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intro
duc
tion



Les épices évoquent instantanément le voyage, la convivialité, la gaieté, l’exotisme et la sensualité. Les plats épicés réchauffent, titillent l’odorat et ravissent nos papilles. Autrefois utilisées pour leurs vertus médicinales, les épices furent, au cours de l’histoire, considérées comme des biens extrêmement précieux, et l’objet de commerce et d’importantes transactions dans l’Antiquité et au Moyen Âge. Leurs propriétés antiseptiques permettaient la conservation des aliments. Employées comme condiments, elles entraient dans l’assaisonnement des mets les plus fins.
Issues d’écorces (cannelle…), de fleurs (safran…), de feuilles (coriandre…), de baies (poivre…), de racines (gingembre), de fèves (tonka) ou encore de graines (cardamome, cumin…), les épices offrent une palette infinie de saveurs fortes ou douces et sont capables de sublimer les plats les plus simples, de l’entrée au dessert. Elles sont donc naturellement mises à l’honneur dans cet ouvrage qui propose 55 recettes simples, réalisables avec un minimum d’ingrédients et de temps. Leur exceptionnel pouvoir aromatique permet de réussir l’exercice d’une cuisine simple mais parfumée, savoureuse et jamais ennuyeuse.
Conservation et utilisation
Les épices craignent la lumière, l’humidité et la chaleur ; conservez-les dans un récipient hermétique à l’abri de l’humidité et de la lumière. Elles se conservent très longtemps et ne se périment pas. Néanmoins, leurs arômes s’affadissent avec le temps. Il est préférable de les acheter entières plutôt que sous forme de poudres ; elles garderont ainsi leur saveur plus longtemps.
Évitez de les mixer et préférez l’usage du mortier, qui permet de libérer leurs arômes de façon optimale. Épluchez le gingembre avec le tranchant d’une petite cuillère pour conserver la couche qui se trouve sous la peau et qui concentre une bonne partie des vertus aromatiques de la racine. Détaillez-le en brunoise très fine au lieu de le râper ; vous conserverez ainsi son jus. Protégez vos mains avec des gants en plastique pour détailler les piments forts ou lavez-les soigneusement après.
Pour obtenir le meilleur des épices, ajoutez-les de préférence en début de cuisson, en les torréfiant 1 ou 2 minutes à feu doux dans un peu d’huile, jusqu’à ce que leurs arômes se libèrent. Choisissez toujours des ingrédients de qualité : cet élément tout comme leur dosage sont un gage de réussite important.
Partez donc à la découverte de ce vaste territoire et laissez-vous surprendre par les saveurs épicées !
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introduction


le pouvoir des épices



Vinaigre (balsamique, de vin…)


Moutarde


Huile (d’olive, neutre…)


Herbes séchées : de Provence, thym


Sel et poivre
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épicerie


Ma petite épicerie
salée et sucrée


Voici des produits de base qui devraient toujours garnir votre petite épicerie. Avec quelques ingrédients en plus, judicieusement choisis, vos plats ne manqueront jamais de panache tout en restant à la portée de chaque bourse.



Cannelle


Oignon blanc


Bouillon de volaille ou de légumes


Ail


Curry


Échalote


Oignon rouge


épicerie
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Sucre (blanc, roux…)


sucre glace


Farine de blé


miel


Sucre vanillé


Levure chimique


Fécule de maïs


10


épicerie



Yaourt



Mes produits frais


Lait


Crème fraîche épaisse


œufs


beurre


Crème fraîche liquide
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épicerie



... et aussi un peu de


c’est parti !
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Alokos
au piment de Cayenne


Accompagnez les alokos d’ une salsa de tomates à la coriandre.


pour servir


30 cl d’huile d’arachide


2 grosses bananes plantains


+ Sel


Apéritifs


4


1Coupez les bananes épluchées en rondelles et saupoudrez-les de sel. 
2Faites-les frire dans l’huile 4 à 5 minutes dans une grande poêle, jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées des deux côtés.
3Égouttez-les sur du papier absorbant, puis saupoudrez-les de piment de Cayenne.


1 ½ cuill. à café rase de piment de Cayenne en poudre



Mode de cuisson : 


Temps de préparation : 


00:05


00:10
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