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								BIENVENUE DANS L’UNIVERS DES PLATS MIJOTÉS

							

						

						Ce livre est entièrement dédié aux ragoûts 

						des quatre coins du monde. Je vous propose 

						ma version de 80 délicieux plats mijotés 

						que j’adore, en espérant qu’il en sera de 

						même pour vous. Du Nigeria à la Thaïlande, 

						de l’Iran à la France, je vous ferai découvrir 

						des ragoûts frais, épicés, végétariens, légers, 

						réconfortants… et bien d’autres encore.

						On ne mange pas des ragoûts uniquement 

						en hiver et il ne s’agit pas seulement de 

						plats nécessitant des heures de cuisson. 

						À travers ces recettes, je souhaite vous 

						faire découvrir ce qui les rend si uniques 

						et vous montrer que l’on peut les préparer 

						facilement chez soi.

						MON HISTOIRE

						J’ai grandi dans le nord de Londres et j’ai 

						toujours adoré manger. Ma mère aime 

						raconter que, tout petit, je dévorais mes 

						repas avec un large sourire et que j’étais 

						un glouton.

						Même si j’ai donc toujours aimé manger, 

						ma passion pour la cuisine est née 

						lorsque j’ai intégré l’université en 2020. 

						J’arrivais à la résidence universitaire avec 

						quelques recettes sous le coude, des repas 

						d’étudiants tout simples : pâtes à la sauce 

						tomate, du riz frit aux œufs et des légumes 

						sautés. Je me souvenais plus ou moins de la 

						recette du poulet rôti de ma grand-mère 

						qu’elle servait avec riz, des haricots 

						et sa succulente sauce. Il fait toujours partie 

						de mes plats préférés. N’ayant personne 

						pour me préparer de bons petits plats, j’allais 

						apprendre à cuisiner comme ma mamie. 

						C’est là que j’ai vraiment eu un déclic.

						Le jour où je suis arrivé à l’université, j’ai 

						déballé mes affaires et je me suis rendu 

						directement à l’épicerie du coin acheter 

						les ingrédients du poulet rôti de ma 

						grand-mère. Je l’ai fait mariner le jour 

						même et cuire le lendemain matin. C’était 

						un désastre. Je me souviens clairement de 

						son goût, il était vraiment trop assaisonné. 

						Le lendemain, j’ai repris la recette et, cette 

						fois, même s’il n’était pas parfait, j’ai pu au 

						moins le manger. Je commençais déjà à 

						m’améliorer.

						BIENVENUE DANS L’UNIVERS DES 

						 

						PLATS 

						MIJOTÉS
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								BIENVENUE DANS L’UNIVERS DES PLATS MIJOTÉS

							

						

						Vivant dans ma résidence universitaire, 

						et ne faisant pas grand-chose à part jouer 

						à Fifa, boire des pots avec mes amis 

						ou regarder des films, cuisiner est devenu 

						une échappatoire, puis une obsession. 

						Et quand je dis « obsession », je n’exagère 

						pas. Durant ces six premiers mois à la 

						résidence, j’ai cuisiné comme un fou. J’étais 

						dans la cuisine tous les jours, en préparant, 

						dans un premier temps, des repas 

						d’étudiants express, puis en réalisant des 

						plats plus élaborés.

						Un jour, alors que je préparais dans la 

						cuisine un 

						jerk chicken

						au four avec 

						du riz et des pois, une incroyable odeur 

						fumée et épicée digne de ce plat avait 

						dû se répandre dans toute la résidence. 

						La porte s’est alors brusquement ouverte 

						et j’ai entendu : « Xav, elle est incroyable 

						cette odeur. Je peux t’acheter une part ? ». 

						J’étais perplexe : « Acheter ? – Oui », m’a 

						répondu mon ami. « Je veux t’acheter 

						une part aujourd’hui, demain et quand 

						j’en ai envie. C’est bien mieux que d’aller 

						dans les restos à emporter. » Je n’en 

						revenais pas. Six mois avant, je savais à 

						peine cuisiner et maintenant quelqu’un 

						voulait payer pour mes plats. J’ai protesté, 

						lui ai offert une part, mais mon ami a insisté. 

						Pour finir, nous sommes tombés d’accord 

						sur cinq livres. Il l’a engloutie, en a parlé 

						à ses amis et le lendemain, trois autres 

						personnes m’ont demandé la même chose. 

						Puis six, huit… Je n’en revenais toujours 

						pas. Des gens m’envoyaient des messages 

						pour me dire qu’ils avaient goûté le plat 

						et qu’ils voulaient passer commande. 

						C’était surréaliste.

						J’ai concocté un petit menu sur Canva 

						et l’ai publié un dimanche soir. Dès la 

						semaine suivante, j’avais une quinzaine de 

						commandes. Tout est allé crescendo. Je 

						me suis alors dit que si j’avais pu apprendre 

						à cuisiner pour moi au point que des gens 

						acceptaient de payer pour mes plats, 

						je pouvais aussi apprendre aux autres à 

						cuisiner. J’ai téléchargé TikTok et, pendant 

						cinq mois, j’ai posté çà et là des vidéos de 

						recettes de cuisine de manière anonyme. 

						Comme je n’étais pas très régulier, je n’ai 

						pas vraiment décollé. C’est bien plus tard 

						que tout a basculé. J’ai décidé d’être plus 

						audacieux en montrant mon visage et en 

						faisant entendre ma voix. Un soir, j’ai mis 

						en ligne une recette de pâtes au thon et 

						à la tomate. Le lendemain matin, j’avais 

						cumulé 200 000 vues et 10 000 nouveaux 

						abonnés. C’était juste incroyable. À partir 

						de ce moment-là, j’ai publié des vidéos 

						de recettes, sans retouche ni filtre, qui ont 

						eu un écho auprès d’un large public.

						À ce jour, ma plus belle année reste celle 

						que j’ai passée à l’université, en Espagne. 

						Je résidais à Valence : la semaine, j’étudiais 

						et je cuisinais ; le week-end, je partais 

						randonner dans les montagnes et les vallées 

						alentour. J’ai profité du soleil toute l’année, 

						en dégustant d’excellents fruits frais et des 

						produits incroyables. J’ai découvert de 

						nouveaux aliments, de nouvelles saveurs et 

						d’autres cultures que je pouvais désormais 

						explorer à travers la cuisine, non seulement 

						d’Espagne, mais aussi grâce à tous les 

						gens que j’ai rencontrés là-bas, notamment 

						de nouveaux amis d’Amérique du Sud. 

						J’explorais la cuisine du monde depuis 

						ma cuisine, jusqu’à ce que je fasse mon 

						apparition dans 

						Young MasterChef

						sur 

						la BBC en janvier 2023. Mon aventure a 

						été courte (j’ai été éliminé dès le premier 

						tour), mais cette expérience m’a donné 

						un véritable coup de fouet : j’étais plus 

						que jamais motivé.

						En avril 2023, alors que j’étais assis dans 

						une bibliothèque, réfléchissant à des 

						recettes (pour changer !), je me suis mis 

						à penser aux ragoûts. À l’époque, je ne 

						connaissais pas bien ce type de plat, mais 

						j’ai senti que je pouvais en faire quelque 

						chose sous la forme d’une série de 

						recettes. J’ai effectué des recherches et 

						vite compris qu’il existe un ragoût typique 

						dans tous les pays du monde. Ce jour-là, je 

						suis rentré chez moi et j’ai filmé le premier 

						épisode de ma série : le 

						pollo guisado

						 

						portoricain. Le lendemain, j’ai publié la vidéo 

						et, dans la foulée, j’ai reçu des centaines 

						de commentaires me proposant de publier 
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						d’autres recettes de ragoût. À la demande 

						générale, j’ai réalisé un bœuf bourguignon 

						24 heures plus tard. La vidéo a atteint 

						un million de vues en une seule journée 

						 

						et mon nombre d’abonnés a doublé.

						En septembre 2023, je suis retourné 

						en Grande-Bretagne, pour accomplir 

						ma dernière année d’études à l’université. 

						En février 2024, j’avais déjà publié plus 

						de 40 ragoûts pour ma série, en couvrant 

						tous les continents et en suscitant un 

						intérêt du monde entier pour le concept. 

						J’ai poursuivi avec 

						Œufs du 

						monde entier, 

						Haricots du monde entier, Ramadan 

						dans le monde entier

						… et une série 

						consacrée aux plats régionaux des Caraïbes 

						et de la Méditerranée. Des entreprises ont 

						fini par me remarquer et j’ai commencé 

						à collaborer avec certaines marques.

						J’ai obtenu mon diplôme en juillet 2024. 

						Cette expérience m’a non seulement permis 

						de le décrocher (et j’en suis vraiment fier), 

						mais elle m’a aussi donné la possibilité 

						de transformer ma passion en métier. 

						Sans perdre de temps, j’ai réservé un vol. 

						J’ai passé deux mois à parcourir l’Asie et 

						le Moyen-Orient dans le but de découvrir 

						de nouvelles cultures et cuisines. J’ai débuté 

						au Sri Lanka (si vous aimez bien manger, 

						visitez ce pays, c’est magique), puis 

						je me suis rendu aux Maldives, en Indonésie 

						et au Vietnam, avant de terminer par un 

						séjour en Jordanie. Et chaque endroit a été 

						une source d’inspiration pour ma cuisine. 

						J’ai vu comment on prépare les plats 

						dans les familles du Sri Lanka, les gîtes 

						des Maldives et lors de cours de cuisine au 

						Vietnam et en Indonésie. J’ai découvert la 

						cuisine du désert en Jordanie. Ce voyage 

						ne m’a laissé qu’une seule question : quelle 

						sera la prochaine destination ?

						En novembre 2024, l’un de mes rêves 

						s’est réalisé. Je suis arrivé à Montserrat, 

						aux Antilles, là où mes ancêtres sont 

						nés et ont vécu ; j’ai ressenti de grandes 

						émotions. Sur place, j’ai concocté un 

						plat qui se détache vraiment des autres : 

						l’emblématique 

						goat water

						. Encore 

						maintenant, il fait partie de mes ragoûts 

						préférés.

						Tout au long de ces aventures, j’ai écrit 

						ce livre, dans les hautes montagnes de 

						l’Atlas et dans le Sahara au Maroc, sur 

						les plages des Caraïbes, dans les forêts 

						d’Indonésie, dans les montagnes du Vietnam 

						et – surtout – près de mon marché préféré 

						au monde, Bolhão, dans la merveilleuse 

						ville de Porto, au Portugal. J’y suis resté 

						trois mois, j’ai rédigé 80 recettes et appris 

						énormément de choses sur les ragoûts 

						incroyables que ce pays a à offrir.

						Au moment où vous lirez ceci, je n’ai 

						aucune idée de l’endroit où je serai. 

						Mais je sais au moins deux choses : je serai 

						probablement en voyage et probablement 

						en train de manger un ragoût. Ce sont 

						les deux choses que je préfère au monde.
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						À PROPOS DE CE LIVRE

						Selon moi, le ragoût incarne la chaleur, 

						le confort et le partage. Une marmite 

						fumante que l’on déguste entre amis ou 

						avec les gens que l’on aime dans le froid 

						de l’hiver, ou la chaleur de l’été, est la 

						plus belle façon de créer des souvenirs. 

						Ce livre est un voyage autour du monde qui 

						montre comment, à travers d’innombrables 

						préparations et variantes, chaque ragoût 

						est un véritable symbole de créativité. Les 

						divers épices, légumineuses, viandes et 

						légumes de saison reflètent la singularité 

						de la cuisine, de l’histoire et de la culture 

						propres à chaque pays. Le ragoût, l’une 

						des formes de cuisine les plus anciennes, 

						transmises de génération en génération, 

						témoigne d’un savoir-faire ancestral. Depuis 

						des siècles, les ragoûts demeurent un pilier 

						des traditions culinaires du monde entier. 

						Avec ce livre, j’ai voulu partager le voyage 

						qui m’a fait tomber amoureux de ces plats 

						et montrer comment chacun d’entre eux 

						m’a permis de comprendre les traditions 

						propres à chaque pays, tout en exprimant 

						ma créativité.

						Selon moi, la véritable beauté du ragoût tient 

						à sa polyvalence. J’ai organisé les chapitres 

						en fonction de l’ingrédient principal de 

						chaque plat : 

						légumes, haricots, volaille, 

						bœuf, porc et agneau, poissons et fruits 

						de mer

						. Vous trouverez des recettes pour 

						toutes les occasions, que vous cherchiez 

						un plat simple et rapide pour un dîner de 

						semaine ou quelque chose de plus long 

						à préparer pour les soirées cocooning 

						du dimanche. Je propose des ragoûts dont 

						les ingrédients sont faciles à trouver ou qui 

						n’en contiennent que quelques-uns quand 

						vous êtes pressé. D’autres nécessitent 

						des ingrédients moins accessibles ou aux 

						arômes plus complexes si vous avez envie 

						de pimenter les choses. 

						 

						Chaque recette est accompagnée d’une 

						remarque sur son pays d’origine, mais 

						aussi d’une anecdote sur la façon dont j’ai 

						découvert ce plat et pourquoi il me tient 

						tant à cœur.

						ULTRARAPIDE : moins 

						de 45 minutes de préparation.

						PLAT DU WEEK-END : un peu 

						de préparation, en tenant 

						compte du temps de marinade.

						PLUS LONG MAIS DÉLICIEUX : 

						recettes plus élaborées, 

						demandant plus d’attention.

						CONCENTRÉ DE SAVEURS : 

						plats contenant des ingrédients 

						plus rares, à se procurer 

						à l’avance

						Pour que ce livre soit accessible à tous, 

						selon le niveau de chacun ou simplement 

						l’envie du moment, j’ai classé les recettes 

						en fonction du temps de préparation et 

						de cuisson requis, mais aussi du niveau de 

						difficulté. Les icônes dans l’encart ci-dessous 

						vous aideront à vous repérer facilement. 

						Vous pourrez ainsi choisir ce qui vous 

						correspond et vous lancer des défis selon 

						vos envies, en espérant que vous finirez par 

						aimer les ragoûts autant que moi.

						Il ne vous reste plus qu’à vous mettre aux 

						fourneaux ! Partagez avec moi vos aventures 

						culinaires sur les réseaux sociaux. J’aimerais 

						beaucoup voir la manière dont vous revisitez 

						mes plats, en espérant que vous en soyez 

						autant amoureux que moi.

						Bonne cuisine !

						Xav

						LÉGENDES DES PICTOGRAMMES
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								LÉGUMES

							

						

						LENTEJAS CON 

						CALABAZA

						ESPAGNE

						J’ai été vraiment inspiré par la manière dont les Espagnols utilisent 

						les lentilles, cet ingrédient si polyvalent. Ce plat est tout ce que l’on attend 

						d’un bon ragoût : réconfortant, onctueux, nourrissant et copieux. 

						Cerise sur le gâteau : le potiron apporte une agréable touche sucrée, 

						tandis que le cumin et le paprika offrent une jolie note épicée.

						1 cuil. à soupe d’huile d’olive

						1 oignon finement haché

						4 gousses d’ail hachées

						200 g de lentilles vertes sèches, rincées

						1 cuil. à café de cumin moulu

						2 cuil. à café d’origan séché

						2 cuil. à café de paprika fumé

						1 cuil. à café de paprika doux

						1 l de bouillon de légumes

						300 g de chair de potiron épépinée et 

						coupée en cubes de 2 cm

						½ cuil. à café de vinaigre de vin blanc

						feuilles de persil plat, pour garnir 

						le plat

						sel

						1 

						Faites chauffer une grande cocotte à feu moyen 

						et ajoutez l’huile d’olive. Quand elle est bien 

						chaude, faites revenir l’oignon 5 minutes pour 

						l’attendrir. Ajoutez l’ail, remuez 1 minute, puis 

						incorporez les lentilles, le cumin, l’origan et les 

						2 paprikas. Faites-les griller 1 minute, puis versez 

						le bouillon de légumes. Mélangez bien et portez 

						à ébullition. Baissez à feu doux et laissez mijoter 

						20 minutes à couvert, jusqu’à ce que les lentilles 

						soient presque cuites. 

						 

						2 

						Ajoutez le potiron et laissez cuire 15 à 20 minutes. 

						Les lentilles doivent être également parfaitement 

						cuites. Ajoutez le vinaigre de vin blanc et salez 

						à votre goût. Garnissez le ragoût d’une poignée 

						de persil et servez-le dans des bols.

						POUR

						4 PERSONNES

						PRÉPARATION

						 

						10 MIN

						CUISSON

						 

						50 MIN
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								LÉGUMES

							

						

						RAGOÛT  

						DE LENTILLES

						TRINITÉETTOBAGO

						POUR

						4 PERSONNES

						Même si je mange beaucoup de lentilles depuis mon enfance, 

						 

						je les retrouvais surtout dans les délicieux ragoûts et currys d’Asie 

						du Sud-Est. J’ai récemment découvert la manière dont on les prépare 

						dans les Caraïbes et, depuis, je ne peux plus m’en passer. Je cuisine 

						d’ailleurs souvent ce plat de lentilles mijotant dans une sauce onctueuse 

						au lait de coco et parfumée avec des épices de Trinité-et-Tobago.

						LENTILLES

						200 g de lentilles brunes sèches, rincées

						10 baies de piment de la Jamaïque

						6 brins de thym

						2 feuilles de laurier

						RAGOÛT

						2 cuil. à café d’huile végétale

						½ cuil. à café de sucre en poudre

						1 oignon finement haché

						½ branche de céleri coupée en dés 

						de 2 cm

						½ poivron rouge épépiné et coupé 

						en dés de 2 cm

						½ poivron vert épépiné et coupé 

						en dés de 2 cm

						1 pincée de sel

						4 gousses d’ail hachées

						5 g de gingembre frais, pelé et émincé

						10 baies de piment de la Jamaïque

						½ cuil. à café de piment de Cayenne

						¼ cuil. à café de curcuma moulu

						4 cuil. à café de concentré de tomate

						75 g de potiron épépiné et pelé, 

						 

						coupé en dés de 2 cm

						1 

						Placez les lentilles dans une grande cocotte 

						et versez 750 ml d’eau. Portez à ébullition à feu 

						vif. Dès que l’eau bout, ajoutez le piment de la 

						Jamaïque, le thym et le laurier. Couvrez et laissez 

						cuire 25 minutes, jusqu’à ce que les lentilles soient 

						parfaitement cuites.

						 

						2 

						Pendant ce temps, commencez le ragoût. Faites 

						chauffer une autre cocotte à feu moyen-vif 

						et ajoutez l’huile végétale. Quand elle est bien 

						chaude, ajoutez le sucre en poudre et mélangez 

						doucement. Laissez cuire jusqu’à ce que le 

						mélange bout et prenne une teinte dorée, sans le 

						faire brûler (comptez 2 minutes). S’il brûle, le ragoût 

						prendra une saveur amère. Il faudra donc jeter 

						le caramel et recommencer.

						 

						3 

						Ajoutez l’oignon, le céleri et les poivrons, puis 

						assaisonnez tout de suite le mélange avec 

						1 pincée de sel. Laissez cuire 5 minutes, jusqu’à 

						ce que les légumes soient tendres. Ajoutez l’ail, 

						le gingembre et remuez 3 minutes, le temps 

						de libérer les arômes. Ajoutez les baies de piment 

						de la Jamaïque, le piment de Cayenne et le 

						curcuma. Mélangez 1 minute, puis incorporez le 

						concentré de tomates. Mélangez bien et laissez 

						cuire 5 minutes, jusqu’à ce que le mélange prenne 

						une teinte rouge foncé, mais sans le faire brûler.

						 

						PRÉPARATION

						 

						20 MIN

						CUISSON

						 

						55 MIN

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						

							

								

							

							

							

						

					

				

				

					

						75 g de patate douce pelée et coupée 

						en dés de 2 cm

						1 petite carotte pelée et coupée en dés 

						de 2 cm

						500 ml de bouillon de légumes 

						ou d’eau (facultatif)

						6 brins de thym

						2 feuilles de laurier

						1 cuil. à café de marjolaine séchée

						150 ml de lait de coco

						sel

						10 g de feuilles de persil plat frais 

						finement ciselées

						10 g de coriandre fraîche finement 

						ciselée

						4 

						Quand les lentilles sont cuites, retirez-les de 

						la cocotte, égouttez-les et réservez-les le temps 

						que les autres légumes cuisent. Réservez le liquide 

						liquoreux de cuisson (il vous en faudra 500 ml 

						si vous n’utilisez pas de bouillon de légumes 

						ou d’eau). 

						5 

						Ajoutez le potiron, la patate douce et la carotte. 

						Mélangez soigneusement, puis ajoutez le liquide 

						de cuisson des lentilles ou le bouillon de légumes 

						ou l’eau. Ajoutez le thym, le laurier, la marjolaine 

						et le lait de coco. Portez à ébullition, puis baissez 

						le feu et laissez mijoter 15 minutes à couvert, 

						jusqu’à ce que les légumes soient bien cuits.

						 

						6 

						Une fois les légumes cuits, ajoutez les lentilles dans 

						la cocotte et prolongez la cuisson de 20 minutes 

						à couvert, afin de lier le tout et d’épaissir la 

						sauce. Parsemez le plat de persil et de coriandre, 

						et servez.

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						

							

								

							

							

							

						

					

				

				

					

						20

						

							

								

							

							

								LÉGUMES

							

						

						

							CIAMBOTTA

							ITALIE

							4 cuil. à soupe d’huile d’olive

							2 oignons émincés

							2 petites pommes de terre coupées 

							en dés de 2 cm

							1 poivron rouge épépiné et coupé 

							en dés de 3 cm

							1 poivron orange épépiné et coupé 

							en dés de 3 cm

							1 poivron jaune épépiné et coupé 

							en dés de 3 cm

							250 g de courgette coupée en dés 

							de 3 cm

							350 g d’aubergine coupée en dés 

							de 3 cm

							2 tomates coupées en dés

							500 g de purée de tomates

							12 feuilles de basilic grossièrement 

							hachées

							sel

							1 

							Faites chauffer une grande cocotte à feu moyen 

							et versez l’huile d’olive. Quand elle est bien chaude, 

							ajoutez les oignons, les pommes de terre et 

							1 pincée de sel. Mélangez 10 minutes, jusqu’à ce 

							 

							que les légumes soient tendres. 

							 

							2 

							Ajoutez le reste des légumes et les tomates. 

							Mélangez bien et laissez cuire 5 minutes à feu 

							moyen et à couvert, jusqu’à ce que les légumes 

							aient rendu un peu de leur humidité. Ajoutez 

							la purée de tomates, les feuilles de basilic 

							et mélangez bien. 

							 

							3 

							Versez 400 ml d’eau dans la cocotte et laissez 

							mijoter 20 minutes à couvert, jusqu’à ce que 

							les légumes soient bien cuits. Ôtez le couvercle, 

							goûtez et ajoutez un peu de sel selon le goût. 

							Servez le plat avec du pain et de la salade.

							Pour accompagner le plat

							pain à l’ancienne, salade

							J’ai choisi le basilic et la tomate, des piliers de la cuisine italienne, 

							pour élaborer ce ragoût végétarien à base d’aubergines, de pommes 

							de terre et d’oignons. Cerise sur le gâteau : il est aussi délicieux chaud 

							que froid, sous forme de gaspacho. En été, j’adore le mettre au frais 

							jusqu’au lendemain et le déguster en guise de déjeuner rafraîchissant. 

							On peut difficilement faire mieux.

							PRÉPARATION

							 

							10 MIN

							CUISSON

							 

							35 MIN

							POUR

							4 PERSONNES

						

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						

							

								

							

							

							

						

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						

							

								

							

							

							

						

					

				

				

					

						22

						

							

								

							

							

								LÉGUMES

							

						

						

							KHORESH  

							GHEYMEH

							IRAN

							1 cuil. à soupe d’huile végétale

							1 gros oignon coupé en petits dés

							200 g d’aubergine coupée en dés

							1 cuil. à café de curcuma moulu

							2 cuil. à café de concentré de tomate

							200 g de pois cassés jaunes séchés 

							(trempés dans de l’eau froide 

							au moins 2 h, puis égouttés)

							2 cuil. à soupe d’eau de safran 

							(voir p. 211)

							1 bâtonnet de cannelle

							4 citrons noirs iraniens (ou citrons 

							verts séchés classiques) percés 

							avec la pointe d’un couteau

							1 l de bouillon de légumes

							500 ml d’huile d’arachide

							2 pommes de terre à chair farineuse 

							coupées en frites

							sel et poivre noir

							1 

							Faites chauffer une grande cocotte à feu moyen 

							et versez l’huile. Quand elle est bien chaude, 

							ajoutez les oignons et mélangez 5 minutes, 

							pour les attendrir. Ajoutez l’aubergine, 1 pincée 

							de sel et le curcuma. Mélangez bien. 

							 

							2 

							Ajoutez le concentré de tomate et laissez cuire 

							5 minutes, jusqu’à ce qu’il prenne une teinte rouge 

							foncé, mais sans le laisser brûler. Ajoutez les pois 

							cassés, l’eau de safran, le bâtonnet de cannelle, 

							les citrons séchés et le bouillon de légumes. Salez, 

							poivrez et portez à léger frémissement. Posez 

							le couvercle, ajustez le feu et laissez mijoter 30 à 

							40 minutes, jusqu’à ce que les pois soient tendres. 

							 

							3 

							Ôtez le couvercle et prolongez la cuisson 

							de 15 à 25 minutes, afin de lier la sauce 

							et de la faire épaissir. Goûtez et ajoutez un peu 

							de sel et de poivre selon le goût. 

							 

							4 

							Pendant ce temps, faites chauffer l’huile d’arachide 

							dans une sauteuse (versez jusqu’à la moitié du 

							récipient). Quand elle est bien chaude, ajoutez 

							les frites et laissez frire 8 minutes, en les retournant 

							délicatement, jusqu’à ce qu’elles soient dorées et 

							croustillantes. Servez le ragoût dans des assiettes 

							et garnissez-le de frites.

							Cette version végétarienne d’un plat iranien traditionnel est devenue 

							ma recette préférée pour sublimer les pois cassés. Le safran est l’une 

							de mes épices de prédilection. Dans cette recette, j’utilise de l’eau de safran 

							que l’on prépare en faisant infuser quelques stigmates dans l’eau (voir p. 211). 

							Quand il m’en reste, je la place au réfrigérateur et la bois le lendemain 

							matin en guise de shot, pour faire le plein d’énergie.

							PRÉPARATION

							 

							10 MIN

							CUISSON

							 

							1 H 15

							+ l’infusion

							POUR

							4 PERSONNES
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