



























RECETTES AUTOUR DU MONDE

FOOD IS LOVE








Santé, bien-être, vie quotidienne, cuisine, parentalité, psychologie, 

développement personnel, nature, loisirs et plus encore…

Suivez-nous sur Instagram :

@albinmichel_et_moi

Tous droits réservés.

© Éditions Albin Michel, 2023








RECETTES AUTOUR DU MONDE

FOOD IS LOVE

TAREK 

GHEDIR

Photographies de Nicolas Lobbestaël








Introduction

Faisons tout d'abord les présentations

9

Mes recettes

10

Les épices et les aromates qu’il vous faut

12

S’il ne devait en rester que cinq…

14

Quelle matière grasse utiliser pour la cuisson ?

16

Chapitre 1

Vite fait, très bien fait ! 20

P. 23

Bœuf mongol

P. 24 Salade César

P. 27 Salade grecque

P. 28 Soupe de nouilles facile et rapide

P. 31

Mac and cheese

P. 32

Nasi goreng

P. 35

Penne alla norcina

P. 36

Omurice

P. 38

Pad see ew

P. 40

Picadillo

P. 42

Poulet au citron

P. 44

Spaghetti alla puttanesca

P. 46

Schnitzel

P. 48

Shakshuka

P. 50

Steak Salisbury

Sommaire








Chapitre 2

Se faire plaisir 

au quotidien 52

P. 54

Acras aux crevettes

P. 56

Axoa

P. 59

Bourek ou brick

P. 60

Burrito californien

P. 62

Daurade royale 

à la chermoula

P. 64

Kartoffelsalat

P. 67

Köttbullar

P. 68

Papoutsakia

P. 70

Pierogis

P. 72

Poulet shish taouk

P. 75

Saucisses fumées aux lentilles

P. 76

Sﬁ riya

P. 79

Tigre qui pleure

P. 80

Tortilla de patatas

P. 82

Waterzooï








Chapitre 3

Les petits plats 

dans les grands 84

P. 86

Cheeseburger au cantal

P. 89

Curry japonais

P. 90

Mafé

P. 92

Sheperd’s pie

P. 95

Pain de viande

P. 96

Pain naan

P. 98

Pörkolt

P. 100

Poulet DG

P. 102

Poulet en sauce haïtien

P. 104

Poulet korma








Chapitre 4

C’est la base 106

P. 108

Bouillon de volaille

P. 109

Boulgour oriental

P. 110

Chermoula

P. 111

Ghee

P. 112

Guacamole

P. 113

Ketchup

P. 114

Pain burger

P. 115

Riz basmati parfumé

P. 116

Pâte de curry

P. 117

Purée de pommes de terre

Glossaire groslardien/français 118














LES PRÉSENTATIONS

Bonjour à toutes et à tous, j’espère que vous allez 

bien ! Bienvenue chez moi, sur « Food is Love », 

l’ambassadeur du Groslardland en France ! 

Vous m’avez peut-être déjà aperçu sur différents réseaux sociaux 

comme YouTube et Facebook. C’est principalement depuis ces 

plateformes que j’ai commencé, en 2020, à vous faire découvrir mon 

univers culinaire, peuplé de recettes gourmandes où règnent sans 

partage épices et aromates. Depuis, je ne cesse de voyager et de 

faire voyager les épicuriens avides de bons petits plats originaires des 

quatre coins du monde. De l’Europe à l’Asie en passant par l’Afrique et 

l’Orient pour rejoindre l’Amérique, je serai votre commandant de bord. 

Je vous guiderai à travers la planète pour découvrir ou redécouvrir 

aussi bien des plats traditionnels que des recettes de street food. 

Végans et autres « verdurovores », vous êtes évidemment les bienvenus, 

mais soyez prévenus, je suis un sacré viandard. Dans la chaîne alimentaire, 

je dois me situer juste au-dessus du lion ! Ça vous donne une idée 

du monde dans lequel je vis. Malgré cela, vous trouverez dans cet 

ouvrage quelques recettes compatibles avec votre régime alimentaire, 

et vous pourrez bien sûr aisément adapter celles avec de la viande ! 

Car c’est là tout l’objectif de mon livre de recettes : rendre la bonne 

cuisine, celle qui pourrait paraître inatteignable, accessible à toutes 

et à tous. Je suis fi er de le dire, le Groslardland est une démocratie 

et nous avons tous le droit à notre rêve groslardien, que vous soyez 

autodidacte comme moi, novice, ou passé par une école de cuisine !

FAISONS TOUT D’ABORD
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Plongez dans toute une panoplie de recettes qui 

vous permettront, à vous ainsi qu’à vos proches, 

d’être épanouis tout au long de l’année, que 

ce soit lors un repas de famille, lors d’un date, 

pour repaître une ﬂ oppée de marmots ou même 

pour un moment de plaisir en solitaire. 

Du bon ragoût de viande fondante au simple accompagnement 

riche en glucides qui viendra stationner à côté de votre source de 

protéines préférée, en passant par le cheeseburger parfait… vous 

trouverez ici de quoi rassasier en toutes circonstances les plus féroces 

appétits et, sauf exception, avec des ingrédients très accessibles. 

Si par le passé, certaines recettes vous ont fait envie, mais que vous 

n’avez jamais osé vous lancer de peur de transformer votre cuisine 

en véritable champ de bataille, rassurez-vous ! Je n’ai pas utilisé en 

vain le terme « démocratie » et j’aurai toujours à cœur de garantir la 

simplicité de mes explications, ainsi que leur clarté et leur précision. 

Mon objectif, dans ce livre comme dans mes vidéos, est de faire 

en sorte qu’aucune recette ne vous paraisse trop diffi cile à réaliser 

(aussi complexe soit-elle), et ce du début à la fi n de sa réalisation. 

Pour ce qui est de l’engloutir, vous avez toute ma confi ance !

MES RECETTES
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Réaliser la recette dans sa forme parfaite 

n’est pas le seul objectif que je souhaite 

vous faire atteindre. À mes yeux, le but 

principal est que vous puissiez employer 

chaque ingrédient à son potentiel 

maximum et, très souvent, ce sont de 

simples détails qui feront la différence. 

Bien entendu, c’est là que j’interviens : 

une torréfaction, un assaisonnement 

au bon moment, une durée de cuisson 

optimale, un dosage précis… autant de 

détails d’importance qui feront de vous un 

cuistot adoubé par vos proches, car n’est-

ce pas la grande énigme de l’existence : 

« SUIS-JE UN CUISTOT OU 

NE LE SUIS-JE PAS ? » 

Mais bien sûr que vous l’êtes !
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LES ÉPICES ET AROMATES

Il y a bien sûr les basiques, ceux que vous devez toujours avoir à por-

tée de main. Ce sont de vrais symboles de l’universalité de la cuisine, 

car ils se retrouvent aux quatre coins du globe. Évidemment, vous les 

emploierez en fonction de vos goûts et pourrez toujours en adapter les 

quantités. Vous ne subirez aucun diktat de leur part, car ils ont pour 

seule mission de vous rendre heureux, à condition de les chouchouter 

un peu : les ajouter au moment opportun dans le plat, bien les doser, 

mais également les apprivoiser, pour ne pas les brûler par exemple.

Je citerai en premier ceux que je considère comme des membres de ma 

famille et qui fi gurent sur mon testament. Mesdames et Messieurs, veuil-

lez faire un tonnerre d’applaudissements pour l’ail et le piment. Vous vous 

apercevrez très vite, au fi l de ces pages, que je ne plaisante absolument 

pas concernant leur statut. L’ail est indispensable pour apporter du goût 

à vos préparations, veillez à toujours en avoir et conservez-le simplement 

à température ambiante. Quant au piment (frais ou déshydraté), on a 

tendance à ne lui attribuer qu’un rôle incendiaire, alors qu’il existe avant 

tout pour parfumer vos plats, sans forcément les transformer en lave 

en fusion. Il existe de nombreux piments inoffensifs, comme le piment

végétal ou le piment d’Espelette (imposteurs). Ma préférence va tout de 

même aux piments plus agressifs (antillais, jalapeño, Carolina Reaper, 

Bhut Jolokia…). Quoi qu’il en soit vous en aurez toujours à portée de main.

On n’oubliera pas de citer l’incontournable poivre, que je vous conseille 

de vous procurer en grains, noirs ou blancs, et que vous pourrez moudre 

vous-même avec votre moulin. Fraîchement moulues, les épices sont 

bien plus odorantes et parfumées que leurs semblables déjà réduites en 

poudre (certainement depuis des mois, voire des années). Ce conseil n’est 

pas uniquement réservé au poivre. Il en va de même pour le cumin, la 

coriandre, le carvi, le fenugrec, la cardamome, le poivre de Jamaïque, 

le clou de giroﬂ e… Privilégiez autant que possible les épices en baies ou 

en graines. Celles que je viens de citer sont une excellente base à avoir 

chez soi en permanence. Ajoutez à cette liste du paprika, du curcuma et 

du gingembre, et vous aurez tout ce dont le monde culinaire a besoin. 

QU’IL VOUS FAUT
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Enfi n, quelques mots sur les herbes aroma-

tiques, elles aussi primordiales et indispensables. 

Certaines peuvent être conservées plus long-

temps que d’autres, car, même déshydratées, 

elles continueront de faire le job. C’est le cas du 

thym, du laurier, du romarin et de l’origan. En 

revanche, d’autres doivent impérativement être 

de la dernière fraîcheur : le basilic, la menthe, le 

persil et la coriandre. Attention, il est possible 

de déshydrater ces herbes pour les conserver 

plus longtemps, mais elles y perdraient bien 

plus que leur âme. Enroulez-les plutôt dans du 

papier absorbant, puis enfermez-les dans une 

boîte hermétique que vous placerez au frigo : 

vous aurez ainsi des herbes fraîches toujours 

à disposition entre chacune de vos courses. La 

meilleure solution étant bien sûr d’avoir un petit 

potager avec son coin herbes aromatiques.








S'IL NE DEVAIT EN RESTER 

QUE CINQ…

1

L’AIL. Qu’il soit cru, rôti ou frit, il sera en mesure d’aromatiser à lui 

tout seul n’importe quel plat (pâtes, sauce, bouillon…). D’ailleurs, on le 

retrouve dans de nombreuses recettes qui ne contiennent que 2 ou 

3 ingrédients, car tout le monde sait que l’on peut compter sur lui.

2

LE LAURIER. Il est très simple à conserver en quantité et sur 

le long terme. Il est facile d’en avoir toujours à disposition et il 

se charge de parfumer sans excès tous les plats mijotés.

3

L’OIGNON. Quelle que soit sa variété, c’est lui aussi un incontournable. 

Il est économique (il l’a prouvé à travers l’histoire) car il permet d’ap-

porter du corps, du goût et d’enrichir de nombreux plats afi n de tous 

nous rassasier. Je classerais les échalotes dans la même catégorie.
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4

LE PIMENT OU LE POIVRE. Les deux donnent du ca-

ractère à n’importe quel plat, y compris aux marinades, 

et ne se priveront pas de nous ouvrir l’appétit.

5

L’HUILE D’OLIVE. Eh oui, il en faut toujours ! Consommez-la de 

préférence crue, dans les vinaigrettes par exemple. Elle peut éga-

lement jouer le rôle de matière grasse de cuisson, à condition 

de respecter certaines règles. Je vous en parle juste après.
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QUELLE MATIÈRE GRASSE 

UTILISER POUR LA CUISSON ?

Le choix de la matière grasse de cuisson va tout simplement 

dépendre de la manière dont vous allez la chauffer. Une 

huile d’olive vierge extra ou du beurre seront plus adaptés 

sur un feu doux ou moyen. Pour l’huile d’olive, attention : 

prenez bien soin de ne pas la faire monter à une tempé-

rature supérieure à 160 °C. Au-delà, elle atteint son point 

de fumée, ce qui va la dénaturer et la rendre toxique. 

C’est la même chose pour les autres huiles végétales 

(tournesol, colza, arachide, coco…) qui, en revanche, 

pourront aller jusqu’à 180 °C. Si jamais vous consta-

tez qu’une huile produit de la fumée alors que vous 

n’avez pas encore ajouté vos ingrédients, c’est qu’elle 

est foutue : débarrassez-vous-en au plus vite.








Lorsque vous préchauffez votre poêle par exemple, ne versez 

pas l’huile tout de suite. Attendez que la poêle soit chaude, 

puis ajoutez l’huile, aussitôt suivie par les ingrédients. En pro-

cédant ainsi, vous ne laisserez pas à l’huile le temps de brûler.

Le ghee (voir p. 111) est tout simplement l’une des meil-

leures matières grasses naturelles que vous pouvez 

utiliser pour vos cuissons : il s’agit d’un beurre clarifi é, 

débarrassé de ses protéines. Techniquement, on peut 

faire chauffer du beurre clarifi é jusqu’à 180 °C sans le 

brûler, et on peut le conserver sans réfrigération.

Pour les feux vifs, je vous conseille d’opter pour de la graisse 

animale, comme la graisse de bœuf, qui supporte d’être 

chauffée à 200 °C. Vous pouvez en acheter prête à l’emploi 

dans le commerce, demander à votre boucher de vous en 

réserver, ou la prélever vous-même sur vos pièces de viande. 

C’est pour moi la meilleure alternative, sans parler du goût 

bien sûr, et vous pouvez la conserver au congélateur.

Pour conclure, gardez à l’esprit que l’ajout de matière grasse 

n’est absolument pas obligatoire et ne doit pas être systéma-

tique. Posez-vous simplement cette question : « Est-ce que j’en 

ai besoin ? » Lorsque vous voulez saisir une viande qui contient 

déjà du gras, vous n’avez pas besoin d’en remettre une couche. 
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BŒUF

MONGOL

 CHINE, USA 

 POUR 4 OU 5 PERSONNES 

 PRÊT EN 30 MIN 

Au risque d’en décevoir certains, il 

ne s’agit pas d’une recette mongole, 

les origines de ce plat sont ﬂ oues. 

L’hypothèse la plus probable est qu’il 

aurait été créé par des restaurateurs 

chinois dans un restaurant américain. 

Mais peu importent ses origines, une 

chose est sûre : ce qui compte c’est 

que ce plat de bœuf émincé est tout 

simplement délicieux et nous invite au 

voyage culinaire. 

À servir avec du riz ou des nouilles ! 

1 oignon

1 ou 2 piments thaïs (ou n’importe quels 

piments)

4 gousses d’ail

15 g de gingembre frais

5 cl d’huile végétale goût neutre

Basilic thaï ou ciboulette thaïe (ciboule)

POUR LA MARINADE SÈCHE

500 g de bœuf (bavette, rumsteck ou ﬁ let)

40 g de fécule de maïs (Maïzena)

1/4 cuil. à café de bicarbonate de soude 

(facultatif)

POUR LA SAUCE

5 cl de sauce soja foncée

5 cl de sauce soja claire

5 à 10 cl d’eau

2 cuil. à soupe de sucre de canne

1 cuil. à soupe de vinaigre de riz 

(ou vinaigre blanc)

→

Préparez la marinade. Émincez très fi nement 

le bœuf et placez-le dans un grand bol. Ajoutez la 

fécule et le bicarbonate, mélangez puis réservez 

au frais pendant 30 min.

→

Émincez fi nement l’oignon et le piment, puis 

hachez fi nement l’ail et le gingembre.

→

Dans un bol ou un verre, mélangez tous les 

ingrédients de la sauce.

→

Chauffez un wok ou une poêle à feu vif et 

versez-y la moitié de l’huile. Faites-y sauter le 

bœuf émincé pendant 2 ou 3 min, puis évacuez-le.

→

Ajoutez le reste de l’huile, puis l’oignon émincé. 

Faites-le dorer pendant 1 min, puis ajoutez le 

piment, l’ail et le gingembre hachés. Remuez 

pendant 45 s, puis ajoutez la sauce.

→

Réduisez le feu, mélangez jusqu’à ce que 

la sauce devienne légèrement sirupeuse, puis 

remettez le bœuf émincé dans le wok ou la poêle 

pour le mélanger avec la sauce.

→

Coupez le feu, parsemez de basilic ou de 

ciboulette et passez à table.



LES TUYAUX DU CHEF 

Le bicarbonate de soude permet d’attendrir les 

viandes de basse extraction. Si votre viande est 

issue d’une grande lignée, inutile d’en mettre.
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