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[image: ]On peut dire que la Californie a tout d’un petit paradis : des sommets enneigés, 
des plages dorées, auxquels s’ajoute une culture vivante du bien-manger tout aussi 
attrayante. Les fruits de mer sont extrafrais, la viande bio et éthique, les marchés 
regorgent de merveilles toute l’année. Les sols côtiers fertiles et le climat tempéré 
favorisent une production variée et abondante, allant des célèbres agrumes de 
Californie à ses avocats, presque sacrés. Tout pousse tellement bien que le fenouil 

a inspiré à la Californie un art de vivre basé sur le bien-être et le dynamisme. 
 
le matin, avaler un grain bowl et un jus frais à la pause, et terminer sa journée 
par une session de surf devant le coucher du soleil ?
Les Californiens ont un profond respect de leur terroir, de ce qu’il renferme et de 
ce qui les nourrit. C’est la raison pour laquelle les marchés de producteurs locaux 
attirent chaque semaine les cuisiniers amateurs comme les chefs. Ce sont les trésors 
que l’on trouve sur ces étals qui leur permettent d’aller à la rencontre d’ingrédients 

le début de l’hiver, celle des haricots plats le printemps, celle du maïs l’été, tandis que 
les courges annoncent le début de l’automne. Cette palette immense rend possible 
ce qu’il y a de plus beau dans la cuisine : se surprendre avec des ingrédients qui nous 
sont familiers. Cela peut être aussi simple que de faire sauter des pousses de pourpier 
au lieu de les manger crues ou de découvrir que la peau d’une certaine variété 
d’avocat est comestible.

la cuisine de Californie. Sa diversité culturelle est aussi l’une des raisons pour lesquelles 
on pourra trouver un marchand de tacos tout frais à côté d’un barbecue coréen plein 

à fait inédite de ces deux cuisines. La scène gastronomique offre une abondance 
de saveurs et de techniques que les Californiens apprécient toutes, sans exception. 
C’est cet amour sincère et authentique de la nourriture – la préparer, la manger, 

des tables, et qui fait de la Californie une région du monde véritablement à part.
INTRODUCTION
introduction 7
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[image: ]On dit que le petit déjeuner est le repas le plus important de 
la journée, et ce chapitre vous aidera à faire en sorte qu’il le soit. 
Des plats simples mais toujours savoureux, comme un smoothie 
bowl agrémenté de fruits frais ou un granola rempli de bonnes 
graines et de noix : quoi de mieux pour bien commencer 
une journée de travail ? Ils se préparent la veille au soir 
pour vous laisser du temps le matin. Et si le petit déjeuner est 
le repas le plus important de la journée, le brunch est sans 
doute le plus apprécié. Qu’il s’agisse de chilaquiles croustillants 
ou de pancakes de maïs aux mûres, on en savoure chaque 
bouchée – à plus forte raison lorsqu’on est assis dehors, au soleil.
LE PETIT DÉJEUNER, LE BRUNCH
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[image: ]LES AVOCATS
Grâce à son climat optimal 
et à sa terre fertile, la Californie 
est le plus grand producteur 
d’avocats des États-Unis. Découverte 
dans le sud de l’État, la variété hass 
est celle qui s’adapte le mieux à 
tous les styles de cuisines. Mais au pic 
de la saison, on trouve sur les étals 
des marchés plus de 10 variétés, 
parmi lesquelles une dont la peau est 
comestible. Crémeux en bouche, rempli 
de bonnes graisses, l’avocat se prépare 
de multiples façons : grillé au barbecue, 
en purée ou simplement coupé 
en deux, à déguster à la cuillère.
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[image: ]TOASTS À L’AVOCAT
Certains diront que les toasts à l’avocat sont un effet de mode, mais en Californie 
ce fruit est un emblème. Il est idéal comme base sur laquelle combiner des textures 
et des saveurs, alors amusez-vous à varier les garnitures.
4 gros œufs
2 avocats de taille moyenne, 
coupés en 2, dénoyautés, 
pelés et tranchés
4 grosses tranches de bon 
pain, toastées, ou 8 petites 
– pain aux graines, pain 
de campagne ou pain 
au levain, par exemple

lamelles
20 g de graines germées 
variées
20 g de graines de chanvre

extra
Fleur de sel, poivre noir 
du moulin
Pour 4personnes Préparation 10min 
Cuisson 7min
Portez de l’eau à ébullition dans une petite casserole. Déposez 
les œufs dedans en veillant à ce qu’ils soient immergés sous 
au moins 2,5 centimètres d’eau ; laissez-les cuire pendant 7 minutes. 
Transférez-les ensuite dans un saladier rempli de glaçons. Cassez 
délicatement la coquille, puis laissez-les tiédir avant de les écaler 
et de les couper en deux dans le sens de la longueur.
Disposez les tranches d’avocat sur le pain grillé. Salez et poivrez 
légèrement. Ajoutez les œufs, et assaisonnez de nouveau. Parsemez 


de sel et de poivre du moulin pour terminer.
le petit déjeuner, le brunch 
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[image: ]1 c. à s. (10 g) de graines 
de chia
175 ml de boisson aux noix 
(voir p. 55) ou de lait de coco
½ banane, coupée 
en rondelles
105 g de baies mélangées
1 c. à c. de gingembre râpé
Le zeste râpé de 1 citron vert

Garniture :
Fruits de saison coupés 
en tranches, noix concassées, 

Pour 4personnes Préparation 5min + 1 nuit 
auréfrigérateur/congélateur Cuisson aucune
La veille au soir, placez les graines de chia avec 60 millilitres 
de la boisson choisie dans un petit récipient, mélangez et réservez 
au réfrigérateur toute la nuit.

les tranches de banane et les baies dans le bol avant de le placer 
au congélateur pour toute la nuit. Le bol givré vous permettra de 
déguster un petit déjeuner bien frais tandis que les baies apporteront 
de la consistance.
Le matin, placez dans un blender le mélange de boisson et de graines 
de chia, la boisson restante, les fruits congelés, le gingembre, le zeste 

Transvasez le mélange dans le bol givré et ajoutez la garniture 
de votre choix.
Il existe des cafés en Californie où l’on ne propose que des bowls. Cette variante allie 
la fraîcheur d’un smoothie au crémeux d’un pudding aux graines de chia. Amusez-vous 
à créer de jolies présentations en jouant avec tout l’éventail de garnitures possibles.
SMOOTHIE BOWL AUX GRAINES DE CHIA
le petit déjeuner, le brunch 15
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[image: ]Pour 4personnes Préparation 5min 
Cuisson25min
Faites chauffer une poêle antiadhésive sur feu moyen-vif. Ajoutez 
1 cuillerée à soupe d’huile et faites revenir la chair à saucisse pendant 
6 à 8 minutes en l’émiettant à l’aide d’une cuillère en bois et en 
remuant, jusqu’à coloration. Transférez dans un saladier et réservez.
Versez une nouvelle cuillerée d’huile dans la poêle, puis faites revenir 
l’oignon pendant 3 minutes, jusqu’à ce qu’il devienne translucide. 
Ajoutez le piment poblano et assaisonnez. Laissez cuire pendant 
5 minutes ; les légumes commencent à caraméliser. Ajoutez l’ail 
et poursuivez la cuisson 1 minute de plus. Transférez dans le saladier 
qui contient la chair à saucisse. Essuyez le fond de la poêle et mettez-la 
de côté.
Dans une poêle antiadhésive, faites cuire chaque tortilla sans matière 
grasse pendant 1 à 2 minutes de chaque côté. La pâte doit former 
des cloques et se colorer. Déposez-les dans une assiette en les couvrant 
avec un linge pour les garder au chaud.
Cassez les œufs dans un saladier, puis ajoutez sel et poivre avant 
de les battre. Faites de nouveau chauffer la poêle avec les 2 dernières 
cuillerées d’huile sur feu moyen-vif. Versez les œufs battus et réduisez 
aussitôt à feu moyen. Remuez de temps à autre en rabattant 
l’omelette sur elle-même et en penchant la poêle de manière à faire 
cuire tout l’œuf. Laissez cuire 3 à 4 minutes pour obtenir de gros 
morceaux d’omelette. Retirez du feu.
Au moment de servir, répartissez l’omelette sur les tortillas. Ajoutez 
la chair à saucisse et garnissez avec les ingrédients de votre choix.
4 c. à s. d’huile d’olive vierge 
extra
230 g de chair à saucisse
1 petit oignon, émincé 

1 gros piment poblano, évidé, 
épépiné et coupé en lamelles
1 gousse d’ail, râpée
8 petites tortillas de maïs 
(d’env. 13 cm de diamètre)
8 gros œufs
Fleur de sel, poivre noir 
du moulin
Garniture :
Piment jalapeño émincé, 
pickles de radis (voir p. 209), 
coriandre
Nombreuses sont les variantes du taco en Californie – versions traditionnelles, tacos 
coréens ou encore tacos véganes. Support idéal pour recevoir une multitude 
de garnitures, il n’est pas étonnant que la tortilla se décline désormais de différentes 
façons.
TACOS POUR LE PETIT DÉJEUNER
le petit déjeuner, le brunch 17
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[image: ]450 g de tomates, coupées 
en 2
1 petit oignon, coupé en 4
1 piment jalapeño, équeuté, 
coupé en 2 et épépiné
1 gousse d’ail avec la peau
2 piments chipotle à la sauce 
adobo en conserve, avec 
2 c. à s. de sauce
Huile de colza ou huile neutre 
pour la friture
255 g de petites tortillas 
de maïs, coupées en 4
8 gros œufs
2 c. à s. d’huile d’olive vierge 
extra
85 g de feta bien ferme, 
émiettée
1 avocat, tranché
2 brins de ciboule, ciselés

lamelles
Sel, poivre noir du moulin
Voici une variante, plus croustillante, d’un plat traditionnel mexicain que l’on savoure 
le plus souvent au petit déjeuner. Agrémentez-la à votre convenance, avec de la purée 
de haricots rouges, des morceaux de blanc de poulet ou même des légumes sautés.
CHILAQUILES
Pour 4personnes Préparation 10min 
Cuisson 20min
Préchauffez le gril en plaçant la plaque du four à 15 centimètres 
de la source de chaleur. Placez les tomates, les morceaux d’oignon, 
de piment jalapeño ainsi que la gousse d’ail dans une poêle en fonte, 
enfournez-la et faites griller entre 10 et 12 minutes, jusqu’à ce que des 
cloques légèrement brûlées apparaissent, en retournant les légumes 

la peau. Transférez le tout dans le bol hachoir de votre robot ou dans 
un blender, ajoutez les piments chipotle, la sauce, assaisonnez et mixez 
pour obtenir un mélange homogène. Couvrez pour garder au chaud.
Dans une friteuse classique (ou une cocotte à fond épais), faites 
chauffer un bain d’huile à 180 °C. Faites frire les tortillas pendant 
2 à 3 minutes, en les retournant une fois, jusqu’à ce qu’elles soient 
croustillantes et dorées. Déposez-les sur du papier absorbant 
et salez légèrement.
Cassez les œufs dans un saladier, salez, poivrez et battez-les. Faites 
chauffer une poêle antiadhésive sur feu moyen-vif. Ajoutez l’huile 
d’olive. Versez les œufs battus et réduisez aussitôt à feu moyen-doux. 
Remuez en rabattant l’omelette sur elle-même avec précaution, tout 
en penchant la poêle de manière à faire cuire tout l’œuf. Poursuivez 
la cuisson pendant 3 à 4 minutes pour obtenir de gros morceaux 
d’omelette. Retirez du feu.
Répartissez les chips de tortilla dans 4 assiettes. Versez la sauce dessus, 
puis déposez les morceaux d’omelette. Garnissez de fromage, 
de tranches d’avocat, de ciboule et de radis.
Note : des tortillas chips maison seront toujours meilleures, mais si vous 
ne vous sentez pas de faire de la friture, achetez des tortillas chips 
épaisses dans le commerce, elles feront parfaitement l’affaire.
le petit déjeuner, le brunch 19
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[image: ]Pour 4personnes Préparation 5min 
Cuisson 20min
Préchauffez le four à 200 °C.
Placez un grand sautoir en fonte sur feu moyen (le sautoir doit être 

1 cuillerée à soupe d’huile d’olive et les poireaux. Assaisonnez. Laissez 
cuire 5 minutes, jusqu’à ce que les poireaux soient tendres. Ajoutez 
les 2 cuillerées à soupe d’huile restantes et jetez en deux fois les pousses 

de les faire tomber. Assaisonnez. Ajoutez les tomates, le parmesan, 
la moitié du sumac et mélangez soigneusement.
Formez 8 petits puits dans le sautoir et cassez les œufs à l’intérieur. 
Enfournez pour 10 et 12 minutes, jusqu’à ce que les blancs soient juste 


et de parmesan, selon vos préférences. Assaisonnez et servez 
immédiatement avec les tranches de pain grillé.
30 g de beurre doux
3 c. à s. d’huile d’olive vierge 

2 petits poireaux, émincés
300 g de pousses mélangées, 
hachées (moutarde, cresson, 
pourpier, roquette)
375 g de tomates cerises, 
coupées en 2
30 g de parmesan râpé, 
plus du parmesan pour servir
1 c. à c. de sumac
8 gros œufs
2 poignées d’herbes 



Fleur de sel, poivre noir 
du moulin
4 grosses tranches de bon 
pain, grillées
ŒUFS AU FOUR, 
VERDURE ET HERBES DES PRÉS
Une recette inspirée de la shakshuka israélienne, dans laquelle on utilise différentes 
plantes au lieu de simples feuilles de salade – plantes sauvages ou achetées sur 
les étals du marché. Les herbes apportent une note de fraîcheur supplémentaire 
aux ingrédients cuits.
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