ce n’est pas parce que je travaille essentiellement 
						avec des produits fermiers au lait cru que je 
						jette la pierre aux fromages industriels. J’estime 
						qu’ils ont aussi un rôle à jouer dans notre 
						consommation. Ils représenteraient à ce jour plus 
						de 80 % des fromages consommés en France. 
						Mais, dans un souci de goût, de préservation de 
						nos savoir-faire (dont les AOP sont les garants), 
						de nos traditions et de notre mode de vie rural 
						et campagnard, je privilégierai toujours un fromage 
						fermier au lait cru avant un fromage industriel.
						Pour vous aider à vous repérer en fonction des 
						fromages choisis par Jean-Nours pour ses recettes, 
						j’ai divisé les fromages en différentes familles : 
						PÂTES DURES & SEMI DURES
						Le saviez-vous ?
						Les fromages durs sont généralement les plus gras ! 
						Plus un fromage est dur et vieux, plus il sera gras. 
						Quand un fromage s’affine, c’est en fait l’eau qu’il 
						contient qui s’évapore. Plus l’eau s’évapore, et plus 
						le gras sera prédominant dans la matière dites 
						« sèche » du fromage.
						Ces fromages sont les plus utilisés dans la cuisine 
						pour leur capacité à être fondus, et retravaillés à 
						l’infini. Par exemple, il suffit de faire simplement 
						fondre du râpé au four pour obtenir de 
						magnifiques tuiles de fromage !
						Vacherin 
						fribourgeois*
						Mimolette
						Fromage à raclette*
						Pecorino romano*
						Leerdammer
						Saint-Nectaire*
						* Déclinaisons possibles en AOP (Appellation d’Origine Protégée) que 
						je recommande : Emmental Suisse / Emmental de Savoie / Parmigiano 
						Reggiano / Beaufort d’été / Beaufort Chalet d’Alpages / Comté 12 ou 
						18 mois / Vacherin Fribourgeois / Gruyère d’Alpages / Raclette de Savoie 
						/ Raclette du Valais / Pecorino Romano 18 mois / Saint-Nectaire Fermier
						Emmental*
						Parmesan*
						Cheddar
						Beaufort*
						Comté*
						Gruyère Suisse*
						Gruyère Français 
						(IGP)*
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						PÂTES MOLLES & FROMAGES FRAIS
						Le saviez-vous ?
						Les fromages les plus mous 
						sont généralement les moins gras !
						La texture crémeuse et moelleuse ne vient pas 
						du gras, mais de l’eau qu’il y a à l’intérieur d’un 
						fromage. En général, plus un fromage est mou 
						et frais, moins il sera gras !
						Également, la croûte de ces fromages sera un 
						indicateur de leur puissance. Je les classerai donc 
						en 3 sous-familles. Dans l’ordre, des plus forts au 
						moins forts !
						* Déclinaisons possibles en AOP (Appellation d’Origine Protégée) que je 
						recommande : Camembert de Normandie / Brie de Meaux / Munster 
						Fermier / Mont d’Or / Reblochon Fermier / Mozzarella di bufala campana.
						LES BLEUS
						Le saviez-vous ?
						Il y a autant de « moisissure » dans un fromage bleu 
						que dans un camembert ou dans un comté ! 
						La seule différence est que le champignon 
						présent dans un fromage bleu, que l’on appelle 
						« Penicilium Roqueforti  » ou « Penicilium 
						Glocum », arbore des couleurs verdâtres, grises 
						et bleutées. Ces champignons sont parfaitement 
						comestibles, aussi bien que celui du camembert, 
						qui s’appelle « Penicilium Camemberti ».
						N'ayez donc pas peur, vous mangez autant 
						de moisissures dans un camembert complètement 
						blanc que dans un roquefort ou gorgonzola !
						* Déclinaisons possibles en AOP (Appellation d’Origine Protégée) que 
						je recommande : Roquefort Carles / Gorgonzola cremoso / Fourme 
						d’Ambert.
						ET LA CRÈME DANS TOUT ÇA ?
						Que serait notre chère gastronomie française 
						sans sa crème et son beurre ? Ce sont les 
						exhausteurs de goût que le monde entier 
						nous envie ! Des produits essentiels à tout 
						bon cuisinier, qui devra, là aussi, choisir le bon 
						produit.
						Le saviez-vous ?
						Que grâce à 1 litre de lait
						 
						on peut obtenir 4 produits ?
						 
						Du lait écrémé, de la crème, du beurre, du 
						lait ribot ! Magique, mais pourtant vrai. C’est 
						en faisant tourner le lait à très grande vitesse 
						dans un centrifugeuse que l’on obtient la crème 
						liquide. En secouant, fouettant énergétiquement 
						cette crème, on obtient de la chantilly, puis 
						si on continue encore, du beurre !
						Pour toutes vos recettes, privilégiez le beurre 
						doux (0 % de sel) ! Il se sale, s’assaisonne à 
						l’infini alors que son cousin, le demi-sel (entre 
						0,8 et 3 % de sel) ne se « dessale » pas et ne 
						conviendra pas à toutes les recettes. Le beurre 
						dit salé (plus de 3 % de sel), est celui qui 
						se déguste sur une tranche de pain.
						Si vous pouvez, choisissez des beurres 
						fermiers, au lait cru. Vous verrez, les saveurs 
						sont incomparables par rapport aux beurres 
						industriels !
						1. Les « oranges »
						croûtes lavées
						 
						 
						Munster* 
						Chaumes
						® 
						Mont d'or* 
						Reblochon
						2. Les « blancs » 
						croûtes fleuries
						 
						 
						Camembert* 
						Brie*
						3. Les « transparents »
						Frais & crème
						 
						Burrata 
						Mozzarella* 
						Kiri
						® 
						Feta
						 
						Mascarpone 
						Ricotta
						 
						Fromage de chèvre 
						Fromage 
						à tartiner
						Roquefort*
						Gorgonzola*
						Fourme d’Ambert*
						Bresse Bleu
						®
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						ON BOIT QUOI AVEC TOUT ÇA ?
						Votre meilleur allié sera votre caviste, dénicheur 
						de pépites viticoles ! Les accords sont illimités, 
						vous trouverez mille ouvrages qui sauront 
						vous conseiller quoi boire avec quel fromage. 
						Ici, on est entre nous, en famille, entre amis, 
						l’essentiel, c’est de passer un bon moment 
						et pas de faire une Master Class des accords 
						sensoriels et organoleptiques entre le côté 
						capiteux et carnés d’un Saint-Joseph, associé 
						avec l’attaque terreuse et animale d’une 
						tomme de Savoie fermière en affinage long.... 
						Détendons-nous, prenons du plaisir ! 
						Après quelques années au Japon, j’ai pris 
						goût de manger mes repas, tous type de plats, 
						et mes fromages, avec de la bière ! Cet alcool 
						léger et relativement neutre, qui ne masque 
						pas le goût des aliments, est pour moi un allié 
						incontournable à associer au fromage et aux 
						plats fromagers.
						En tant que fromager je souhaite mettre en 
						avant le fromage. Par conséquent je choisis des 
						breuvages qui ne masqueront pas le goût du plat, 
						et des fromages !
						Mes breuvages préférés 
						(et insolites !)
						- sakés japonais 
						(Junmai Daiginjo de préférence),
						- Soju 
						(boisson fermentée pétillante coréenne),
						- bière blonde ou blanche artisanale 
						(essayez les bières aromatisées 
						selon vos plats),
						- vin jaune : 
						Château-Châlon 
						(avec les vieux fromages style comté 
						ou gruyère, les plats à base de poulet, 
						de champignon et de crème),
						- vin blanc : 
						Loire et Alsace 
						(chardonnay, sauvignon blanc, 
						gewurztraminer, Pinot Gris), 
						- vin rouge : 
						côtes-du-rhône, bourgogne,
						- vin sucré : 
						Monbazillac, jurançon, sauternes,
						- café espresso,
						- irish coffee,
						- cidre basque (plus relevé que les bretons),
						- crémant de Loire,
						- txakoli 
						(vin de raisins verts),
						- hydromel,
						- tonic.
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						Faites fondre le beurre dans une casserole à feu moyen. Ajoutez 
						la farine dans le beurre fondu tout en remuant vigoureusement 
						avec un fouet. La préparation, que l’on appelle un roux, doit être 
						homogène et sans grumeaux.
						Laissez cuire le roux à feu moyen pendant 2 à 3 minutes tout 
						en continuant de remuer.
						Versez doucement le lait dans le roux tout en fouettant 
						énergiquement pour éviter l’apparition de grumeaux. Laissez 
						cuire la sauce sans cesser de remuer jusqu’à ce qu’elle 
						épaississe, environ 10 minutes.
						Pour terminer, assaisonnez avec du sel, du poivre et de la noix 
						de muscade râpée et mélangez bien. C’est prêt !
						 
						Pour le roux, vous pouvez utiliser de 
						l’huile à la place du beurre.
						LA BÉCHAMEL
						J’adore la béchamel, c’est une sauce classique qu’il 
						est absolument essentiel de maîtriser, car elle sert 
						de base à de nombreuses (et bonnes !) recettes.
						Pour 2 personnes
						Préparation : 5 min
						Cuisson : 15 min
						20 g de beurre
						20 g de farine
						20 cl de lait
						Noix de muscade
						Sel et poivre noir du moulin
						L
						E
						S
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						LE PESTO
						Comme tout le monde, j’ai certains péchés 
						mignons et le pesto en fait partie ! Il agrémente et 
						assaisonne si parfaitement les pâtes que j’en salive 
						en écrivant la recette.
						Pour 2 personnes
						Préparation : 5 min au mixeur,
						10 min au pilon
						1,5 gousse d’ail
						30 g de parmesan
						40 g de basilic frais
						15 g de pignons de pin
						7 cl d’huile d’olive
						Sel et poivre noir du moulin
						Épluchez les gousses d’ail, râpez le parmesan et lavez le basilic, 
						qu’il faudra sécher avec du papier absorbant.
						Ajoutez l’ensemble des ingrédients, sauf l’huile, dans un pilon
						 
						et pilez le tout.
						Versez pour finir l’huile d’olive petit à petit en filet, en mélangeant 
						jusqu’à ce que le pesto ait la texture souhaitée. C’est prêt !
						 
						Vous pouvez le conserver 4 à 5 jours au frais dans un pot.
						 
						Si vous n’avez pas de pilon, vous 
						pouvez le faire au mixeur.
						L
						E
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