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À foutre au four explore la voie ultime pour cuisiner les mains dans les poches : jeter avec désin-

volture un plat au four, vivre ta vie et finir par te lécher goulûment les doigts, de l’air innocent de 

quelqu’un qui a passé des heures en cuisine. Que ce soit pour des plats express ou longuement 

rôtis, le four est ton allié : eh oui, ça cuit tout seul ! À toi les plats ébouriffants, à toi la belle vie.

Côté 

pile, 

c’est 

l’explosion 

de 

saveurs. 

Les 

arômes 

sont 

décuplés. 

Ça 

dore, 

ça 

croustille, 

ça 

infuse, ça caramélise. Ça agite le popotin. Tout devient exalté, intense. Côté face, tu explores, 

tu te poses, tu profites. Tu n’y connais rien ? Ça tombe bien ! Chaque chapitre te livre les clés 

de repas beaucoup plus faciles à organiser. Plus fun à réaliser. Et, avec quelques astuces et 

techniques tout-terrain, bientôt c’est toi qui créeras tes recettes, au gré de tes fantaisies et du 

contenu de ton frigo et de tes placards.

Viens, À foutre au four te prend la main, pour mieux cuisiner bon, bien et peinard.

Parce qu’on a tous besoin de douceur, de légèreté et de paillettes dans ce monde de brutes. 

Je love mon four

Comment ne pas aimer cet engin vrombissant qui fait presque tout le boulot pour toi (hé hé) ?

Qu’il cuise en quatrième vitesse ou qu’il prenne son temps, voilà un coéquipier à qui tu peux 

vraiment déléguer tout ce qui est en trop. Cet instant jubilatoire où tu fermes la porte du four et 

où ça n’est plus ton problème : priceless. Car tu sais que tu retrouveras ce que tu as préparé 

doré, aguichant et prêt à se donner.

Sans rire, je vois mon four comme l’outil par excellence, celui qui offre un soutien pratique et 

moral sans faille : finie l’impression de cuisiner en solo, il prend le relais et mène ton plat à bon 

port, te libérant la tête et les mains. Mais c’est souvent un outil peu connu et mal utilisé : il faut 

savoir lui parler, guider ses ardeurs, faire flamber sa passion. Comme toujours, Dieu et le diable 

sont dans les détails : cuisiner n’a rien de compliqué si tu connais les petites choses auxquelles 

prêter attention. Bien choisir son plat de cuisson, ses morceaux à rôtir et son type de cuisson 

sont des incontournables pour profiter de son four en toute tranquillité, avec la garantie d’un 

résultat décoiffant. Et, parfois, le meilleur outil ne sera pas le four, et c’est aussi utile de le savoir.

It’s a kind of magic !

Des fois (souvent), tu n’as pas envie, mais paraît qu’il faut nourrir les moufletos. Ou alors, tu n’as 

pas d’idée, mais très faim. Ou tu rentres tard et t’as plus le courage. Ou tu dois cuisiner juste 

pour toi : à quoi bon ? Jour après jour, tu tournes en rond. Tu ne sais pas comment faire du neuf 

sans y laisser des plumes. C’est foutre au four qui me sauve souvent. J’ai à peine l’impression 

de cuisiner, mais le repas se prépare, vite, presque sans y penser, sans beaucoup de vaisselle. 

Et les jours avec, ceux où j’ai envie de jouer en cuisine, foutre au four, c’est une magie dont je 

ne me lasse pas. Alors, j’espère que ce livre deviendra pour toi un ami en cuisine, pour mieux 

te murmurer à l’oreille de ne pas oublier l’ail.
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Même pas peur

Ce qui est bien avec des recettes mains dans les poches, c’est qu’on a toute la disponibilité 

du monde pour imaginer un même plat de mille façons différentes. Par exemple, en s’amusant 

avec des ingrédients avec lesquels on n’a pas l’habitude de cuisiner. Ou même avec ceux qu’on 

n’a jamais essayés.

Je ne vais certainement pas nier la douceur de retrouver des recettes connues et aimées depuis 

toujours. Mais, parfois, ce qui nous guide, c’est l’appel de l’inconnu. Ce souffle chaud, cette 

trépidation, 

ce 

frisson 

d’anticipation 

: 

un 

peu 

comme 

quand 

on 

tombe 

amoureux, 

le 

cœur 

battant, dans un moment suspendu. Il y a tellement d’horizons, de cuisines, d’histoires, de coups 

de foudre qui nous attendent, si on est prêt à sortir de nos sentiers battus. Parfois il suffit d’une 

combinaison 

inédite 

et 

tout 

peut 

basculer 

comme 

sur 

les 

montagnes 

russes, 

dans 

un 

grand 

cri 

d’extase. 

Alors, 

moi, 

je 

te 

mets 

tout 

l’éventail 

entre 

les 

mains, 

qui 

va 

du 

familier 

jusqu’à 

l’abordage en mer inconnue : tout est possible, c’est toi qui décides !

À ta sauce

Ce livre a vocation à te filer toutes ces clés, au fil de recettes que tu vas pouvoir faire tiennes et 

réinventer, au fil des jours, des envies, des couleurs du temps. Ces recettes sont une invitation à 

tout mettre à ta sauce, pour y piocher ce qui tapera dans le mille pour toi, ce jour-là. Car, oui, 

une recette n’est pas un gospel gravé dans la pierre : c’est toi qui sais ce que tu aimes et ce qui 

te fera plaisir, avec ce que tu as sous la main. Ne laisse personne te dicter ce qui est bon : tu 

vas le découvrir en expérimentant, en goûtant et en remettant le couvert, repas après repas.

Si tu me connais déjà un peu, tu sais que je ne lésine pas côté plaisir : faut que ça peps et que 

ça 

swingue 

dans 

l’assiette. 

Ma 

façon 

à 

moi 

de 

faire 

grimper 

la 

température 

? 

Des 

saveurs 

culottées, des ingrédients qui tachent, des textures qui tranchent et des contre-pieds à tout va. 

Ça, c’est ma manière. Évidemment tu la retrouves dans ce livre, mais ça n’est qu’une façon de 

se faire plaisir parmi tant d’autres. Si, toi, tu n’aimes pas le sucré-salé, tranche d’un côté ou de 

l’autre. Si tu grinces des dents devant olives, câpres et anchois, fais un pas de côté et vire-les. 

Si tu n’aimes pas que le salé soit trop présent, repousse-le dans le fond. Bon, si tu n’aimes pas 

l’ail, on est mal par contre.

Pour 

te 

donner 

un 

aperçu 

des 

possibles, 

chaque 

recette 

de 

base 

est 

accompagnée 

de 

deux déclinaisons. Deux façons de les interpréter, comme une chanson que l’on reprend, parfois 

à la guitare ou à l’harmonica, parfois avec le Grand Orchestre du Splendid. Pur rock and roll ou 

slow langoureux, doux et réconfortant ou électrifiant, vif et remuant : c’est toi qui sais.

Mieux, c’est toi qui vas découvrir où se niche ton plaisir, encore et encore, là, maintenant.
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TOUtES 

LES CARTES 

EN MAIN
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Dans les starting-blocks 

ou comment utiliser ce livre

Tu l’as compris, on est ici pour se faire plaisir en beauté, même les jours sans, ceux où la journée 

nous passe dessus comme une moissonneuse-batteuse. Ce sont précisément ces jours-là où on 

en a encore plus besoin.

Pour te repérer facilement, les recettes sont organisées selon le temps et l’énergie nécessaires 

pour 

les 

préparer. 

Chaque 

recette 

de 

base 

est 

suivie 

de 

deux 

déclinaisons, 

deux 

façons 

d’interpréter une même recette, en jouant sur les saveurs, les textures et leurs contrastes, pour 

en faire une toute nouvelle expérience chaque fois.

À toi de sentir si tu veux suivre une déclinaison ou créer directement ta propre version à partir de 

la recette de base. Chaque recette de base te laisse le choix de tout un éventail d’ingrédients 

et d’accords, selon ce que tu aimes et ce que tu as sous la main.

Tu verras que chaque déclinaison est associée à une chanson, car chacune a une ambiance, 

une 

couleur, 

un 

tempo 

qui 

la 

rendent 

unique. 

Tu 

ne 

connaîtras 

sans 

doute 

pas 

toutes 

les 

chansons, c’est l’occasion de les découvrir, ou de simplement laisser leur référence en suspens, 

planant là-haut. Un peu comme quand, à 15 ans, j’ai découvert Simetierre de Stephen King, 

qui commençait par citer Blitzkrieg Bop des Ramones : «Hey ho let’s go!». Je ne connaissais 

pas encore les Ramones et pourtant ces quelques mots ont catalysé pour moi toute l’énergie 

folle 

de 

ce 

livre, 

des 

années 

avant 

que 

j’entende 

enfin 

la 

chanson. 

Tout 

ça 

pour 

dire 

que, 

oui, 

je 

vais 

te 

parler 

de 

vieux 

machins, 

parce 

que 

je 

suis 

moi-même 

un 

vieux 

machin. 

 

 Ce picto t'indique que la recette est végétarienne.








Le jeu des saveurs 

et des textures

S’il n’est pas indispensable de se plonger dans ce sujet brûlant pour profiter simplement des 

recettes 

du 

livre, 

cette 

exploration 

des 

coulisses 

est 

un 

guide 

parfait 

pour 

accompagner 

tes 

choix 

quand 

tu 

composes 

une 

recette. 

Pioches-y 

des 

idées 

par 

petits 

bouts 

pour 

t’amuser 

à 

expérimenter une même recette de mille façons différentes.

Les saveurs 

Au nombre de 5, elles forment la base du goût. Elles sont détectées dans la bouche par les 

papilles 

gustatives 

et 

la 

salive 

joue 

là 

un 

rôle 

actif. 

On 

les 

confond 

souvent 

avec 

les 

notes 

aromatiques qui, elles, correspondent aux odeurs détectées par des cellules olfactives du nez. 

Si tu mords dans un citron, tu vas goûter l’acidité (de la chair) et l’amertume (de la peau). Mais, 

si tu le sniffes, c’est la note fruitée et citronnée que tu perçois.

Chaque saveur peut ajouter de la profondeur aux autres, les équilibrer, alors que l’absence de 

certaines peut au contraire semer la pagaille, rendre un plat moins intéressant, ou carrément 

repoussant. Cette perception des saveurs variera selon la texture et la température des aliments. 

Par exemple, toute saveur sera plus intense dans un plat tiède, alors que le froid engourdit le 

sucré et renforce le salé.

C’est 

un 

sacré 

terrain 

de 

jeu 

! 

À 

toi 

de 

voir 

quelles 

saveurs 

tu 

veux 

mettre 

en 

avant 

ou, 

au 

contraire, celles que tu veux modérer, pour obtenir le résultat le plus satisfaisant. Ce qui est 

« 

satisfaisant 

» 

est 

une 

donnée 

éminemment 

subjective 

et 

changeante, 

évidemment. 

Notre 

appréciation des saveurs évolue, en fonction de notre âge et de nos expériences. Adulte, on 

apprécie progressivement plus l’amer et l’acidité, et moins le sucré (le goût préféré des enfants). 

À 20 ans, déjà exploratrice food sans le savoir, j’ai mangé des olives pendant une semaine 

(alors que je n’aimais pas ça !), juste pour tester si, avec l’expérience répétée de leur amertume, 

viendrait l’amour des olives (eh bien, oui).

Et le piquant dans tout ça ? On le trouve dans les notes aromatiques ainsi que dans les irritants 

chimiques, c’est donc une bête à part.
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1. Le sucré

Miel, 

sirop 

d’érable, 

sucre 

brun, 

fruits, 

crème, petits pois

Il 

est 

présent 

dans 

la 

plupart 

des 

aliments, 

même 

ceux 

qui 

sont 

surtout 

acides, 

amers 

ou 

umami. 

À 

toi 

de 

voir 

comment 

tu 

veux 

l’utiliser 

: 

en 

première 

ligne, 

adouci 

par 

une 

pointe d’amertume, par exemple, ou dans les 

chœurs derrière (l’umami au premier plan lui 

filera 

amoureusement 

le 

micro). 

Utilisé 

avec 

parcimonie et en coopération avec les autres 

saveurs, 

c’est 

une 

grosse 

dose 

de 

plaisir 

en 

perspective.

2. L’acide / acidulé

Citron, vinaigre, tomate, yaourt, crème, vin, 

cerise, abricot, sumac

Son 

superpouvoir 

? 

Rendre 

un 

plat 

plus 

excitant, 

lui 

donner 

peps, 

vie 

et 

légèreté. 

Bien sûr, entre l’acidité du vinaigre et celle du 

yaourt, il y a tout un monde, ce qui te permet 

de jouer avec son intensité. Tu peux l’apaiser 

avec 

une 

touche 

de 

sucré 

ou 

l’exalter 

avec 

de 

l’amer 

ou 

du 

salé. 

En 

touche 

finale, 

c’est 

la cerise sur le gâteau, celle qui unit, met en 

lumière et fait chanter un plat de bout en bout. 

Comme dit l’autrice et pro des saveurs Samin 

Nosrat, s’il manque quelque chose à ton plat, 

et que ce n’est pas le sel, c’est l’acidité (Sel, 

gras, acide, chaleur, éditions du Chêne).

3. L’amer

Huile 

d’olive, 

roquette, 

bette, 

épinard, 

cacao, pain au levain, peau des agrumes

Il faut le jouer en équipe, par petites touches : 

il ajoute alors de la profondeur et une aura de 

mystère à ton plat.

4. Le salé

Fruits 

de 

mer, 

fromages, 

anchois 

en 

conserve, 

miso, 

kimchee 

(pour 

la 

plupart, 

des ingrédients lentement maturés, donc très 

umami)

En 

petite 

quantité, 

il 

ouvre 

l’appétit 

mais 

devient 

désagréable 

en 

excès. 

L’amertume 

et l’acidité le mettent en avant. Tu peux aussi 

servir tes plats avec une pincée de fleur de sel, 

juste pour le boost de saveur.

5. L’umami

Miso, 

parmesan, 

champignons, 

bacon, 

jambon 

de 

Parme, 

sauce 

de 

poisson 

(fish 

sauce), 

saumon 

fumé, 

tomates, 

asperges, 

Saint-Jacques, anchois

Tous 

des 

ingrédients 

qui 

font 

saliver. 

Umami 

vient 

d’ailleurs 

du 

mot 

japonais 

qui 

signifie 

 

« 

délicieux 

», 

plus 

précisément 

« 

le 

goût 

profond 

de 

ce 

qui 

est 

bon 

». 

Attention 

à 

l’équilibre 

dans 

le 

plat, 

pour 

que 

l’umami 

n’étouffe pas l’amer et l’acidité, car il renforce 

le salé et le sucré. Bien dosé, c’est l’aller simple 

vers le nirvana. Si tu es réfractaire à l’anchois, 

sache que, utilisé comme assaisonnement en 

petite 

quantité, 

tu 

ne 

sentiras 

pas 

la 

note 

de 

poisson, juste la touche d’umami !
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Apprivoiser les saveurs

Pour progresser en cuisine ou, plus simplement, s’y faire plaisir, il n’y a qu’un secret : goûter, 

encore et encore, pendant que tu prépares, jusqu’à trouver l’état de grâce. C’est le moment où 

ça fait BING ! C’était sympa y a 30 secondes, mais là tu as ajouté ou modifié *tel ingrédient* et 

soudain le public est en liesse, les hommes s’évanouissent, les femmes chantent L’Internationale 

et les autres grimpent aux rideaux. Bref, quand tu sais, tu sais.

C’est en faisant attention à ce qu’on goûte qu’on comprend progressivement ce qu’on aime, les 

saveurs et les combinaisons qui nous parlent, et qu’on développe un feeling pour repérer ce 

qui manque à un plat. Moi, par exemple, je sais maintenant que j’aime les saveurs franches qui 

déménagent et une grosse dose d’acidité. Mais, si ce n’est pas ton cas, il suffira que tu guides 

ces 

saveurs 

vers 

un 

équilibre 

plus 

subtil. 

Pour 

ça, 

dose 

les 

saveurs 

par 

petites 

touches, 

afin 

d’ajuster leur intensité au fur et à mesure.

Goûter est aussi une manière de s’assurer des textures : est-ce que c’est (assez) cuit ? Est-ce 

moelleux ou fondant ou croustillant, selon ce que tu cherches ?

Les moyens de modifier 

les saveurs

Les marinades

En cuisson au four, on utilise principalement les 

marinades, 

mélanges 

liquides 

aromatiques, 

pour préparer les protéines et les attendrir tout 

en les infusant de saveurs.

Une marinade comporte en général plusieurs 

saveurs :

• du 

salé, 

assez 

pour 

assaisonner 

en 

profondeur 

et 

pour 

l’umami, 

mais 

sans 

noyer les autres saveurs. La sauce soja, le 

miso (voir Gros plans, p. 167) sont à la fois 

très dosés en sel et en umami ;

• de 

l’acide 

(jus 

de 

citron, 

vinaigre, 

vin, 

yaourt), pour attendrir et pour contrecarrer 

un umami puissant, celui de la viande, par 

exemple ;

• du sucré, pour équilibrer le salé et l’acide 

et pour augmenter l’effet de l’umami ;

• 

de 

l’amer, 

seulement 

par 

petites 

touches, 

pour ajouter une profondeur au plat (huile 

d’olive, bière, zeste d’agrume).

Une 

marinade, 

pour 

être 

efficace, 

prend 

en 

général 

2 

heures 

minimum, 

le 

temps 

que 

les 

ingrédients 

reposent 

au 

frigo, 

bien 

couverts. 

Mais 

elle 

ne 

doit 

pas 

dépasser 

12 

heures 

(après, 

l’acidité 

commencera 

à 

modifier 

désagréablement 

les 

ingrédients). 

J’apprécie 

particulièrement 

les 

marinades 

pour 

infuser 

des morceaux de poulet.

Les sauces

Une sauce nappant un plat va uniformément 

en modifier la saveur, par exemple la sauce 
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tomate dans un plat de pâtes ou une vinaigrette sur 

une salade. C’est la saveur dominante du plat qui 

nous guide dans le choix de ce qui la complétera 

le mieux.

Mais 

si 

la 

sauce 

est 

servie 

à 

part, 

c’est 

une 

tout 

autre 

histoire. 

Chaque 

bouchée 

sera 

différente 

et 

intense. 

L’occasion, 

puisque 

la 

sauce 

est 

dosée 

finement 

par 

ceux 

qui 

dégustent, 

d’y 

aller 

franco 

avec des options très punchy.

L’accompagnement

On 

n’y 

prête 

pas 

forcément 

attention, 

mais 

un 

accompagnement 

modifie 

notre 

expérience 

d’un 

plat, que ce soit au niveau des saveurs, des notes 

aromatiques ou des textures. Une façon très simple 

de 

trancher 

pour 

mieux 

mettre 

un 

plat 

en 

valeur. 

Du croustillant viendra rehausser du moelleux, du 

sucré fera chanter l’umami, du fruité illuminera de 

l’épicé, 

de 

l’acidulé 

et 

de 

l’amer 

rendront 

un 

plat 

riche plus léger.

Un mot sur les notes aromatiques

Les arômes, c’est le domaine des émotions. Ces notes nous parviennent d’abord par les odeurs 

de cuisson qui nous font saliver.

Ce sont elles qui nous ramènent à la surface les souvenirs les plus vivaces. Elles nous guident en 

cuisine : qu’avons-nous envie de (faire) ressentir à travers un plat ? 

Leur éventail est immense :

•fruité, épicé ;

•floral, citronné (à ajouter en fin de cuisson) ;

•toasté, noisette ;

•fumé ;

•herbal, vert ;

•boisé, avec une odeur de feuilles au sol ; 

•océanique et salé.

Les notes aromatiques infusent dans le gras, l’huile, la crème (oui, le gras, c’est le goût). Elles se 

mélangent dès que tu cuisines et se transforment lors de la cuisson. Comme les saveurs, elles se 

répondent, se complètent ou se repoussent, nous permettant de jouer sur leurs combinaisons et 

leurs contrastes.
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Les textures

Nous entrons maintenant sur le terrain de la matière. La texture, c’est l’effet en bouche, c’est la 

sensualité.

La bouchée est-elle lisse, uniforme, chaque bouchée semblable à la précédente ? Ou joue-t-on 

avec des morceaux, de différentes tailles et natures, qui rendent chaque bouchée unique ? Est-

ce coupé tout petit ou suffisamment grand pour se balader en bouche ? Une façon très simple 

de visualiser l’impact de la texture est de comparer la dégustation d’une soupe complètement 

mixée à celle d’un minestrone. Ou celle d’une mousse au chocolat à celle d’un entremets.

Les 

textures 

se 

combinent, 

pour 

rendre 

l’expérience 

d’un 

plat 

plus 

riche 

et 

plus 

complexe 

: 

liquide, crémeux, fondant, tendre, moelleux, ferme, croustillant, feuilleté, croquant.

Chaque couche de texture permet d’introduire une nouvelle saveur qui rend le plat plus riche. 

La température va également impacter notre perception des textures. Pense, par exemple, à 

la 

différence 

entre 

des 

pasta 

chaudes 

et 

des 

nouilles 

froides. 

L’appréciation 

des 

textures 

est 

fortement 

liée 

à 

nos 

appartenances 

culturelles 

: 

ce 

qui 

est 

considéré 

comme 

agréable 

ou 

désagréable varie en fonction du contexte. D’ailleurs, l’expérience des textures sera différente 

selon que tu manges avec des couverts (et quel type de couverts), des baguettes ou tes doigts.

Pour jouer avec les textures, il te suffit d’ajouter à un plat un ingrédient de finition, de modifier la 

taille de tes morceaux ou de tester des ingrédients qui te sont inconnus.

Le gras et le plaisir

Impossible de parler de tout ça sans évoquer le rôle crucial du gras. Nous avons en bouche des 

récepteurs sensibles au gras, qui nous procurent du plaisir quand ils sont activés (comme pour 

le sucré). C’est particulièrement sensible avec des ingrédients à la texture crémeuse, ceux qui 
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