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Avant-propos


J’ai créé le site «Occitanie-découvertes» en 2018 pour permettre aux nouveaux arrivants, aux visiteurs, nombreux en région Occitanie-Pyrénées Méditerranée, et à ses habitants, de la découvrir, de mieux la connaître et de l’aimer.


Cette région est riche de ses coutumes et traditions, de son langage, de sa gastronomie.


Toutes ses spécificités méritent d’être connues pour la comprendre.


Pendant quatre années, toutes les semaines, les articles publiés sur le site, les billets hebdomadaires adressés personnellement aux abonnés ont contribué à cet objectif.


Les nombreux lecteurs et abonnés ont manifesté leur satisfaction, leurs encouragements par des courriels et des commentaires; je les en remercie.


Pour des raisons personnelles, je décide d'arrêter ces publications et de fermer le site fin 2021.


En 2019, j'ai créé un premier recueil «Les animaux totémiques de l'Hérault».


Certains abonnés m'ont déjà fait part de leur souhait de voir rassemblés articles et billets.


Leur souhait et ma décision de cesser les publications en ligne me conduisent à pérenniser le travail effectué sous forme éditoriale.


Un recueil autour des «Coutumes, traditions et légendes d'Occitanie-Pyrénées Méditerranée» a été édité.


Celui-ci rassemble «Recettes d'Occitanie-PyrénéesMéditerranée» et sera suivi par «Surprenants langages en Occitanie-Pyrénées Méditerranée».


Je vous en souhaite une bonne lecture.


Anne-Marie Rouillé




Préambule


La gastronomie occitane est riche de sa diversité, de ses parfums et de ses saveurs.


Façonnée par son terroir et ses produits, elle est basée sur une cuisine familiale, conviviale et généreuse.


Le territoire vaste et varié de l’Occitanie, des Pyrénées au Massif Central, sur le pourtour de la Méditerranée, est à l’origine de la diversité de ses productions.


La graisse de canard ou d'oie à l’ouest, l’huile d’olive sur la partie méditerranéenne en constituent les bases. En effet ce sont les seuls corps gras locaux, avec la graisse de porc.


L’eau de fleur d’oranger parfume les desserts : flaune, fouace, échaudées, pastis …


La truffe, les cèpes, les câpres, les olives noires ou vertes agrémentent les plats. Le thym, le romarin, le laurier, le basilic, l’ail, l’oignon, le persil, leur ajoutent un parfum de campagne.


La cuisine occitane s’appuie sur des savoir-faire ancestraux et des produits locaux tels que :


- les volailles locales et le foie gras...


- le porc de Bigorre, l'agneau du Quercy, le bœuf de l'Aubrac, le taureau de Camargue...


- la truffe noire du Quercy, les pois chiches de Carlencas, le riz de Camargue, l'oignon des Cévennes ou de Lézignan...


- le melon du Quercy, le chasselas de Moissac, l'abricot du Roussillon, les cerises de Céret, la reinette du Vigan...


- l'ail rose de Lautrec, l'ail blanc de Lomagne, l'ail violet de Cadours...


- le roquefort, le pélardon, le rocamadour, la tomme des Pyrénées, le Laguiole...


- les huîtres et coquillages de Bouzigues, de Leucate, de Gruissan...


- les olives lucques de l’Hérault ou picholines du Gard,


- l’anchois de Collioure…


et bien d'autres produits régionaux encore...


La diversité de ses terroirs différencie la gastronomie occitane de celle d’autres régions.


Les recettes locales sont nombreuses et variées. Elles ne sont pas gravées dans le marbre et présentent des variantes d'un endroit à l'autre, d'une famille à l'autre.


Dans ce document vous en trouverez une version; peut-être en connaissez-vous d'autres; peut-être aussi aurez-vous envie de l'adapter...Libre à vous.




A l'apéritif




Les boissons
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Le pastis


Boisson du Midi par excellence, le pastis dit familièrement le «jaune» ou le «pastaga» dans la région, est un alcool à base d'anis, produit par différentes marques avec chacune leur recette, gardée secrète, qui en fait la différence.


Les connaisseurs, nombreux dans la région, ne s'y trompent pas !




L'hypocras


Cet apéritif médiéval est fabriqué à Tarascon-sur-Ariège; composé de vin, d'alcool, de plantes aromatiques, d'épices (gingembre, cardamone, clous de girofle) et de caramel, il se boit très frais à l'apéritif ou en accompagnement de foie gras.


La cartagène


Apéritif typique des départements du Gard, de l'Hérault, de la Lozère, de l'Aude et des Pyrénées-Orientales, la cartagène est obtenue à partir de moût (jus de raisin non fermenté) de raisin frais et d'eau-de-vie de vin.


Le ratafia


Parfois confondu avec la cartagène, le ratafia est une boisson sucrée obtenue par macération de fruits, moûts de raisin et plantes, dans de l'alcool.


Le pousse-rapière


Spécialité du Gers, le pousse-rapière est un cocktail composé de liqueur d'armagnac aromatisée à l'orange amère et de vin sauvage (vin mousseux).




Les vermouths Noilly-Prats


Élaborés par la Maison Noilly-Prats à Marseillan (Hérault), quatre vermouths (Original Dry, Extra Dry, Ambré et Rouge) sont produits à partir de vins blancs macérés avec un mélange secret d'herbes et d'épices.


Le Banyuls et le Maury


Vins doux naturels, classés Appellation d'Origine Contrôlée, ils sont produits exclusivement dans le département des Pyrénées-Orientales : le Banyuls sur les 4 communes de Collioure, Banyuls-sur-Mer, Port-Vendres et Cerbère, le Maury au nord-ouest de Perpignan, dans les Fenouillèdes.


Les Muscats


Vins doux naturels à base de raisins muscats, d'Appellation d'Origine Contrôlée, ils portent le nom de leurs communes de production respectives et ont chacun leurs particularités de goût qu'ils soient de Lunel, de Mireval, de Frontignan, de Saint Jean-de-Minervois (Hérault) ou de Rivesaltes (Pyrénées-Orientales).


Autant de boissons locales qui peuvent se servir en apéritif mais la richesse des crus de la région offre bien d'autres possibilités.




Les accompagnements
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Les olives de tables vertes ou noires restent un accompagnement privilégié des apéritifs dans la région mais d'autres préparations peuvent leur être associées.


En Occitanie-Pyrénées Méditerranée, les produits locaux offrent un éventail de possibilités comme les tapenades, les anchoïades ou les pistades par exemple.




La tapenade (noire ou verte)


Ingrédients :


- 200 grammes d’olives noires ou vertes


- 100 grammes de câpres au vinaigre


- 1 gousse d'ail


- 4 filets d'anchois au sel


- huile d'olive


- sel, poivre


Préparation :


- Éscachez les olives (détachez la chair du noyau au couteau).


- Rincez et égouttez les câpres.


- Épluchez la gousse d'ail et enlevez les germes.


- Nettoyez les anchois.


- Pilez l'ail et les anchois.


- Incorporez progressivement les olives et les câpres.


- Pour détendre la pâte ajoutez un peu d'huile d'olive (pas trop...) .


- Salez et poivrez à votre goût.


- Vous pouvez ajouter du thym et de l'origan mais très peu pour garder le goût de l'olive.


- Servez avec des tranches de pain grillé.


La tapenade peut se conserver au réfrigérateur si vous la recouvrez d'une fine couche d'huile d'olive.
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