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Je suis un amoureux de la table, un passionné jouissif des bons produits 
et des recettes gourmandes. Au-delà des produits de qualité et des plats 
exquis, c’est l’ambiance même d’une tablée, d’une soirée tapas, 
d’un plateau télé ou d’un apéro qui me fait vibrer.
PRÉFACE
pourquoi 
le 
Gourmand ?
du
La bonne bouffe est pour moi intrinsèquement liée au bonheur. Mon idée 
du paradis ressemble à un énorme repas au soleil avec une foule 

 
 
 
Je veux qu’on atteigne une dose de bonheur telle qu’on soit proche 
de la lévitation.
J’ai créé une chaîne YouTube autour de la kiff food et des recettes 
 
 

 
 

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

vivre. 
 
 
 

J’ai choisi pour ce livre mes recettes gourmandes préférées et les produits 

 


solitaire ou en totale tablée à refaire le monde. Les friands d’anecdotes 
sur la cuisine seront servis et repus de petits savoirs en tout genre 

Les recettes très régressives ou très gourmandes ont souvent une image 

 

attendraient dans l’ombre l’un de nos nombreux « craquages ». S’ils sont 

 


 
sur votre passage.
Je vous embrasse 
 
et vous laisse vous régaler !
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Vous pouvez ajouter du plaisir au plaisir et 
agrémenter votre salade des ingrédients 
suivants : câpres, olives, origan, poivrons, 
jus de citron !
ajouts
Les délicieux 
1  


2  

3 

Moutarde
Huile d’olive
Vinaigre de vin rouge
Miel
1 batavia 
1 oignon rouge en rondelles
4 tomates en quartiers
1 concombre en rondelles
200 g de feta émiettée
Pain de campagne 
1 gousse d’ail
Fleur de sel
Poivre noir
Pour 2 personnes 
Préparation : 15 min
SALADE GRECQUE : 
BIENVENUE AUX CYCLADES !
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14
Voici 12 mezedes, 
 tout simplement divins 
 

 

Dolmadakia
Ces petits bijoux sont des feuilles 
de vigne farcies au riz, parfois aux 
légumes ou encore à la viande. 
On dégustait déjà ce magniﬁque mets 
de printemps, très répandu dans la 
cuisine méditerranéenne orientale, 
au temps d’Alexandre le Grand, 
et on ne va certainement pas arrêter 
maintenant ! 
Cette sorte de friand aux 
épinards et à la feta, parfois 
garnie d’oignons est ceinte 
d’une belle pâte feuilletée, ﬁne 
et croustillante, à la couleur 
dorée grâce au beurre et au 
jaune d‘œuf. Parfois, la feta 
est remplacée par de la ricotta 
pour amener une touche 
d’onctuosité.
Dakos
Ce mezze typiquement crétois est 
à tomber par terre ; il se présente sous 
la forme d‘une petite « tartine » 
composée d‘une tranche de pain séchée, 
puis trempée, ou de biscottes d’orge, 
sur lesquelles sont déposées des 
tomates hachées et de la feta émiettée 
(ou du mizithra, un fromage grec à base 
de lait de brebis et/ou de chèvre), 
et parfumée à l’origan séché. 
Tyrokafteri
Une sublime sauce à manger 
seule ou en accompagnement 
(tel le célèbre tzatziki) 
composée de feta, 
de piment, de poivron vert, 
d‘huile d‘olive, de jus de citron, 
d‘ail, de yaourt et d’origan. 
À dévorer avec de belles 
tranches de pita. 
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Tapenade
Champignons
Si cette recette n’est pas typiquement 
grecque, elle se marie à merveille aux 
autres mezze. C’est un écrasé d’olives 
(broyées au mortier pour les plus braves) 
agrémenté de câpres, d’ail et d’herbes 
de Provence.
Sûrement l’un de mes mezze favoris, 
ce fromage de brebis rectangulaire peut 
être frit ou grillé. Sa texture ferme et son 
goût prononcé le rendent savoureux. 
Il se mange seul, parfois accompagné 
d’un bon verre d‘ouzo.
La légendaire bouchée 
de fraîcheur entre deux autres 
mets. Elle est un indémodable 
des repas ensoleillé, avec sa tomate, 
son oignon rouge, son concombre 
et sa feta.
Belle poêlée de champignons 
revenus avec de l’oignon, du laurier, 
des tomates, du thym, du jus de citron 
et du vin blanc. Elle se mange bien 
fraîche, accompagnée d’une généreuse 
tranche de pain et, pourquoi pas, 
d’un verre de bon vin blanc. 
Melitzanosalata 
Tyrokafteri
Skordaliá
Il s‘agit d‘une salade cuite, 
originale et typiquement 
grecque, à consommer seule 
ou pour accompagner 
un poisson. La horta vrasta 
peut être préparée avec 
des pissenlits, des feuilles 
de blette, de la chicorée 
ou encore des amarantes 
sauvages. 
Délicieux caviar 
d’aubergines parfumé 
à l’huile d’olive et au 
jus de citron. Certains 
ajoutent quelques 
gouttes de vinaigre ou 
encore du yaourt à la 
grecque.
La kiff-food par excellence ! 
Il s‘agit tout simplement 
d‘une belle tranche de fromage 
recouverte d’œufs battus et de 
farine, puis frite dans l’huile. 
Les fromages généralement 
utilisés sont le kefalograviéra, 
le kefalotýri, le kasséri 
et la feta. 
Purée épaisse de pommes 
de terre à l’ail, agrémentée 
d’origan, de vinaigre 
et parfois de persil.
vrasta
Horta 
grillé
Halloumi 
Salade grecque
à la grecque















[image: ]Nappez les tranches de pain d’huile d’olive, disposez 
les morceaux de fromage dessus et enfournez 10 min 
à 180 °C.
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Alternative
La technique
1 
2 
3 

4 

sel.
5  
à l’échalote. 
2 tranches de pain 
de campagne
1 bûche de chèvre
Jeunes pousses
Moutarde à l’ancienne
1 échalote ciselée
Huile d’olive
Vinaigre de vin rouge
Fleur de sel
Pour 2 tartines 
Préparation : 15 min - Cuisson : 15 min
TARTINE 
DE
 CHÈVRE CHAUD : 
UN MOMENT SUSPENDU
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