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On pense souvent à tort que le foie gras est très com- 
pliqué à préparer et cuisiner. Cependant, comme vous 
allez le découvrir dans ces recettes, ce produit de choix 
est en réalité très simple à maîtriser. Il ne vous deman- 
dera qu’un peu de temps et de patience. Pour le reste, 
suivez les recettes pour l’accomoder. 
En général, on travaille surtout avec du foie gras de 
canard, car il est plus facile à trouver et moins cher. 
Rien n’empêche néanmoins de réaliser les recettes 
proposées avec du foie gras d’oie. 
Pour réussir son foie gras, la qualité du foie est évi- 
demment primordiale. Choisissez un foie d’une fraî- 
cheur irréprochable et de taille moyenne (environ 
500 g). Il doit être de couleur pâle, homogène et souple 
sous le doigt. 
Vous trouverez les foies gras entiers crus chez le bou- 
cher, dans les magasins spécialisés et parfois au super- 
marché, frais, sous vide ou bien encore surgelés. 
Aujourd’hui, on trouve très facilement des foies gras 
déjà éveinés, ne vous privez pas de ce gain de temps, 
même si une fois le coup de main pris, l’éveinage se 
révèle un jeu d’enfant. 
BIEN CHOISIR 
son foie gras 
ASSAISONNER UN FOIE GRAS 
Vous avez certainement entendu parler de gram- 
mages très précis pour le sel, le poivre et les 
différentes épices. Vous pouvez simplifier en 
utilisant une cuillère à café; ensuite, c’est une 
question de bon sens… Sachez que le gras et 
le froid «anesthésiant» beaucoup les saveurs, 
il ne faut pas hésiter à bien assaisonner votre 
foie.Pour information, il est d’usage de comp- 
ter 4ęg de poivre par kilo et 18ęg de sel par kilo. 
Rien de bien sorcier là-dedans, au contraire, 
donnez libre cours à votre imagination et testez 
de nouvelles associations! 
Par ailleurs, si l’on utilise souvent le poivre blanc, 
moins piquant que le noir, et qui évite d’avoir des 
points sombres sur la chair rosée du foie gras, 
rien n’empêche de découvrir d’autres variétés 
de poivres en grain pour remplir votre moulin. 
L’accompagnement de votre foie gras peut le 
transcender… ou pas du tout! Veillez tout par- 
ticulièrement au choix des painsę: aux noix, aux 
figues, fins toasts grillés ou épaisses tranches 
de pain de campagne… Vous n’avez que l’em- 
barras du choix, mais profitez-en pour apporter 
du contraste et du croquant. 
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1 
Sortez le foie gras du réfrigérateur 1 heure à l’avance. Recou- 
vrez-le d’un mélange moitié eau, moitié lait additionné de 
1ęcuillerée à soupe de gros sel. Recouvrez la surface du liquide 
d’un film alimentaire. Laissez le tout revenir à température 
ambiante, ainsi le foie prendra une consistance de pommade 
et sera beaucoup plus facile à travailler. 
2 
Séchez le foie et séparez délicatement les deux lobes (un 
foie gras est composé de deux lobes, un gros et un petit. 
3 
S’il n’est pas éveiné, incisez légèrement chaque lobe à l’aide 
du manche d’une petite cuillère ou d’une fourcherre, dans 
le sens de la longueur, pour trouver le nerf et les veines, puis 
soulevez-les doucement sans les rompre. Vous pouvez utiliser 
un couteau, mais il existe un risque de couper les veines. Sui- 
vez-les pour éliminer toutes les petites ramifications. Enlevez 
également les petites taches de sang. Attention, sur le grand 
lobe, il y a deux veines l’une sur l’autre. 
4 
Si le foie s’émiette légèrement, ce n’est pas grave, car il se 
reformera pendant la cuisson. Remettez les morceaux les plus 
petits au centre de chaque lobe et recouvrez-les par les plus gros. 
5 
Le foie est maintenant prêt à être préparé et assaisonné 
selon la recette de votre choix. . 
LES TERRINES 
De différentes formes, elles offrent, 
en général, une contenance de 20 à 
60 cl. 
Préférez-les avec un couvercle et, si 
possible, une planchette pour mettre 
le foie gras sous presse. 
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PRÉPARER UN LOBE DE FOIE GRAS 
Pas à pas 
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RÉDUCTION DE VINAIGRE 
BALSAMIQUE 
PRÉPARATION : 5 min / CUISSON : 10 min 
30 cl de vinaigre balsamique • 
2 cuill. à soupe de miel 
1. Dans une petite casserole, mélangez le miel et le 
vinaigre. Portez à ébullition, puis laissez réduire à 
feu vif en surveillant bien. 
2. Le mélange doit réduire de moitié et avoir une 
consistance sirupeuse. Versez-le dans un ﬂacon. 
Cette préparation peut se conserver au moins 
1 mois au frais. 
GELÉE AU POIVRE DE MADAGASCAR 
PRÉPARATION : 10 min / CUISSON : 20 min 
1 cuill. à soupe de baies poivrées 
de Madagascar • 3 pommes (environ 500 g) • 
250 g de sucre à confiture 
1. Emballez le poivre dans un carré de gaze noué. 
Épluchez les pommes et coupez-les en gros cubes. 
2. Réunissez tous les ingrédients dans une grande 
casserole. Portez à ébullition et laissez cuire à feu 
moyen en remuant sans cesse avec une cuillère 
en bois. 
3. Quand la gelée nappe la cuillère, vériﬁez le degré 
de cuisson. Faites tomber une goutte sur une sou- 
coupe refroidie au réfrigérateur, si la gelée se ride 
quand on l’incline, elle est cuite. Versez la gelée dans 
un pot à conﬁture. 
CHUTNEY DE MANGUE 
PRÉPARATION : 10 min / CUISSON : 30 min 
1 mangue mûre • 50 g de sucre • 
20 cl de vinaigre de cidre • sel et poivre 
1. Lavez et épluchez la mangue. Coupez-la en petits 
dés. 
2. Réunissez tous les ingrédients dans une casse- 
role et portez à ébullition. Laissez cuire 30 minutes 
à feu doux en remuant de temps en temps, comme 
pour une conﬁture. 
3. Lorsque le chutney a refroidi, conservez-le dans 
un bocal au réfrigérateur. 
CONFIT DE FIGUES 
PRÉPARATION : 10 min / CUISSON : 20 min 
8 figues sèches • 1 oignon haché • 
1 cuill. à soupe d’huile d’olive • 
3 cuill. à soupe de miel • 3 cuill. à soupe 
de vinaigre de xérès • sel et poivre 
1. Dans une petite casserole, faites fondre douce- 
ment l’oignon avec l’huile pendant quelques minutes. 
2. Enlevez la queue des ﬁgues et détaillez-les en ﬁnes 
lamelles. Ajoutez-les à l’oignon ainsi que le miel et 
le vinaigre. Salez et poivrez. 
3. Laissez cuire à feu doux pendant 15 minutes en 
remuant de temps en temps, comme une conﬁture. 
Si le mélange épaissit trop, ajoutez un peu d’eau. 
CONFITS ET CHUTNEYS 
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