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Introduction :


[image: ]


[image: ]


Dans « Emilissime Héritage Gourmand », je vous faisais part de mon attachement pour la cuisine traditionnelle et familiale avec des petits plats dont je vous ai dévoilé les nombreux secrets. Dans le précédent ouvrage, je vous ai divulgué tout un pan de mon histoire personnelle, de mon rapport à la cuisine, de mon lien indéfectible avec ceux qui me l'ont enseignée.


Comme je vous l'ai dit, la cuisine, c'est avant tout de l'amour, du partage et beaucoup de travail pour arriver à composer avec les ingrédients, les épices, les herbes aromatiques, les combinaisons exceptionnelles.


Sophia Lauren a dit :


“ Le principal ingrédient pour toute une bonne cuisine


familiale est l'amour, l'amour envers ceux pour qui vous cuisinez. „


Je suis entièrement d'accord, il est agréable de cuisiner pour ceux que l'on aime, je suis persuadée que la cuisine est un motif de réunion, de rassemblement, c'est un moment précieux...


Dans ce nouveau numéro, je vous partagerai des créations entièrement personnelles.


J'espère vous régaler à nouveau et satisfaire vos papilles et pourquoi pas susciter chez vous l'envie de cuisiner de bons petits plats toujours dans l'intention de se faire plaisir sainement avec des recettes accessibles pour celles et ceux qui ne se sentent pas forcément légitimes dans une cuisine.


Prenez conscience que nous sommes tous débutant et que l'ingrédient principal d'une recette, c'est bel et bien l'amour, le reste viendra en travaillant, en s'améliorant, en recommençant. Considérez une recette comme une expérience à chaque fois et votre cuisine comme un laboratoire, je trouve ça génial de pouvoir créer une recette tout comme une musique. Quoi qu'on en dise, la cuisine c'est toujours une histoire de feeling, de recherche mais c'est aussi une rencontre entre les ingrédients, une association qui va donner un résultat exceptionnel.


Quelqu'un a dit à ce sujet :


“ La cuisine c'est un art qui, pour ne pas s’abâtardir,


a besoin de fantaisie, d'un petit grain de folie. „


La cuisine c'est tellement quelque chose de personnel et de subjectif...


Quoi qu'il en soit, je suis sûre que vous trouverez votre bonheur tout au long de cet ouvrage, il y en a pour tous les goûts, du sucré, du salé, des recettes à base de viande puis des recettes véganes mais également des plats express, avec très peu d'ingrédient.


On voit toujours la cuisine comme une corvée plutôt que comme un plaisir à part entière, alors que c'est un réel bonheur de réaliser une recette avec de bons produits.


Sur les réseaux sociaux, on voit de plus en plus de contenu qui pousse les internautes à cuisiner maison avec le concept du panier garni, j'ai pu d'ailleurs tester l'expérience avec la marque « La Fred Box ». Le principe était simple, je devais choisir trois recettes sur un catalogue proposé par l'enseigne. Suite à ça je recevais un colis avec des produits frais, la recette à suivre avec toutes les étapes, les ingrédients étaient déjà pesés, je n'avais plu qu'à me mettre aux fourneaux. Le principe est vraiment chouette et attractif.
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Vous n'avez pas besoin d'être un grand chef pour réaliser de superbes recettes saines et gourmandes.


Je pense que ce qui dissuade les gens, c'est tout le côté préparation ( découpe des légumes, épluchages....) c'est d'ailleurs pour cette raison que les surgelés et les services de livraison ont la côte.


Cependant les apports nutritionnels ne sont vraiment pas les mêmes d'où l'intérêt de cuisiner maison, de connaître la composition de chaque recette.


Mais assez blablater, même si vous savez que j'adore ça, je vous laisse avec des recettes aussi saines que délicieuses pour des moments de plaisir intense.
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Et oui c'est probablement la période que l'on préfère pour préparer de bons petits plats car ils sont plus riches au niveau nutritionnel. Pendant la belle saison, on cuisine peu, on pique-nique, on mange moins à cause des températures. La vraie bonne cuisine se réalise et se crée véritablement principalement durant la période Automne/Hiver avec une cuisine qui réchauffe les cœurs et qui réunit les gens autour d'un bon repas.


Il faut bien compenser le manque de luminosité, de vitamines par de bonnes recettes qui égayent la journée. Mais passons aux choses sérieuses avec cette première recette que j'adore réaliser et qui ne fait vraiment pas long feu lorsque j'en fais un, à savoir mon « Moelleux au Matcha et pépites de chocolat ». Une recette simple, rapide et efficace pour sublimer les pauses gourmandes.
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Pour réaliser ce superbe moelleux au matcha et pépites de chocolat, il te faudra :




	2 cuillères à soupe de thé matcha


	250 g de farine


	4 œufs


	
Sucre ( facultatif)



	Un sachet de levure


	Des pépites de chocolat noir


	150 g de yaourt protéiné à la vanille


	Une cuillère à soupe d'arôme vanille





Mélange la farine avec la levure chimique. Ajoute les œufs, les yaourts protéinés. Ajoute le sucre ( facultatif) ainsi que le thé matcha, les pépites de chocolat. Graisse le moule à gâteau, farine le, préchauffe le four à 180 degrés et enfourne pour 40-45 minutes.


Voilà ! Comment manger un gâteau sain, gourmand avec de bons produits.


J'aime bien réaliser ce genre de gâteau hyper gourmand, ce que je fais c'est que je le coupe de façon à avoir des portions pour toute la semaine. Ça évite de grignoter et ça vous permet de ne rien avoir à faire dans la semaine.
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