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Avant-propos de TABLE







Passez à la
CASSEROLE !


Vous avez coupé un peu, beaucoup, complètement le cordon ombilical. Vous avez quitté la maison familiale et vous commencez à vivre votre vie. Seul, en couple ou en colocation, vous êtes chaque jour confronté à la nécessité de vous nourrir et votre chère maman n’est pas là pour vous mitonner les bons petits plats auxquels, depuis votre enfance, vous vous étiez habitué. Malheureusement, vous n’avez pas souvent traîné dans la cuisine familiale, et maintenant que vous devez faire face à l’impérieux besoin de manger chaque jour, vous êtes perdu. Bien sûr, il y a les jambon-beurre, les quiches, les pizzas, les hamburgers, les sandwichs grecs, les chawarma et les plats surgelés. Mais à force de manger sur les trottoirs, debout dans les croissanteries et les fast-foods de tout poil, à force de faire la queue dans les restaus U, vous en avez ras-la-gamelle. Vous avez envie de changer. Surtout le soir ! D’autant qu’à manger n’importe quoi, n’importe où, n’importe comment, on s’esquinte vite la santé !

Bien manger, c’est bien vivre. C’est se faire plaisir, et c’est aussi, quand on est plusieurs, une manière de partager et de réchauffer les amitiés. Les besoins physiologiques d’accord, mais, depuis que l’homme est homme, se nourrir est aussi affaire de plaisir et d’échange. Cru, cuit, salé ou sucré, le goût est aussi important que les calories.

Passez à la casserole, c’est facile ! Quand on n’a jamais essayé, on s’en fait une montagne, mais une fois passé le cap des premiers œufs brouillés, cuisiner devient un jeu. Et nous sommes là pour vous aider !

Vous avez – même petite – une toque blanche qui se cache dans la tête. Et vos résultats seront tellement savoureux que vous trouverez vite dans le plaisir de vos papilles un encouragement à continuer. Devant la poêle, on se vide la tête, on ne pense plus qu’à l’œuf qui ne doit pas attacher, ça change des heures en bibliothèque ou devant l’ordinateur. Alors, plus de complexes ! Cuisiner n’est pas du temps perdu !

Ce livre a été conçu pour ceux qui ne savent pas distinguer la queue d’une poêle d’un manche à balai. Pour ceux qui, chaque fois qu’ils ont essayé de se lancer devant un fourneau, n’ont trouvé pour les guider que des ouvrages de spécialistes toqués au vocabulaire abscons, aux recettes prestigieuses et… infaisables. Nous avons voulu faire disparaître la peur, l’exaspération et la honte que l’on peut éprouver face à une casserole perverse qui s’évertue à vous faire passer pour un imbécile.

Maintenant que les grand-mères cordons-bleus ont disparu de la vie familiale, les bonnes traditions de la cuisine simple et quotidienne ne se transmettent plus. C’est cet apprentissage manqué que nous voulons vous aider à faire.

Nous nous sommes fixé trois critères : facilité, rapidité, économie. Au risque de faire hurler les gastronomes, nous n’avons pas hésité à simplifier ce qui nous paraissait trop compliqué, à introduire des conserves quand cela facilitait les choses, ou à consacrer un chapitre aux sandwichs, parce qu’il arrive qu’on n’ait vraiment pas le temps. Mais, toujours, nous avons gardé à l’esprit notre souci d’aboutir à un résultat original, gratifiant et délicieux.

Dans l’introduction « Avant-propos de table », nous avons placé quelques pages sur les différentes manières d’agrémenter les aliments, ainsi que des conseils pour s’équiper. On trouvera au chapitre « La forme en mangeant », quelques indications diététiques.

La première partie de notre livre est consacrée au cru et au froid. On y trouvera des recettes pour bien manger même lorsqu’on ne dispose d’aucun ustensile et d’aucun feu. Les salades y abondent, mais aussi des viandes, des poissons et des desserts. Le cru ménage parfois des surprises.

Plus classique est la deuxième partie de l’ouvrage : « Le cuit et le chaud ». Vous le verrez, il suffit d’avoir un équipement minimum.

Dans la troisième partie « Délices et compagnie », les recettes sont plus compliquées et plus coûteuses, pour les jours où vous disposez d’une vraie cuisine. C’est le moment d’inviter vos amis et de faire la fête.

Pour clore le livre enfin, quelques conseils pour boire et quelques idées de cocktails, car s’il faut savoir bien manger, il faut aussi boire bon et… avec modération.

Toutes nos recettes sont expliquées dans un langage clair et simple, précédées d’indications de temps et de prix. Beaucoup sont suivies de variations pour faire autre chose avec les mêmes ingrédients ou les mêmes techniques.

Nous avouons que le choix des recettes a été totalement subjectif – ce sont celles que nous faisons ou que nous aimons – parce que, pour être honnête, la cuisine est d’abord une affaire de goût. Notre choix est aussi international : quoi qu’on en dise, la bonne cuisine ne se limite pas à l’Hexagone.

En faisant ce livre, nous nous sommes d’abord fait plaisir et nous souhaitons qu’à la lecture et à l’usage il vous procure les mêmes joies.

Bonne cuisson, bon assaisonnement et bon appétit !

Les auteurs









La panoplie du
 MARMITON


« Ah ! Gudule, viens m’embrasser, je te donnerai […] un atomixer, [un] canon à patate, […] un éventre-tomate… », chantait Boris Vian à l’époque des premiers gadgets culinaires. Sans aller jusque-là, pour cuisiner il faut des ustensiles, et il en faut de bons. Rien n’est plus déprimant qu’une casserole qui colle, une poêle qui gondole ou un couteau qui refuse l’obstacle. Nous avons établi une liste courte mais suffisante pour faire une bonne cuisine sans se compliquer la vie. Avec l’expérience, vous découvrirez d’autres besoins et vous serez à même de compléter votre équipement tout seul.

 

Les prix que nous indiquons pour les différents ustensiles sont les prix moyens relevés dans les supermarchés de centre-ville ; ils sont donnés à titre indicatif. Mais on fait aussi de bonnes affaires dans les grands magasins de décoration, les solderies trois fois rien, les marchés de rue, les brocantes… et sur Internet.

Casseroles. Il faut deux casseroles, une grande et une petite, et mieux vaut les choisir en inox – antiadhésives ou non – et à fond épais, car ainsi il reste bien plat. Elles n’attachent pas et sont compatibles avec le gaz et l’électricité (20 cm : 20 €, 16 cm 13 €).

Poêle. Une seule suffit, prenez-la de taille moyenne (26 cm), elle vous rendra plus de services. Choisissez-la également en inox, ou en alu mais toujours antiadhésive (téflon, céramique etc.), elle n’attachera pas et sera plus facile à nettoyer (26 cm : 15 €)

Couvercle. Sans couvercle, point de petits plats mijotés. Prenez-en un qui puisse vous servir pour différents ustensiles (16-18-26 cm : 6 €).

Planche. Une planche à découper, c’est très utile pour les oignons, les tomates, les lardons, et comme ce n’est pas cher, pourquoi s’en priver ! Faites-la découper dans un morceau de contre-plaqué épais chez le revendeur de bois au détail de votre quartier (entre 3 et 5 €).

Couteau. Il n’y a rien de plus frustrant que de faire la cuisine avec un couteau qui ne coupe pas. Tout rate. Les tomates s’écrasent sous la lame, les concombres s’aplatissent et le bifteck affirme sa personnalité. Simplifiez-vous la vie, offrez-vous un bon couteau, dont la lame n’est pas trop souple. Si vous optez pour l’Opinel, assez idéal, prenez-le à virole, la lame sera bloquée et vous risquerez moins de vous couper les doigts (Opinel no 10 : 14 €). Pour aiguiser vos couteaux, prenez un fusil (10 €).

Couteau à éplucher. Indispensable pour patates, carottes… (3 €).

Cuillère en bois. Grâce à elle, vous pourrez mélanger les ingrédients dans la casserole sans vous brûler les doigts (3 €).

Spatule en métal ou silicone. Très utile pour retourner boulettes et poissons dans la poêle sans les briser (5 €).

Râpe. Choisissez-la à plusieurs faces, elle vous servira pour le fromage, la noix de muscade, le gingembre frais… (12 €).

Presse-ail. Lui aussi indispensable à moins que vous n’aimiez les délicieuses crampes que l’on attrape en serrant une gousse d’ail dans ses doigts. Prenez le modèle qui se sépare en deux, c’est plus facile à nettoyer (10 €).

Saladier. Un grand saladier pour battre les œufs, servir la salade, mélanger une pâte ou mettre des fruits (plastique ou inox, 14 €).

Passoire. Pour les spaghettis, les légumes quand on les a rincés (plastique ou inox 10 €).

Mixer plongeant. Avec un récipient haut et étroit pour éviter les projections, il facilite grandement la vie (20 €).

Fourneaux. Absolument indispensable pour qui veut manger chaud : cuisinière traditionnelle ou plaques chauffantes électriques (1 500 watts : 30 €).

Four. Il existe des fours de petite taille peu encombrants et très pratiques, et bien sûr, les fours à micro-ondes ou les fours mixtes.

Le minimum du minimum : une grande casserole, une poêle moyenne, un bon couteau.





PICTOS MODE D’EMPLOI
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	Durée en minutes
	Coût de la recette
	Difficulté









Vous pouvez choisir une recette pour le seul plaisir de déguster le fruit de vos efforts, mais aussi sur des critères plus matériels : le temps dont vous disposez, le coût de la recette. Les pictos situés au début de chaque recette (voir ci-dessus) vous y aideront.













Les HERBES,
 les épices
 et les condiments


Épices riment avec soieries, Chine et parfums d’Arabie. Elles riment aussi avec pharaons, Asie Mineure, Ulysse et Néron. Avec croisades et Christophe Colomb. Et, moins glorieusement peut-être, avec commerce triangulaire. Mais en cuisine, comme les herbes, elles ont toujours rimé avec ragoûts, grillades et poulets rôtis.

De tout temps, les épices ont fait les délices des rois, la puissance des sorcières et la fortune des pots. Poudres magiques, elles transforment les citrouilles en carrosses. Avec une pincée de muscade ou trois feuilles d’estragon, la moindre omelette devient une fête ; avec de la ciboulette ou du paprika, les pommes vapeur quittent leur robe des champs pour se parer de strass, et le moindre marmiton devient grand chef.

 

Ce sont les herbes, les épices et les condiments qui font la cuisine. Sans eux, pas de variété, de parfum, de couleur, de poésie, d’imagination ou de surprise. Sans eux, pas de piquant, nous serions condamnés à manger plat !

De manière générale, les épices doivent être les plus fraîches possible, car leur parfum est souvent volatil, aussi achetez-les de préférence dans des magasins à gros débit, des boutiques exotiques ou sur les marchés, et conservez-les dans des bocaux (de confiture) fermés. Elles s’utilisent en petite quantité, mais sont aussi indispensables qu’une poêle ou une casserole.

 

Ail. Malgré ses vertus antiseptiques, l’ail n’est pas en odeur de sainteté et les « aillophobes » se comptent par milliers. Ils ont tort ! L’ail relève agréablement les plats les plus divers, il suffit simplement de ne pas en abuser. Il se consomme en gousses entières, haché finement ou plus simplement écrasé au presse-ail. Il existe également en poudre, mais est alors beaucoup moins fort.

Basilic. En Provence, on l’appelle pistou et on l’utilise dans la soupe. C’est une plante fragile qu’il vaut mieux employer quand elle est fraîche (ou surgelée). À sec, le basilic perd son goût. Il s’utilise généralement haché, sur les pâtes, les tomates, les salades de toutes sortes.

Cannelle. Originaire de Ceylan, la cannelle se présente soit en petits rouleaux d’écorce, soit en poudre de couleur brun-rouge. Elle parfume agréablement les tagines, le vin chaud et surtout la pâtisserie.

Carvi. Graine voisine du cumin dont on se sert pour relever le goût du munster ou du gouda. Il s’utilise également en cuisine lorsqu’il est pilé.

Cerfeuil. Plante parente du persil, il perd tout son goût en séchant. À n’utiliser que très frais, dans les salades ou les omelettes.

Ciboulette. On l’appelle également cive ou civette. Proche de l’ail, elle fait partie de ce que l’on appelle les « fines herbes ». Excellente avec les œufs, les salades, les pommes vapeur…

Clou de girofle. Bouton de fleur du giroflier. Très aromatique, il calme les maux de dents et parfume les chutneys, les compotes, et parfois les viandes.

Coriandre. À utiliser fraîche de préférence, la coriandre donne un goût agréable aux tagines de viande ou de poisson et aux salades. On la trouve également en graines qu’il faut piler, mais elle a alors beaucoup moins de goût.

Cumin. Originaire d’Asie Mineure, le cumin s’utilise pilé ou moulu. Excellent sur les viandes grillées ou avec les salades cuites.

Curcuma. C’est le rhizome d’une plante venue d’Inde que l’on pile pour en faire une poudre jaunâtre. Il entre dans la composition du curry et, seul, remplace souvent le safran qui est très cher. Il colore le riz, les ragoûts…

Curry. En Inde, chaque région, parfois chaque famille, a son curry. C’est un mélange de plusieurs épices qui donne aux plats un goût inimitable venu d’ailleurs. Il en existe de plus ou moins piquants. Pour en atténuer la force, on peut ajouter dans les plats de curry de la noix de coco râpée ou du lait de coco.

Échalote. Petite sœur de l’oignon et cousine de l’ail, l’échalote aurait été rapportée du Moyen-Orient par les croisés. Délicieuse dans les salades vertes, elle peut aussi remplacer l’oignon, dont le goût est plus fort.

Estragon. Plante aromatique qui n’existe pas en Europe à l’état sauvage. Utilisé pour donner du goût aux vinaigres ou aux moutardes, il fait aussi partie des « fines herbes ». Délicieux avec les salades, le poulet rôti, les viandes, les poissons…

Fenouil. Plante ombellifère originaire d’Italie. On utilise le bulbe comme légume et les graines comme assaisonnement. Parfait pour les poissons cuits à la vapeur, grillés ou au four.

Gingembre. On cultive le gingembre un peu partout (Inde, Chine, Java, Tahiti, Côte-d’Ivoire ou Jamaïque) et partout on lui prête des vertus aphrodisiaques. Son goût est légèrement âpre et piquant, il s’utilise frais (râpé) ou en poudre, surtout dans les plats d’origine indienne, nord-africaine ou chinoise.

Herbes de Provence. Mélange à base de thym et de romarin auxquels on ajoute de la marjolaine et du laurier. Pour les grillades, les tomates, les omelettes…

Laurier. Presque toujours associé au thym, il forme le bouquet garni. Il donne toute leur saveur aux ragoûts, aux courts-bouillons…

Noix de coco. Elle s’utilise râpée ou en lait dans les curry de viande ou de poisson pour donner consistance à la sauce et « éteindre » le feu des épices.

Noix de muscade. C’est l’amande que l’on retire du fruit du muscadier qui pousse en Inde, à Sumatra, à Java ou aux Antilles. Mieux vaut acheter la muscade en noix entières que l’on râpe avec le petit ustensile généralement inclus dans la fiole. À utiliser avec parcimonie pour relever le goût des omelettes, des soufflés, de la viande hachée…

Nuoc-mam. Sauce à base de poisson conservé dans la saumure qui s’utilise dans la cuisine vietnamienne, chinoise ou thaïlandaise…

Oignon. Bulbe qui se mange cru ou cuit selon son emploi, en salade ou dans une sauce. Il est riche en vitamine C, en soufre et en divers oligo-éléments, c’est pourquoi il faisait partie de la ration des marins jusqu’au siècle dernier : il les protégeait du scorbut. C’est aussi un légume météorologique : plus sa pelure est épaisse, plus l’hiver sera rude.

Origan. Encore une herbe aromatique mais qui s’utilise sèche. On l’appelle également marjolaine et c’est délicieux sur les pizzas, pour relever les sauces tomate ou tout simplement pour donner du goût à un poulet rôti ou remplacer un bouquet garni.

Paprika. C’est une poudre de piment rouge séché en principe originaire de Hongrie, mais il en existe une variété méditerranéenne appelée poivre rouge. Le paprika est généralement doux et s’utilise pour parfumer les sauces, qu’elles soient cuites ou crues.

Piment. Piment de Cayenne, piment oiseau, piment jaune, vert ou rouge (il en existe plus de 100 variétés), harissa, Tabasco, sauces piquantes asiatiques. Toutes ces variétés de piment en poudre, en sauce ou en pâte sont à base de petits poivrons piquants originaires de régions aussi diverses que le Bassin méditerranéen, les Antilles, l’Amérique du Sud, l’Inde, etc. Chaque culture a son piment et chacune des préparations a un goût différent. À vous de trouver celui qui vous convient.

Persil. C’est la plus connue des herbes. Très riche en fer, en calcium, en manganèse et en vitamines A et C. Le pharaon Khéops s’en servait pour faire l’appoint du salaire en oignons qu’il versait aux ouvriers qui lui construisaient son somptueux tombeau. Le persil plat (en feuilles) est plus parfumé que le persil double (frisé). Sec, il n’a plus aucun goût.

Poivres. Tous les poivres (vert, blanc ou noir) sont les fruits d’un même arbre : le poivrier, qui pousse dans les régions équatoriales ou dans les pays très chauds (Java, Sumatra, Bornéo). Le poivre blanc est le fruit mûr auquel on a enlevé la peau, il est moins fort que le poivre noir, qui est le même fruit que l’on a laissé sécher. Quant au poivre vert, comme son nom l’indique, il s’agit toujours du même fruit mais avant son mûrissement. Le poivre vert s’utilise frais (quand on en trouve) ou préparé dans une saumure ; le poivre blanc et le poivre noir s’utilisent entiers ou moulus selon les recettes. Il vaut mieux acheter du poivre en grains et le moudre au fur et à mesure, il garde ainsi tout son goût.

Safran. Il est originaire d’Asie Mineure, mais est maintenant répandu en Espagne, en Italie et dans le sud de la France. C’est sans doute l’épice la plus chère, car ce que l’on appelle safran est fait des stigmates de la fleur de safran. Très fragiles et très difficile à récolter, d’où le prix. On l’utilise comme condiment pour parfumer les plats, auxquels il donne une belle couleur jaune dorée.

Sauce de soja. Sauce à base de graines de soja torréfiées et moulues utilisée principalement pour la cuisine chinoise ou vietnamienne. Goût salé très prononcé.

Sel. C’est le condiment de base de toute cuisine ou presque. Il est indispensable à l’organisme et relève la saveur des aliments.

Thym. Herbe dite « de Provence » parce qu’elle y pousse à l’état sauvage. S’utilise pour relever les sauces, en général en même temps que le laurier.

Vanille. Les premiers vanilliers viennent du Mexique, mais on trouve aujourd’hui de la vanille dans beaucoup d’endroits, notamment à la Réunion et à Madagascar. Après traitement, on récolte les gousses du vanillier que l’on fait sécher avant de les utiliser en cuisine et en pâtisserie. Il faut se méfier des vanilles chimiques.

Huiles. Il existe toutes sortes d’huiles qui peuvent se partager entre huiles pour salades – noix, sésame, pépins de raisin, noisette – et huiles pour friture – arachide, tournesol, maïs, olive. Il ne faut jamais faire chauffer les huiles d’assaisonnement, qui se décomposent sous l’effet de la chaleur.

Les huiles d’arachide, de maïs, de tournesol sont plutôt neutres ; elles conviennent dans toutes les situations. Les autres donnent du goût aux assaisonnements des salades. L’huile d’olive doit toujours se choisir « garantie de première pression à froid » ; elle est un peu plus chère que les autres, mais c’est la meilleure et sans doute la plus saine.

Vinaigres. Les plus répandus sont les vinaigres de vin (blanc et rouge) et le vinaigre balsamique, qui est plus doux. Il existe aussi des vinaigres d’alcool (plus rugueux), et des vinaigres de cidre, de framboise ou d’autres fruits, moins forts, mais plus parfumés.









La forme en
 MANGEANT


On peut se détruire la santé en mangeant mal. Autant éviter d’avoir à entendre un jour les mots : cholestérol, obésité, carence, etc. Voici quelques notions simples à avoir en tête en composant ses menus. L’énergie nécessaire à faire fonctionner l’usine physico-chimique qu’est notre corps provient :

– de l’eau ;

– de la cellulose (absolument nécessaire à notre transit intestinal) : les fibres des céréales, des légumineuses, des légumes et des fruits ;

– des éléments minéraux des aliments : calcium, chlore, fer, fluor, iode, magnésium, potassium, phosphore, sodium, zinc, etc. ;

– des glucides (sucres et amidons) contenus dans les légumes, céréales, légumineuses, fruits, etc. Ils donnent l’énergie calorique ;

– des lipides (les graisses) d’origine animale ou végétale. Ils donnent eux aussi l’énergie calorique ;

– des protides (albumines et azote) contenus dans la viande, le poisson, les œufs, le lait, mais aussi dans certains aliments végétaux ;

– des vitamines des aliments contenant de l’eau (C, B1, B2, PP) ou contenant des matières grasses (A, D).

Bien se nourrir, du point de vue de la santé, c’est trouver un équilibre alimentaire correspondant à nos besoins énergétiques. Si vous courez chaque semaine un marathon, vos besoins ne sont pas les mêmes que si vous passez votre temps à gratter sur une planche à dessin ! Construisez des menus tels qu’on y trouve de tout sans dépasser les 3 000 calories quotidiennes !


Comptez les calories (base : 100 g).


Les superénergétiques

Huile : 895

Beurre : 750

Noix : 630

Charcuterie : 600

Chocolat : 500

Foie gras : 450

Sucre : 400




Les costauds

Gruyère : 370

Pâtes : 350

Riz : 340

Fromage de chèvre : 335

Miel : 300

Fruits secs : de 250 à 290

Pain : 260

Crème fraîche : 255

Sardines à l’huile : 225

Côtelette d’agneau : 250




Les moyens

Porc : 175

Œufs : 162 (1 œuf : 75)

Poulet : 147

Banane : 97

Pomme de terre : 89

Raisin : 80

Lait : 67




Les petits derniers

Artichaut : 65

Pomme : 60

Poire : 60

Carotte : 43

Fraises : 40

Épinards : 25

Tomate : 22

Laitue : 19
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Le CRU et le froid







Pour l’apéritif :
 LES DIPS


En anglais, to dip veut dire tremper, et le dip est la sauce, le mélange dans lequel on trempe des légumes crus. On peut cependant se servir des dips comme sauce d’accompagnement d’une viande froide ou d’œufs durs. Mais aussi les utiliser en assaisonnement pour une salade, les consommer sur toasts ou avec des chips (les meilleures étant les chips mexicaines à base de maïs).

Dans leur destination première de sauce à tremper, on peut servir presque tous les légumes avec des dips : carottes, concombre, tomates, chou-fleur, céleri en branches, fenouil, salade romaine, champignons, poireaux… On peut même utiliser certains fruits comme les pommes, l’ananas frais, les poires et quelques autres. Les légumes doivent être soigneusement épluchés et lavés et, selon leur forme, coupés en quartiers (tomates), émincés (champignons, artichauts) ou effilés en lamelles (poireaux, carottes).

En général, les dips sont à base de mayonnaise, mais il vaut mieux soit la remplacer par de la crème fraîche ou du fromage blanc battu à 40 %, soit utiliser un mélange de ces différents produits. Le dip est ainsi plus digeste, et son goût plus fin. Pour le reste, ce sont les ingrédients ajoutés au produit de base qui font le dip : les possibilités sont infinies.


Dip au curry

Dans un bol, mélangez 200 g de fromage blanc à 40 % avec une cuillerée à café de curry, et une demi-cuillerée à café de sel. Ajoutez éventuellement une pincée de piment de Cayenne pour relever le goût.




Dip purple

Coupez une betterave rouge en deux (la betterave rouge s’achète toujours déjà cuite), puis coupez-la en petits dés. Écrasez-la en purée au mixer ou à l’aide d’une fourchette. Dans un bol, mélangez cette purée à 200 g de crème fraîche, ajoutez 1/2 oignon en purée (passé au mixer), du sel, du poivre. Battez le mélange et servez frais.




Dip tartare

Hachez aussi finement que possible 50 g de câpres, 3 cornichons, de la ciboulette et mélangez-les dans un bol avec 200 g de mayonnaise en tube ou pot. Battez à la cuillère. Servez frais.




Dip aux dattes et raisins secs

Enlevez les noyaux d’une dizaine de dattes, ajoutez une poignée de raisins secs, une poignée d’amandes et un clou de girofle ou une demi-cuillerée à café de gingembre moulu si vous n’aimez pas le goût du clou de girofle. Passez le tout au mixer. Dans un bol, incorporez cette purée à 200 g de crème fraîche. Mélangez vigoureusement et servez frais.




Dip anchois

Pilez 50 g d’anchois dans leur huile. Ajoutez les jaunes de 2 œufs durs en purée. Dans un bol, versez 200 g de fromage blanc à 40 % et incorporez le mélange d’œufs et d’anchois avec une cuillère en bois. Servez frais.




Dip à l’ail

Dans un bol, mélangez 150 g de mayonnaise en pot avec 150 g de fromage blanc à 40 %. Écrasez trois gousses d’ail et incorporez-les au mélange. Remuez vigoureusement pour rendre homogène.




Dip oriental

Dans un bol, mélangez 200 g de crème fraîche épaisse, une cuillerée à soupe de concentré de tomate, une demi-cuillerée à café de sel, une cuillerée à café de paprika et une cuillerée à soupe de coriandre fraîche hachée très fin. Mélangez vigoureusement avec une cuillère en bois. Servez très frais.




Dip à l’orange

Dans un bol, versez environ 200 g de mayonnaise en pot, ajoutez une cuillerée à café de concentré de tomate ou de ketchup, avec une pincée de piment de Cayenne ou l’équivalent de Tabasco et le jus d’une demi-orange. Mélangez vigoureusement à l’aide d’une cuillère en bois et servez frais.




Dip estragon

Mélangez dans un bol 200 g de mayonnaise à une cuillerée à soupe d’estragon frais très finement haché. Ajoutez une pointe de sel et le jus d’un demi-citron. Servez frais.




Dip de Delphes

Mélangez dans un bol 2 yaourts goût bulgare et environ 50 g de tapenade (purée d’olives noires). Ajoutez une gousse d’ail finement hachée et un trait de citron. Servez très frais.




Dip moutarde

Dans un bol, mélangez, avec une cuillère en bois, 2 bonnes cuillerées à soupe de moutarde avec un jaune d’œuf, un peu de sel et du poivre. Ajoutez 200 g de crème fraîche ou de fromage blanc à 40 %. Tournez bien cette préparation avec la cuillère en bois. Servez frais.




Dip à la noix

Réduisez une poignée de cerneaux de noix en poudre avec une fourchette et mettez-les dans un bol. Ajoutez un petit pot (20 cl) de crème fraîche épaisse et une cuillerée à soupe de sucre en poudre. Remuez énergétiquement et servez avec des fruits (ananas frais, pommes, poires, bananes…).




Dip coco

Écrasez une banane en purée à laquelle vous incorporez 3 cuillerées à soupe de coco râpé (rayon pâtisserie des supermarchés). Mélangez dans un bol 200 g de crème fraîche et ajoutez une demi-cuillerée à café de gingembre en poudre. Servez frais.




Dip à l’avocat

Coupez un avocat bien mûr en deux et pelez-le avant de l’écraser en purée avec une fourchette. Placez la purée dans un bol, ajoutez une quantité égale de crème fraîche épaisse et le jus d’un demi-citron (jaune ou vert), du sel, du poivre et remuez avec une cuillère en bois pour rendre le mélange lisse et homogène. Servez frais.




Dip cognac

Dans un bol, mélangez 200 g de mayonnaise du commerce avec 50 g de crème fraîche ou de fromage blanc battu à 40 %, du sel et du poivre. Ajoutez une cuillerée à soupe de cognac et une cuillerée à café de concentré de tomate. Remuez le tout vigoureusement avec une cuillère en bois et servez frais.




Dip au roquefort

Dans un bol, versez environ 200 g de fromage blanc battu à 40 %. Dans une assiette, émiettez 50 g de roquefort et écrasez-le avec une fourchette avant de l’incorporer au fromage blanc. Remuez vigoureusement avec une cuillère en bois pour rendre le mélange homogène.




Dip au ketchup

Dans un bol, mélangez 200 g de mayonnaise avec 3 cuillerées à soupe de ketchup et une grosse pincée de sel. Vous pouvez étendre d’une cuillerée à soupe de jus de citron pressé et corser la mixture avec une pincée de piment de Cayenne moulu.




Dip très fort

Dans un bol, mélangez 200 g de fromage blanc à 40 % avec 2 ou 3 cuillerées à soupe de raifort blanc. Salez légèrement, poivrez, et donnez de la couleur avec quelques brins de ciboulette hachée. Pour viandes et poissons.




Dip safran

Dans un bol, mélangez 200 g de crème fraîche épaisse avec les filaments de 2 tubes de safran. Pour légumes crus.




Dip chocolat

Dans un bol, mélangez un pot de sauce chocolat acheté au supermarché avec une cuillerée à café bien rebondie de café soluble et une pincée de cannelle moulue. Trempez des fruits.




Dip moi tout

Faites cuire des pommes de terre à la vapeur ou en robe des champs (sans les peler). Préparez dans un plat des cubes de jambon de Paris et quelques tranches très fines de jambon cru.

Achetez un pot de crevettes décortiquées et égouttez-les. Faites un assortiment de légumes frais coupés en lamelles ou en cubes.

Préparez 6 ou 7 dips différents choisis dans la liste qui précède selon vos goûts ou leur couleur.

Dippez, mangez, c’est un excellent repas.




Dip toi-même

La cuisine étant une affaire très personnelle, inventez des dips en ajoutant aux ingrédients de base (mayonnaise crème fraîche, fromage blanc) les épices et condiments qui vous passent par la tête.











Les entrées
 FROIDES


Y’a plus de saisons et c’est tant mieux ; comme ça on trouve tous les légumes et tous les fruits presque tout au long de l’année. Tomates, concombres, choux, carottes, pommes ou pamplemousses peuvent donc se manger été comme hiver, même si les goûts ne sont pas toujours les mêmes et que la courbe des prix ressemble à des montagnes russes. Les tomates doivent être bien rouges et bien fermes, car la tomate molle qui ne craque pas sous la dent n’est ni bonne ni esthétique. Quelle que soit la façon dont on les prépare, il faut toujours enlever le trognon des tomates. Les concombres, les carottes, le chou doivent aussi être très fermes. Les avocats s’achètent tendres si l’on veut les consommer tout de suite et durs si on a l’intention de les laisser mûrir un jour ou deux (pour accélérer la maturation, enveloppez-les dans un papier journal) ! L’oignon et l’ail sans lesquels il n’est point de salade doivent se choisir fermes. Méfiez-vous de l’oignon ramolli souvent planqué dans les petits filets tout prêts, ou de la tête d’ail dont la moitié des gousses s’enfoncent sous le doigt.

L’huile d’olive doit toujours être choisie de « première pression à froid » ; toute autre indication ne vise qu’à déguiser des faits souvent douteux. Pour le reste, choisissez une huile de friture d’arachide ou de tournesol, selon vos goûts. Le vinaigre peut être d’alcool (neutre), de vin, de cidre ou balsamique, là encore selon le goût.


Salade de fenouil au cumin et paprika
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Pour 4 personnes



• Fenouil : 3 têtes • Ail : 3 gousses • Paprika • Cumin en poudre • Citron • Huile • Sel •






	Coupez les queues du fenouil qui sont légèrement ligneuses et débarrassez-vous de l’enveloppe extérieure, qui est aussi généralement ligneuse ou abîmée, pour ne conserver que le meilleur.


	Coupez la tête de fenouil en deux, puis en quatre, en huit, etc. jusqu’à obtenir de fines lamelles.


	Mettez-les dans un saladier.


	Ajoutez l’ail finement haché, le sel, une cuillerée à soupe de paprika, une cuillerée à soupe de cumin, l’huile, et le jus d’un citron.


	Mélangez le tout et servez frais de préférence.


	Procédez de la même façon que ci-dessus avec le fenouil, puis ajoutez un pot de crème, une grosse cuillerée à soupe de moutarde, du sel, du poivre et mélangez le tout. Servez frais.


	Même recette en remplaçant la moutarde par une pincée de safran, de curry ou de noix de muscade.









Salade de tomates et concombres
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Pour 4 personnes



• Tomates : 6 belles • Concombre : 1 • Oignon : 1 • Jus de citron • Huile • Sel, poivre •






	Dans un saladier, mettez les tomates coupées en 8. Pelez le concombre à raison d’une bande de peau sur deux, puis coupez-le en deux dans le sens de la longueur. Si vous ne les aimez pas, vous pouvez enlever les graines avec une petite cuillère. Coupez ensuite les deux moitiés du concombre en rondelles d’un demi-centimètre d’épaisseur et mettez-les dans un saladier.


	Ajoutez l’oignon finement haché, 2 cuillerées à soupe d’huile et le jus d’un demi-citron. Salez et poivrez.


	On peut ajouter toutes sortes de choses à cette salade : thon, crabe, œufs durs, olives, câpres…









Salade caprese
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Pour 4 personnes



• Tomates : 6 belles • Mozzarella : 250 g • Basilic : 1 bouquet • Huile d’olive • Sel, poivre •






	Sur une planche, coupez les tomates et la mozzarella en fines tranches.


	Effeuillez le basilic.


	Dans un plat à servir, intercalez une rondelle de tomate, une feuille de basilic, une tranche de mozzarella, une feuille de basilic, une rondelle de tomate…


	Salez, poivrez et assaisonnez avec 3 cuillerées à soupe d’huile d’olive.









Salade grecque
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Pour 4 personnes



• Tomates : 6 à 8 belles • Concombre : 1 • Oignon : 1 • Olives : 100 g • Feta (fromage de brebis grec) : 200 g • Citron • Huile d’olive • Sel, poivre •






	C’est une salade fraîche qui se mange l’été et qui est encore meilleure quand on voit danser la mer le long d’un golfe clair.


	Dans un saladier, mettez les tomates coupées en huit.


	Pelez le concombre, coupez-le en deux dans le sens de la longueur puis, avec une petite cuillère, enlevez les graines du milieu.


	Coupez ensuite les deux moitiés du concombre en rondelles épaisses d’un demi-centimètre et mettez-le dans un saladier.


	Ajoutez l’oignon finement haché.


	Émiettez la feta, ajoutez les olives – grecques de préférence –, 2 cuillerées d’huile d’olive, le jus d’un demi-citron.


	Salez, poivrez, et servez frais.









Coleslaw
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Pour 4 personnes



• Chou bien blanc : 1 • Carottes : 3 • Fromage blanc : 1 pot de Fjord (500 g) • Mayonnaise • Moutarde • Sucre en poudre • Sel, poivre •






	Le coleslaw est une vieille recette américaine à base de chou blanc que l’on a appris à connaître dans les fast-foods. Les bons hamburgers étant cependant difficiles à trouver (notons au passage qu’un hamburger pas très bon, bien sucré et dégoulinant de jus divers, ce n’est pas mal non plus), on mangera du coleslaw chez soi, en entrée ou pour accompagner du jambon, du poulet rôti ou… un bon hamburger.


	Coupez le chou en deux et enlevez les premières feuilles extérieures. Avec un couteau bien aiguisé, coupez de très fines tranches de chou qui se défont aussitôt.


	Râpez les carottes sur la face la plus grosse de votre râpe.


	Mettez les fines lanières de chou et de carotte ainsi obtenues dans un grand saladier.


	Mélangez le Fjord ou du fromage blanc ou du yaourt avec 3 bonnes cuillerées à soupe de mayonnaise et une de moutarde. Versez cette préparation sur le chou et les carottes. Salez, poivrez et ajoutez une cuillerée à soupe bien rebondie de sucre en poudre.


	Mélangez et servez frais.









Salade d’oranges aux olives
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Pour 4 personnes



• Oranges : 5 • Oignons : 5 petits frais • Olives noires à la grecque : 150 g • Citron : 1 • Paprika • Huile • Sel •






	Une salade marocaine légèrement épicée qui fait en général merveille, car elle est très inattendue. À préparer en hiver ou au printemps quand les oranges sont de saison.


	Pelez les oranges et coupez-les en cubes d’environ 2 cm sans respecter les quartiers et en enlevant les pépins.


	Dans un saladier, mettez les oranges, les olives, les oignons hachés et une bonne cuillerée à soupe de paprika.


	Ajoutez 2 cuillerées à soupe d’huile de tournesol ou d’arachide, le jus du citron et 3 pincées de sel.


	Mélangez le tout et servez frais, c’est un délice.









Tsatsiki (concombre à la grecque)
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Pour 4 personnes



• Concombre : 1 • Yaourts : 2 (goût bulgare ou à la grecque) • Ail : 2 gousses • Feuilles de menthe fraîche : 10, ou à défaut du persil •






	Pelez le concombre, puis coupez-le en deux dans le sens de la longueur. Avec une petite cuillère, enlevez les graines, puis coupez chaque moitié de concombre en rondelles très fines et mettez-les dans un saladier.


	Ajoutez l’ail et la menthe très finement hachés.


	Salez, poivrez, versez les 2 yaourts et mélangez le tout.


	Laissez reposer l’ensemble environ une demi-heure ; tous les goût se mélangent pour le plaisir du palais.









Batavia au haddock
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Pour 4 personnes



• Batavia : 1 • Haddock : 400 g (ou autre poisson fumé) • Huile • Vinaigre • Sel, poivre rose •






	Lavez soigneusement la salade.


	Égouttez-la.


	Dans un saladier, mélangez trois cuillerées à soupe d’huile, une de vinaigre, du sel, du poivre rose.


	Mettez la salade.


	Émiettez le haddock dessus et mélangez.









Épinards au roquefort
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Pour 4 personnes



• Épinards frais en branches : 500 g • Roquefort : 50 g • Huile • Vinaigre • Sel, poivre •






	Équeutez les épinards et lavez-les feuille par feuille. Égouttez-les.


	Dans un saladier, mélangez trois cuillerées à soupe d’huile, une de vinaigre, du sel et du poivre.


	Ajoutez les épinards.


	Émiettez le roquefort et mélangez.







et aussi



Tomates crues

Coupez chaque tomate en deux. Mettez-les sur la table, chacun salera et poivrera selon son goût. Très simple et très bon.




Tomates à la crème

Coupez les tomates en quartiers, versez la crème dessus, ajoutez le sel, le poivre et le jus d’un demi-citron.




Tomates à l’oignon

Coupez les tomates en tranches fines, coupez l’oignon en très fines rondelles et, dans une assiette creuse, intercalez tomate et oignon. Assaisonnez avec 2 à 3 cuillerées à soupe de vinaigrette et saupoudrez de persil.




Tomates et citrons

Coupez les tomates en quartiers grossiers. Enlevez le zeste d’un citron en laissant la peau, coupez-le en petits quartiers. Mélangez le tout dans un saladier avec 3 cuillerées à soupe d’huile, du sel et du poivre.

On peut ajouter à cette salade du céleri en branches coupé en petits morceaux, des olives noires, du concombre, des câpres, etc.




Tomates et ail

Coupez de belles tomates en tranches fines, couchez-les dans une assiette et parsemez avec de l’ail très finement haché. Salez, poivrez et assaisonnez d’un trait d’huile et d’un jus de citron.




Tomates fourrées à l’avocat

Coupez les tomates en deux et videz-les de leurs graines. Coupez un avocat en deux, enlevez le noyau, pelez-le, et avec une fourchette écrasez-le en purée dans une assiette. Écrasez 50 g de cerneaux de noix et incorporez-les à la purée d’avocat ainsi que du sel, du poivre et du jus d’un demi-citron. Remplissez les tomates évidées avec cette farce.




Tomates sauce roquefort

Mettez dans un saladier les tomates coupées en quartiers. Dans un bol, écrasez le roquefort à la fourchette, mélangez-le avec de la crème fraîche, de la moutarde, du sel et du poivre. Versez la sauce sur les tomates. Ajoutez le jus d’un demi-citron.




Champignons en salade

Coupez la partie terreuse du pied des champignons et jetez-la. Lavez les champignons à grande eau plusieurs fois de suite afin d’éliminer toute la terre qui pourrait y adhérer (sinon, ça craque sous la dent et c’est assez désagréable). Coupez les champignons en lamelles, mettez-les dans un saladier, ajoutez de l’ail très finement haché, le jus d’un demi-citron, 3 cuillerées à soupe d’huile, du sel, du poivre. Mélangez et servez frais.




Concombre au sucre épicé

Coupez un concombre en deux dans le sens de la longueur et débarrassez-vous des graines à l’aide d’une petite cuillère. Pelez les deux moitiés dans le sens de la longueur en laissant une bande de peau sur deux, puis coupez en demi-rondelles très fines. Mettez-les dans un saladier, ajoutez 3 pincées de thym, 2 de carvi ou de cumin moulu, une cuillerée à soupe bien rebondie de sucre en poudre. Mélangez et servez frais.




Concombre cru

Pelez un concombre dans le sens de la longueur en laissant une bande de peau sur deux. Coupez-le en quatre dans le sens de la longueur. Servez avec du sel.




Concombre à la crème

Pelez un concombre comme ci-dessus, coupez-le en fines tranches, mettez-le dans un saladier, versez 20 cl de crème, salez, poivrez et mélangez avant de servir.




Salade d’endives

Lavez les endives en enlevant tout ou partie des feuilles extérieures, qui sont souvent abîmées. Coupez-les en rondelles et mettez-les dans un saladier. Pelez une pomme et coupez-la en petits dés, ajoutez des cerneaux de noix si vous en avez, de la vinaigrette, mélangez et servez.

Vous pouvez ajouter de la betterave cuite coupées en cubes, ou de l’avocat, du gruyère, des raisins secs, des dattes… Inventez !




Salade aux poivrons frais

Coupez les poivrons en deux dans le sens de la longueur pour enlever facilement les graines et la queue. Coupez-les en lamelles. Pelez un concombre et coupez-le en fines rondelles, coupez des tomates en petits quartiers et mettez le tout dans un saladier. Ajoutez 2 cuillerées à soupe d’huile, une de vinaigre, du sel, du poivre et des feuilles d’estragon hachées. Mélangez.




Salade d’avocat et ananas

Coupez l’ananas en quatre dans le sens de la longueur et enlevez la partie dure centrale, puis enlevez la peau et coupez la chair en dés de 1 cm. Coupez les avocats en deux, enlevez le noyau, enlevez la peau et coupez la chair en dés. Mettez le tout dans un saladier, ajoutez sel, poivre, paprika et yaourt bulgare. Mélangez et servez très frais.




Salade d’avocat et pamplemousse

Pelez un pamplemousse et coupez-le en dés, faites de même avec un avocat et mettez le tout dans un saladier. Ajoutez de la crème fraîche, du sel et une pincée de piment de Cayenne. Mélangez et servez frais.




Pamplemousse, pommes et crevettes en salade

Pelez un pamplemousse, coupez-le en quartiers grossiers, et mettez-les dans un saladier. Faites de même avec 2 pommes, ajoutez 125 g de crevettes bien égouttées, 50 g de raisins secs et 2 à 3 cuillerées à soupe de vinaigrette. Mélangez et servez.




Salade de betterave, pamplemousse et pommes

Pelez un pamplemousse, une betterave cuite, 3 pommes, et coupez le tout en petits dés de 1 cm. Hachez un oignon. Mettez le tout dans un saladier et ajoutez 20 cl de crème fraîche, du sel, du poivre et du persil haché. Mélangez et servez frais.




Chou-fleur en salade

Coupez le trognon du chou-fleur et enlevez les grosses côtes vertes. Défaites le chou-fleur en petits « arbres ». Dans un saladier, mélangez quatre cuillerées à soupe d’huile, une et demie de vinaigre, de l’ail très finement haché, du sel et du poivre. Ajoutez le chou-fleur et mélangez.




Salade de chou rouge

Coupez un chou rouge en deux. Enlevez les feuilles externes, qui sont en général abîmées, et coupez de très fines tranches de chou qui se défont aussitôt en lamelles. Mettez-les dans un saladier, versez de la vinaigrette, mélangez. Vous pouvez ajouter de fines tranches de pomme, des raisins secs…




Salade mélangée

Pelez tous les légumes et les fruits (4 carottes, 4 branches de céleri bien blanches, 1/2 concombre, 3 tomates, 1/2 poivron, 2 pommes Granny Smith et un avocat), coupez le tout en petits dés d’un demi-centimètre et mettez-les dans un grand saladier. Ajoutez 125 g de crème fraîche (ou 2 yaourts bulgares), une cuillerée à café rase de sel et 2 ou 3 pincées de piment de Cayenne suivant le goût. Mélangez et servez très frais.




Pour les salades… les sauces

Sauce vinaigrette : c’est la plus simple et la plus courante : 3 cuillerées à soupe d’huile, une de vinaigre, sel, poivre. Augmentez la quantité des ingrédients en respectant les proportions huile/vinaigre en fonction de la quantité de salade.

Vinaigrette à la moutarde : même chose que la vinaigrette et ajoutez une cuillerée à café de moutarde que vous délayez.

Vinaigrette au citron : remplacez le vinaigre par le jus d’un demi-citron.

Vinaigrette à la crème fraîche : remplacez les 3 cuillerées à soupe d’huile de la vinaigrette classique par 4 cuillerées de crème.

Vinaigrette à l’huile d’olive : mélangez 3 cuillerées à soupe d’huile d’olive avec le jus d’un demi-citron.

Vinaigrette aux herbes : on peut ajouter pratiquement toutes les herbes que l’on veut à une vinaigrette classique : herbes de Provence, estragon, romarin, ciboulette. On peut aussi ajouter de l’ail, de l’oignon ou de l’échalote.

Sauce mayonnaise : mélangez 3 cuillerées à soupe de mayonnaise du commerce avec une cuillerée de vinaigre ou le jus d’un demi-citron.

Mille îles : mélangez 3 cuillerées à soupe de mayonnaise du commerce avec une de ketchup et une et demie de vinaigre. Salez, poivrez et éventuellement ajoutez une pincée de piment de Cayenne.

Vinaigrette au roquefort : dans une vinaigrette classique, ajoutez l’équivalent de 2 bonnes cuillerées à soupe de roquefort que vous écrasez pour le délayer.
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