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Introduction


On parle de la gastronomie française, mais il


existe des cuisines françaises. Chaque région a ses


spécialités. Avec 27 anciennes régions au terroir spécifique


(et 13 nouvelles), la France compte de nombreuses recettes


régionales qui ont fait la renommée de ses territoires. Si on


ne peut citer la bouillabaisse sans penser à Marseille,


la piperade, chère au Pays Basque, la quiche Lorraine ou


encore le far breton, qui portent le nom de leurs régions, il en


existe des centaines d’autres. Découvrez ici toutes les


recettes mythiques de la gastronomie française. Un vrai tour


de France gastronomique en saveurs !




LES RECETTES DE BASE
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BOUILON DE POULET


POUR 4 PERSONNES


1 carcasse de poulet


Quelques carottes


Quelques branches de céleri


1 blanc de poireau


2 gros oignons


1 bouquet garni


Sel et poivre.


Nettoyez et coupez tous les légumes en morceaux. Rincez le bouquet garni et épluchez les oignons. Disposez le tout dans une grande casserole, ou une cocotte-minute, ajoutez la carcasse de poulet et recouvrez d'1,5 L d'eau. Salez et poivrez. Portez à ébullition, puis laissez frémir au moins 1 h. Laissez refroidir, puis filtrez et dégraissez.


Astuce du chef : vous pouvez également utiliser une poule ou un canard.


BOUILLON DE BŒUF


POUR 4 PERSONNES


500 g de bœuf haché


4 carottes


1 branche de céleri


1 poireau


1 bouquet garni


1 oignon


Poivre.


Lavez et coupez les légumes en morceaux. Pelez et découpez l'oignon. Mettez le tout dans une cocotte-minute, avec le bouquet garni, la viande et le poivre. Recouvrez d'1,5 L d'eau, portez à ébullition et laissez frémir 30 minutes. Laissez refroidir et filtrez.


BOUILLON DE LEGUMES


POUR 4 PERSONNES


1 assortiment de légumes pour pot-au-feu (carottes, poireaux, navets, oignon)


4 feuilles de salade


1 branche de céleri


1 bouquet garni


Sel et poivre.


Rincez et coupez tous les légumes en morceaux. Disposez-les dans une cocotte-minute, recouvrez d'1 l d'eau (salée ou pas), portez à ébullition puis laissez frémir 1h30. Filtrez (vous pouvez manger les légumes) et rectifiez l'assaisonnement.


FUMET DE POISSON


POUR 4 PERSONNES


1 kg d'arêtes et/ou têtes de poisson


4 carottes


1 oignon


2 échalotes


1 bouquet garni.


Faites suer l'oignon et les échalotes émincées dans un peu de beurre. Brisez les arêtes et ajoutez-les aux oignons et échalotes. Laissez sur la poêle brièvement : les arêtes ne doivent pas colorer. Recouvrez d'eau à hauteur des arêtes (le fumet doit être assez concentré), et ajoutez les carottes épluchées et découpées en morceaux, ainsi que le bouquet garni. Portez à ébullition, puis laissez frémir une vingtaine de minutes. Rectifiez l'assaisonnement si besoin.


Astuces du chef : Vous pouvez rajouter 20 cl de vin blanc pour plus de goût.
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SAUCE BEARNAISE


POUR 4 PERSONNES


1 verre de vinaigre


1 branche d'estragon


100 g de beurre


2 échalotes


2 jaunes d'œuf


1/2 ou 1 gousse d'ail


1 poignée de fines herbes.


Faites réduire pendant 20 min à feu très doux le vinaigre avec les échalotes, l'ail et les fines herbes ; puis filtrez cette réduction.


Mettez les jaunes d'œufs dans une casserole au bain-marie. Ajoutez la réduction. Tournez constamment, en ajoutant le beurre parcelles par parcelles. Attention, le beurre ne peut être ni fondu, ni trop froid, il doit être mou, à température de la pièce ! Lorsque vous l'incorporez à la sauce, il doit fondre et se diluer dans la préparation. Salez et poivrez. Pour terminer, parfumez la béarnaise avec un filet de jus de citron.


Astuces du chef : Votre béarnaise sera réussie, si vous tournez constamment les jaunes d'œuf, si vous ne relâchez pas la surveillance (même1 seconde d'inattention peut être fatale à votre sauce), si vous poursuivez la cuisson au bain-marie, si vous ajoutez le beurre parcelles par parcelles, si vous employez du beurre bien frais.
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SAUCE BEURRE BLANC


Le beurre blanc est une sauce typiquement française qui s'accorde à merveille avec les poissons blancs, les fruits de mer et les crustacés. Originaire de Nantes, cette sauce parfumée à l'échalote et au vin blanc est un classique à connaître que cette recette vous permettra de maîtriser.


POUR 4 PERSONNES


Sel


10 cl de vin blanc sec


2 échalotes


50 g de beurre.


Hachez les échalotes. Dans une casserole, ajoutez les échalotes hachées et le vin blanc sec. Portez à ébullition et laissez réduire presque à sec.


Hors du feu, ajoutez le beurre petit à petit en fouettant bien le tout. Réchauffez légèrement si nécessaire. Terminez le beurre blanc par une pointe de sel. Vérifiez l'assaisonnement et dégustez !
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SAUCE HOLLANDAISE


POUR 4 PERSONNES


200 g de beurre


3 jaunes d'œufs


1/2 citron


Poivre, Sel.


Pressez le jus du citron, réservez. Coupez le beurre en dés. Battez les jaunes d'œufs avec 2 cuillerées à soupe d'eau froide. Placez dans un bain-marie chaud et fouettez jusqu'à l'obtention d'une crème mousseuse et légère.


Ajoutez alors le beurre en morceaux en plusieurs fois, en fouettant bien à chaque fois.


Salez, poivrez et incorporez le jus du citron avant de servir.


Astuces du chef : Servez avec les poissons ou les asperges, elle accompagne aussi très bien les volailles.
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SAUCE MORNAY


POUR 4 PERSONNES


25 g de farine


50 g de beurre


40 cl de lait


3 cuillères à soupe de crème fraîche


50 g de gruyère râpé


Poivre


Sel.


Dans une casserole, faites fondre 25 g de beurre à feu doux. Ajoutez la farine, et remuez avec une cuillère de bois sans laisser brunir. Versez ensuite le lait progressivement, en remuant sans arrêt. Laissez épaissir la sauce. Salez et poivrez. Incorporez en fin de cuisson la crème, le gruyère et le reste de beurre froid coupé en morceaux. Mélangez bien et servez.
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SAUCE GRIBICHE


POUR 4 PERSONNES


1 œuf dur


1 dl d'huile


1 cuillère à soupe de moutarde


Sel, poivre


Persil, estragon


1 cuillère à café de vinaigre


1 cuillère à café de jus de citron


1 cuillère à soupe de câpres


2 cornichons.


Retirez le jaune de l'œuf et écrasez-le à la fourchette. Ajoutez la moutarde, le sel et le poivre, puis l'huile doucement en fouettant comme pour une mayonnaise.


Ajoutez le jus de citron, le vinaigre, le persil et l'estragon, et mélangez.


Pour finir : Écrasez les câpres et le blanc d'œuf, coupez les cornichons en rondelles et ajoutez le tout à la sauce.


Mélangez bien. Servez cette sauce froide avec vos plats de viande ou de poisson.
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SAUCE CHASSEUR


Une petite sauce brune champignons et échalotes pour accompagner vos viandes rouges et volailles. Un classique.


POUR 4 PERSONNES


Quelques pluches de cerfeuil


20 g de beurre


Sel et poivre du moulin


Quelques feuilles d’estragon frais


10 cl de fond brun


2 champignons de Paris


3 cl de cognac


5 cl de vin blanc sec


1 échalote.


Hachez l'échalote et faites-les revenir quelques minutes au beurre à feu doux. Ajoutez les champignons et faites-les revenir 1 à 2 minutes à feu plus vif.


Versez le cognac et laissez-le réduire. Ajoutez ensuite le vin blanc et laissez-le réduire de moitié. : Ajoutez le fond brun et portez le tout à ébullition jusqu'à une consistance nappante. Terminez la sauce hors du feu avec une noix de beurre, le cerfeuil et l'estragon hachés finement. Servez aussitôt.
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SAUCE MADERE


POUR 4 PERSONNES


10 cl de Madère


1 grosse échalote


2 gousses d’ail


50 cl de fond de veau brun


1/4 botte de persil frais


1/4 botte d’estragon frais


Sel, poivre.


Pelez et hachez finement l’échalote et l’ail. Nettoyez et épongez les brins de persil et d’estragon. Hachez-les. Versez le fond de veau brun avec l’échalote et l’ail hachés dans une casserole sur feu moyen. Portez le fond de veau à ébullition. A l‘ébullition, baissez le feu à feu doux puis ajoutez le Madère et salez et poivrez. Mélangez bien. Laissez réduire pendant 10 minutes en mélangeant régulièrement.


Au bout de ce temps, ajoutez le persil et l’estragon hachés puis laissez encore réduire pendant 5 minutes, en remuant de temps à autre.


Servez cette sauce au Madère bien chaude sur des tranches épaisses de jambon, des escalopes de dinde ou des rognons de porc, pendant l’entrée ou le plat principal.


Astuces du chef : Vous pouvez remplacer le madère par du Porto ou du Banyuls.
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SAUCE BECHAMEL


La sauce béchamel est sans conteste la star des sauces blanches. Très présente dans le paysage gastronomique français, elle s'accorde avec de nombreux plats, viandes et poissons. Sa texture est veloutée, elle est savoureuse et très rapide à faire : cette sauce béchamel facile est à la portée de tous.


POUR 4 PERSONNES


30 g de farine


50 cl de lait froid


30 g de beurre


1 pincée de muscade en poudre


Sel, poivre.


Faites fondre le beurre à feu doux dans une casserole. Quand le beurre est bien fondu, versez la farine en une seule fois.


Mélangez bien jusqu’à obtenir un roux. Ensuite, versez petit à petit le lait, en ne cessant de mélanger au fouet. Laissez cuire à feu très doux pendant 10 minutes environ, jusqu’à ce que la sauce béchamel soit lisse et bien épaisse, sans grumeaux. Retirez alors la casserole du feu puis ajoutez la muscade en poudre à la sauce béchamel. Salez et poivrez selon vos goûts puis remuez bien au fouet.


Votre sauce béchamel est prête !


Astuces du chef : La sauce béchamel utiliser dans de nombreux plats. On l'utilise par exemple pour réaliser des lasagnes, des ficelles picardes, des aumônières de crêpes au jambon ou un gratin de légumes, des endives au jambon, etc.




LES PAYS DE L’OUEST
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Battus sur leurs côtes par les vents et l'océan, qui leur offre tous ses poissons et ses « fruits », les Pays de l'Ouest abritent derrière les replis de leurs collines, les masses de leurs forêts, les rideaux des haies, une multitude de jardins, de vergers, de prés, où poussent à l'abri des grandes tempêtes les petits légumes qui serviront ensuite à accompagner les poissons ou la viande des agneaux qui se nourrissent d'une herbe unique : celle des « prés salés ».
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