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plus il me reste »

Shakespeare, Roméo et Juliette.
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Av-propos

ENJOY ! c’est MON mot. Il dit la joie, la bienveillance et signe 

mes mails et mes textos depuis tant d’années.

Deux cadeaux en témoignent depuis longtemps déjà : ma 

complice Sophie m’a offert ce mot en grandes lettres de bois, 

posées sur un socle invisible. Cette prière orne ma cuisine  

en Provence et accueille tous ceux qui la traversent. Plus loin 

encore dans le temps, mon équipe à Psychologies magazine  

que j’ai dirigé avec JL jusqu’en 2008 - m’avait fait cadeau  

un tee-shirt avec ma signature favorite. 

Il était fatal qu’un jour elle accède au statut de titre.  

C’est chose faite avec ce bel ouvrage.

J’ignore si la joie s’apprend, comme on le fait de la géographie. 

J’en doute, sinon les joyeux seraient plus nombreux. 50 % dus 

à nos gènes certes, il nous reste à labourer l’autre moitié. Par 

contagion : évitons les grincheux et frottons-nous aux joyeux. 

Par détermination parce qu’elle fait du bien. Par constance 

parce qu’elle change la vie. La nôtre et celle de nos proches.

Été comme hiver, j’aime réunir autour d’une table famille, 
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Avant-propos

ami.e.s et ami.e.s de mes ami.e.s. Et quand la nourriture est 

bonne, alors la joie s’invite, le corps et l’âme sont au diapason ; 

la mémoire est activée, l’ancrage durable… à vie, parfois.

Ainsi naquit l’idée de ce livre sur « les grandes tablées » et la 

joie qu’elles procurent.

En préparant à manger avec son cœur, fût-ce de temps en 

temps, les soupes deviennent joyeuses, les légumes chantent, 

les salades dansent, les vinaigrettes rigolent et vos enfants, 

vos amoureux, vos amis mijotent ensemble des souvenirs et en 

redemandent.

Je puise mon inspiration dans mes racines méditerranéennes, 

dans ma terre d’accueil la France et dans ma découverte de 

l’Asie. La malbouffe ? Connais pas. La gourmandise ? Mon 

quotidien. Sans excès si possible. J’achète bio, sans en faire 

une religion, je me surprends à photographier mon pain et ma 

brioche à la sortie du four pour envoyer la photo à mes amis 

amateurs de bonne chère. Dès que je dresse une grande table, 

c’est la fête ! J’entends déjà les rires.
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Je puise mon inspiration  

dans mes racines 

méditerranéennes

Mon quotidien.  

Sans excès si possible.
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Oui, mais mon truc  

à moi, mon ingrédient 

mystère est la joie.

La contrainte  

stimule la création.

Dire que l’on rit  

au moins autant qu’on 

travaille va de soi.
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En cue   joie

Enﬁn l’ère des foodistas est advenue ! Trop longtemps has 

been, me voilà dans l’époque. Nous sommes de plus en plus 

nombreux.ses à aimer cuisiner. Et depuis le conﬁnement 

mondial dû au Covid-19, c’est l’explosion, heureuse celle-ci.

Si vous acceptez de me suivre, vous jubilerez. Voir mes 

gourmand.e.s se resservir est ma gratiﬁcation suprême.

Et ce geste qu’enfant j’aimais plus que tout : découvrir la 

casserole pour humer le mets qui mijote ; mes convives le font 

et goûtent parfois à même la cocotte. Que du bonheur !

Ainsi vivent mes grandes tablées, sur le modèle de celles de 

mon enfance marocaine. Famille nombreuse et mère cuisinière 

de talent. J’ai eu envie de leur consacrer ce livre.

Il y en a déjà tellement me direz-vous. Oui, mais mon truc  

à moi, mon ingrédient mystère est la joie.

Je la cultive en cuisinant des heures durant, portée par un 

état de ﬂux, qui me coupe de toute sensation de fatigue. 

Au contraire, je suis mue par une énergie et une légèreté 

singulières.

Iroducon
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Introduction

L secrs   tablé

Lorsqu’on est nombreux, difﬁcile d’ajuster les proportions. 

D’autant que les recettes pour 4 ou 6 personnes ne sont pas 

forcément adaptées pour 12. On est porté à penser que quand 

on est 12, il sufﬁt de tout multiplier par 3. Pas du tout ou du 

moins pas toujours, et surtout pas les épices. En revanche, 

pour des raisons mystérieuses, une recette pour 12, se divise 

par 3 et nourrit 4 personnes. Ce que je vous invite à faire 

pour proﬁter plus souvent de cet ouvrage conçu pour grandes 

tablées.

Les deux obstacles lorsqu’on est nombreux – une fois installée 

l’envie de faire soi-même – sont l’équipement et la pluche. On 

n’a pas toujours de larges poêles ou d’imposantes casseroles. 

On se sert alors de deux récipients de même taille. La cuisson 

est mieux maîtrisée, en pâtisserie surtout.

Quant à la « corvée » de légumes, mon principe pour les 

grandes tablées est simple : la fête commence à la cuisine 

avec les convives qui veulent y participer. Les candidats ne 

manquent pas : mes petits-enfants, Zach par exemple (dès 

l’âge de 12 ans) œuvre au tiramisu, Pénélope à la mayonnaise, 

quant à Arthur, il est chef, et Theo, 15 ans en prend le chemin. 

Alma n’a pas dit son dernier mot. Tous cuisinent chez eux 

occasionnellement.

Mes ami·e·s ne sont pas en reste. Cet « atelier cuisine » 

improvisé demande un peu d’organisation et d’espace. J’ai la 

chance d’avoir une assez grande cuisine, et j’aime plus que 

tout, transmettre. Dire que l’on rit au moins autant qu’on 

travaille va de soi.
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INTRODUCTION

Si vous préférez travailler seul.e – ce que j’apprécie 

aussi – oubliez cette étape. Faites un plat unique la veille, 

tranquillement, qu’il sufﬁt de réchauffer. Vous en trouverez 

un certain nombre dans ce livre. Et la joie sera tout autant au 

rendez-vous.

Souvenez-vous que le principe d’une grande tablée – moment 

éphémère – est de se lever le moins possible, pour proﬁter les 

uns des autres. Je n’y parviens pas toujours alors même que ce 

serait possible. Une histoire culturelle. Ma mère était rarement 

à table avec nous. Ma grand-mère jamais. Après avoir desservi, 

elle s’installait au bout de la grande table rectangulaire de la 

salle de séjour, et mangeait à son rythme aristocratique (très 

lentement). Celui que je lui envie encore aujourd’hui.

La saon, vre pncipe 

compce

L’été, le luxe absolu est d’avoir un potager. C’est lui qui dicte le 

menu. Au déjeuner, salades d’inspiration orientale composées 

de légumes, céréales, et protéines (ou pas). Véritables plats 

complets avec herbes variées, toutes servies en même temps. 

Les soupes froides, à base de concombre, tomate ou melon 

sont également très appréciées et faciles à faire. Il sufﬁt d’être 

équipé.e d’un bon blender et de recettes astucieuses.

Enﬁn les pâtes restent une occasion simple de réjouir grands 

et petits, accompagnées de courgettes au curry ou de tomates 

fraîches et de basilic ou encore de conﬁt d’oignons.

L’hiver, vous vous régalerez de légumes racines, de courges, 

de choux, en soupes chaudes ou en plats accompagnés de riz 

variés, d’orge, d’épeautre ou de quinoa. Toujours bio.

Le nombre de végétariens qui m’entourent m’invite à avoir 

de l’imagination. La contrainte stimule la création. Mais 

à la maison ni la viande, ni les œufs, ni le poisson ne sont 

diabolisés. Nous sommes, comme beaucoup d’entre vous, 
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Introduction

ﬂexitariens. Nous apprécions les viandes à cuisson longues et 

les pot-au-feu qui réchauffent le corps et le cœur.

En toute saison, l’apéritif est un rituel prisé de tous, quel que 

soit la culture ou le pays. Vous trouverez des idées originales 

à faire et à partager, y compris une boisson addictive à base 

de gingembre, chaude en hiver, froide en été. L’avantage 

de l’apéritif varié en zakouski : un bon risotto (ma folie du 

moment) et une salade sufﬁsent au repas. Et toujours un 

dessert.

Idem pour, le tea-time, sacré dans ma famille (où ni mon 

mari ni moi ne déjeunons) explique les quelques gourmandises 

home made que vous aurez plaisir à proposer.

La cue, exerce sae  

 spu

À ce stade de notre intimité, une conﬁdence : faire la cuisine, 

servir à manger est la pierre angulaire de mon écologie 

personnelle. Ces activités me font du bien.

Ces gestes me rechargent en silence et en énergie. Une forme 

de spiritualité. Je les vis comme une méditation active qui 

me recentre et m’apaise. Échanger chaque matin, avec mon 

mari, sur le menu du soir, est un de nos rituels inspirants et 

complices.

Bien plus que nourrir, cuisiner est magique pour tisser des 

liens, les renforcer, construire une nouvelle famille, fabriquer 

des souvenirs à nos petits-enfants qui les transmettront à leur 

tour.

Faire la cuisine, servir à 

manger est la pierre angulaire 

de mon écologie personnelle.
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AVANT-PROPOS

Manger n’importe quoi, c’est faire violence à son corps. Manger 

sans plaisir, écorche l’âme. Manger sans conscience, empêche 

la satiété, et menace la santé en provoquant l’obésité.

Comment échapper à l’observation que l’on cuisine de moins en 

moins – malgré l’engouement actuel – que l’on ignore tout du 

plaisir que procurent ce geste millénaire et sa transmission ; 

que l’on mange de plus en plus mal, et pire, de plus en plus 

seul, devant son ordinateur, y compris lorsqu’on a le choix. 

Mais mon optimisme me porte à observer que les jeunes 

générations, garçons et ﬁlles, ont une sensibilité écologique 

et une curiosité culinaire qui les pousse vers le bio et les 

fourneaux, plus que leurs aînés. Conscients que leur santé  

et la planète sont en danger. J’ai la chance de voir ça.

À l’heure de la junk food où l’on peut manger à toute heure, 

partout, sans jamais cuisiner – restaurants, livraisons ou  

plats préparés – donnons à cette activité un sens nouveau  

et archaïque à la fois : une dimension sacrée, celle de se réunir 

dans la joie autour d’une table pour célébrer la nourriture,  

la terre qui l’a produite et l’amitié.

Rentrer dans ma cuisine, quelle que soit l’heure, et enﬁler 

mon tablier blanc en lin, m’invite à respirer différemment, 

calmement. Joie et spiritualité ne sont-elles pas liées ? Tous les 

mystiques vous le diront.

Goûter à la joie, c’est découvrir une étoile. S’élever vers plus 

grand que soi. Plus lumineux. Plus généreux. Plus joyeux.

Plus jamais seul.e.

ENJOY !

Bien plus que nourrir,  

cuisiner est magique pour tisser 

des liens, les renforcer.







[image: ]22







[image: ]23







[image: ]24

Mes trucs et astuces

LES RÈGLES D’OR EN CUISINE

Soyez exigeant (dans la qualité des produits et outils), informé 

(lisez bien la recette avant de vous lancer), organisé (sortez 

tous les ingrédients et le matériel nécessaires à la réalisation 

de la recette), concentré (soyez à ce que vous faites et vivez 

ce moment comme une méditation), précis (respectez bien les 

temps indiqués la première fois mais sachez que d’un four à 

l’autre il existe des variations de chauffe), attentif, créatif 

(ﬁez-vous à vos goûts pour ajuster et notez les modiﬁcations 

que vous apportez), antiroutine (essayez une nouvelle recette 

par semaine).

NOMBRE DE CONVIVES

Les recettes sont toutes pour 10 ou 12 personnes. Vous pouvez 

facilement les diviser par 3 ou 4 si vous êtes en petit comité. 

Mais attention, une recette pour 4 personnes ne se multiplie 

pas toujours par 3.

ADAPTEZ VOS OUTILS AUX GRANDES TABLÉES

Si vous n’avez pas de récipient sufﬁsamment adapté aux 

grandes portions, utilisez deux récipients (poêles, moules, etc.) 

de la même taille et du même matériau.

MOULES EN SILICONE

Surtout ne les beurrez pas. Passez-les à l’eau froide sans 

essuyer, et secouez-les.

M trucs  tuc
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MES TRUCS ET ASTUCES

REMUEZ AVEC DEUX SPATULES EN BOIS

Vous trouverez souvent cette recommandation dans mes 

recettes. Il est inﬁniment plus efﬁcace de remuer des 

champignons dans une poêle ou des légumes dans un wok avec 

deux spatules (de taille égale) plutôt qu’avec une seule. Quand 

on l’a fait une fois, ce geste devient naturel et évident. Comme 

pour remuer la salade : deux couverts valent mieux qu’un.

BIOS etc.

Choisissez de bons produits frais ou surgelés, bios de 

préférence.

EAU FILTRÉE

Je recommande toujours cette eau, plus douce que l’eau du 

robinet. Elle permet d’éviter le calcaire et de respecter la saveur 

des produits utilisés, les légumes surtout, mais si vous n’êtes 

pas équipé d’une carafe spéciale, l’eau du robinet fait l’affaire.
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Mes trucs et astuces

AIL

J’ôte toujours le germe de l’ail avant de le préparer.

RECETTES SUCRÉES

Pour la pâtisserie tous les ingrédients doivent être à la même 

température. Pensez à sortir les produits frais au moins une 

heure avant.

SOUPES

Toutes les soupes chaudes de ce livre peuvent être congelées. 

Doublez les quantités, placez-les en barquettes et stockez-les 

au congélateur pour les soirs où vous n’avez ni envie, ni temps. 

Réchauffez-les à la casserole, à feu doux ou au micro-ondes et 

réajustez en sel et en poivre. À consommer dans les 3 mois.

VÉGÉTARIENS ET SANS GLUTEN

Toutes les recettes font le bonheur des végétariens,  

à l’exception de quelques-unes à base de viande, de volailles,  

et de poissons. Un index page 242 vous aidera à les retrouver.

Les intolérants au gluten trouveront aussi leur bonheur.

MEZZE

Mot d’origine libanaise signiﬁant plusieurs hors d’œuvre  

servis en même temps et accompagnés de la galette aux  

épices (p. 216). Dans ce livre vous pourrez présenter  

ensemble : les Aubergines de Sicile à l’origan et au vinaigre  

balsamique (p. 51), les Aubergines fumées en caviar (p. 52),  

la Choukchouka (p. 58), les Poivrons rouges, ail et ﬂeur  

de thym (p. 77) et le Taboulé (p. 49).

CHUTNEY

À conserver dans un bocal au frais (pas au congélateur) au 

moins 3 mois. Un chutney accompagnera vos viandes grillées, 

mijotées, un curry, la recette du Riz à l’iranienne (page 136),  

le Klima indra (page 164).
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MES TRUCS ET ASTUCES

CONVERSIONS

Thermostat 1  30 °C

Thermostat 2  60 °C

Thermostat 3  90 °C

Thermostat 4  120 °C

Thermostat 5  150 °C

Thermostat 6  180 °C

Thermostat 7  210 °C

Thermostat 8  240 °C

Thermostat 9  270 °C 

Vous pouvez multiplier le thermostat par 30 pour obtenir 

la température en degrés Celsius.

CONTENANTS VOLUME

1 grand bol  350 ml

1 assiette à soupe  250 à 300 ml

1 mug  200 à 250 ml

1 tasse à thé  120 à 150 ml

1 tasse à café  100 ml

1 pot à yaourt  150 ml

1 cuillère à soupe  15 ml

1 cuillère à café  5 ml
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33  • Concombre en soupe glacée  

34  • Gaspachiche

36  • Gaspacho de melon au piment d’Espelette  

37  • Velouté de petits pois ou gaspacho vert  

Sa

38  • Carpaccio de tomates et fraises à la vanille  

40  • Champignons, orge perlée et herbes en salade 

43  • Salade d’oignons rouges au sumac

46  • Salade de pastèque et céleri

49  • Taboulé

Lég 

51  • Aubergines de Sicile à l’origan et vinaigre  

 balsamique  

52  • Aubergines fumées en caviar 

54  • Caponata 

58  • Choukchouka de ma famille 

60  • Clafoutis de courgettes au basilic   

62  • Cocotte de petit épeautre aux légumes d’été   

65  • Conﬁt de courgettes et de tomates  

66  • Gratin d’oignons   

70  • Mon gratin d’aubergines façon « moussaka »  

72  • Pistou de légumes d’été 

74  • Poivrons multicolores marinés à l’huile d’olive 

77  • Poivrons rouges, ail et ﬂeur de thym 

Pât 

78  • Farfalles aux 2 courgettes et au curry  

81  • Fusilli aux oignons et bacon 

82  • Koshari   

84  • Mafaldine au poulet, roquette et citron  

87  • Penne aux tomates cerises, ail et basilic

88  • Spaghetti aglio, oglio et peperoncino  

Poo  cruacés

91  • Gambas au melon vert, sauce citronnette  

94  • Poisson en croûte de sel  

Der

97  • Abricots à l’huile d’olive, miel de lavande  

  et poivre long 

98  • Carpaccio de melon au safran et à la vanille

101  • Chocolat truffé Zach 

102  • Clafoutis aux framboises

105  • Compote d’abricots à l’amande amère

106  • Compote de fraises au gingembre et au miel

109  • Fruits rouges sablés

110   • Le gâteau d’anniversaire Léon

Printemps

é

té
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Printemps / Été
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SOUPES GLACÉES

Pelez les concombres, en leur laissant quelques lamelles  

de peau. Coupez-les en 2 dans la longueur et retirez-en  

les graines en les grattant avec 1 cuillère à soupe. Coupez 

chaque morceau de concombre en ﬁnes lamelles. Mettez-les 

dans une passoire que vous poserez sur une assiette creuse 

ou un saladier (il faudra en récupérer le jus), saupoudrez-les 

de gros sel et laissez-les dégorger 15 minutes, avec un poids 

dessus si possible.

Pendant ce temps, pelez les tomates avec un économe spécial 

pour tomates, coupez-les en deux et éliminez-en les graines. 

Coupez la pulpe en petits dés. Coupez les ciboules en ﬁnes 

rondelles. Hachez grossièrement les noix au couteau ou  

à la moulinette.

Dans un saladier, battez le yaourt au fouet aﬁn de bien  

le lisser, en y incorporant l’eau des concombres. Ajoutez  

les lamelles de concombres et laissez au réfrigérateur 

30 minutes. Au bout de ce temps, ajoutez la menthe et  

la coriandre ciselées à cette soupe glacée. Servez aussitôt.

Coeil

Pour apporter encore plus de saveurs, décorez les plats de dés  

de tomates, de ciboule et de morceaux de noix. 

Tps

Préparation : 25 minutes

Repos : 45 minutes

Pour 10 personnes 

—

Inédis bio

 - 2 gros concombres de 600 g  

 chacun

 -6 ciboules

 - 2 ou 3 yaourts nature ou grecs

 - 3 c. à s. de menthe fraîche

 - 3 c. à s. de coriandre

 - 2 c. à c. rase de gros sel  

  de Guérande

 - 4 tomates Roma de 100 g  

 chacune (facultatif)

 - 10 cerneaux de noix (facultatif)

Si vous aimez le yaourt, grec ou autre, n’hésitez pas ! Inspirée 

du raïta indien, cette chose qui se mange à la cuillère, fraîche 

et si jolie, sera une introduction parfaite à un repas lors de ces 

journées à la chaleur écrasante. Tenez-vous à l’ombre, écoutez 

les cigales et lancez-vous. Plus simple à faire, c’est difficile !

Concore  soupe glacée
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34

Rincez et coupez tous les légumes grossièrement. Placez-les 

dans la cuve de votre blender, avec tous les autres ingrédients. 

Mixez puissance maxi 4 à 5 minutes aﬁn d’obtenir une parfaite 

onctuosité. Goûtez. Ajustez l’assaisonnement si nécessaire et 

réservez au frais quelques heures. Je sers ce gaspachiche dans 

des bols rouge sombre, un écrin pour ce velouté rose saumon 

ou dans des verres transparents comme sur la photo.

Tps

Préparation : 15 minutes

Réfrigération : 2heures minimum

Pour 12 personnes 

—

Inédis bio

 - 1,5 kg de tomates

 - 3 branches de céleri  

  (avec 8 feuilles vertes)

 - 4 petits oignons frais

 - 1 gousse d’ail nouveau

 - 9 c. à s. de pois chiches  

  égouttés (en bocal)

 - 6 c. à s. d’huile d’olive

 - 2 c. à s. de vinaigre de Xérès

 -Sel, poivre

Gpahe

Vous n’en pouvez plus de la salade de tomates et du gaspacho 

l’été ? Essayez ça. Comme son nom l’indique, c’est une sorte 

de gaspacho aux pois chiches. Un jeu d’enfant aux saveurs 

contrastées, à condition d’être équipé d’un bon blender.  

Plus digeste, plus velouté grâce aux pois chiches, plus 

surprenant qu’un gaspacho. Et puis le nom est irrésistible.  

La couleur rose saumon aussi. L’origine de cette idée ?  

En préparant ce livre, j’ai retrouvé dans mon dossier une petite 

fiche gribouillée à la main et au crayon sur laquelle était inscrit 

« gaspachiche, tomate, poivron, céleri, vinaigre, huile d’olive, 

quelques pois chiches ». J’ai dû lire ça dans un magazine.  

Le premier essai fut concluant, sans poivron. Nous étions quatre 

goûteurs. Quatre palais enchantés. L’un a juste fait remarquer 

« un peu trop de vinaigre », et il n’avait pas tort.  

Seul votre goût compte. Essayez… dès que les tomates 

deviennent charnues et goûteuses en juin.  

Cœurs-de-bœuf ou russes.

Au premier plan: Velouté de petits pois ou gaspacho vert

Au second plan à gauche: Gaspacho de melon jaune au piment d’Espelette 

             à droite: Gaspachiche

En arrière-plan: Gaspacho de melon au piment d’Espelette
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Coupez les melons en 2, retirez les graines. Préparez 1 melon 

en petites boules avec 1 cuillère conçue pour cette tâche. 

Réservez.

Coupez la pulpe des autres melons en cubes, versez-les dans 

le bol d’un robot (que vous ne remplirez qu’au 2/3). Ajoutez 

le 1/4 du piment, de l’huile d’olive et du vinaigre. Salez et 

poivrez.

Mixez longuement pour obtenir un mélange bien onctueux. 

Goûtez et ajustez à votre goût. Versez dans une soupière. 

Recommencez l’opération 3 ou 4 fois jusqu’à épuisement  

des ingrédients. Réservez au frais jusqu’au moment de passer  

à table. Ajustez l’assaisonnement.

Servez dans des verres ou des bols et glissez dans chacun 

quelques boules de melon.

Coeil

Pour jouer aussi le contraste de couleurs, prélevez des boules 

de pastèque ou égrainez quelques groseilles. Œil et palais vous 

seront reconnaissants de les surprendre.

Tps

Préparation : 30 minutes

Réfrigération : 2 heures minimum

Pour 12 personnes 

—

Inédis bio

 - 6 beaux melons de Cavaillon  

  (mûrs à point) ou 2 melons  

 jaune

 - 1 c. à c. de piment d’Espelette

 - 6 c. à s. d’huile d’olive

 - 4 c. à s. de vinaigre de Xérès

 - 20 feuilles de basilic

 -Sel, poivre

On a beau aimer le melon en tranches ou à la cuillère,  

il est agréable et bien plus original de le « boire », de temps  

en temps. Surtout lorsqu’il est frais et bien relevé,  

comme dans cette recette. 

Gpao de mon  

au pim d’Espe
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Pelez les oignons et le concombre et découpez-les en 

lamelles. Rincez le persil et la menthe. Détachez les feuilles.

Dans une grande casserole ou une cocotte, faites fondre 

le beurre à feu doux 2 minutes. Faites revenir 1 minute le 

concombre et l’oignon, puis ajoutez les épinards (ou la laitue), 

la menthe, le persil, les petits pois et le sirop (ou le sucre en 

poudre). Remuez et versez l’eau bouillante. Portez à ébullition, 

couvrez et faites cuire 30 minutes à feu doux.

Découvrez la casserole. Laissez tiédir 10 minutes et passez 

au blender jusqu’à obtention d’une crème parfaite. Si vous la 

trouvez trop épaisse, ajoutez de l’eau ﬁltrée bouillante. Ajustez 

en sel, en poivre et en menthe. Réchauffez à feu doux avant  

de passer à table.

Tps

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 30 minutes

À préparer la veille

Pour 10 personnes 

—

Inédis bio

 - 2 oignons en lamelles

 -1 concombre

 - 1 bouquet de persil plat

 - 15 feuilles de menthe fraîche

 - 40 g de beurre salé

 - 1 poignée d’épinards bio frais  

  ou surgelés, et hachés  

  (ou le cœur d’1 laitue)

 - 1 kg de petits pois (écossés  

 ou surgelés)

 - 1 c. à s. de sirop d’agave  

  (ou de sucre en poudre)

 - 1,5 ou 2 l d’eau ﬁltrée  

  bouillante (selon que vous  

  l’aimez crémeux ou plus dilué)

 -Sel, poivre

Connaissez-vous plus suave et addictif qu’un velouté en 

bouche ? La mémoire du nourrisson dirait le grand Freud.  

Celui-ci se déguste chaud en hiver, parsemé de cerfeuil,  

ou glacé en été. Vous pouvez donc le consommer toute  

l’année si vous utilisez des légumes surgelés, ou au printemps,  

si vous préférez les légumes frais. Classé dans mon top 5  

des veloutés !

Voé de ps po  

ou gpao vert
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Fendez la gousse de vanille et récupérez les grains, dans  

un bol, en grattant avec une cuillère à café. Versez dessus 

l’huile d’olive et laissez infuser une bonne heure. Si vous  

y pensez la veille, c’est encore mieux.

Pelez les tomates, coupez-les en tranches régulières.  

Dressez les 2 plats de service.

Rincez les fraises, équeutez-les. Coupez-les en rondelles  

et déposez-les sur les tranches de tomates, avec la moitié  

de l’huile vanillée et le jus de citron. Ne mélangez pas.

Salez et poivrez. Nappez le tout du reste d’huile vanillé.  

Et à table !

N’assaisonnez ce carpaccio qu’à la dernière minute. 

Préparez-vous à vivre un festival de parfums en bouche.

Tps

Préparation : 30 minutes

Infusion : 1 heure

Pour 10 personnes 

—

Inédis bio

 - 2 gousses de vanille  

  (ou 1 c. à c. de bonne vanille  

  en poudre de Tahiti)

 - 5 c. à s. d’huile d’olive

 - 10 grosses tomates charnues

 - 15 à 20 fraises Mara des bois,  

 selon grosseur

 - Le jus de 3 citrons jaunes  

  ou 4 c. à s. de vinaigre blanc

 - Fleur de sel

 - Poivre du moulin

Au cœur de l’été, lorsque les tomates sont à leur mieux  

et les fraises aussi – ici, les Mara des bois –, vous serez inspiré 

pour les marier. Une entrée idéale qui s’amuse à marier  

3 notes différentes dont 2 détournées de leur usage habituel.  

La grosse tomate ronde, rouge, charnue dite « russe »,  

est ma préférée – à consommer crue.  

Alors pourquoi pas à la vanille ?

Cpaccio de tom  

 fra à la vie
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SALADES
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Rincez l’orge perlée et laissez-la recouverte d’eau froide 1 ou 

2 heures. Cette étape de trempage n’est pas nécessaire mais 

sinon le temps de cuisson sera plus long, d’environ 25 minutes.

Égouttez l’orge puis jetez-la dans de l’eau bouillante. Baissez 

le feu, après l’ébullition. Comptez 10 minutes de cuisson. Les 

grains doivent s’attendrir tout en restant légèrement croquants. 

Égouttez-les dans une passoire, rincez à l’eau froide et laissez 

refroidir.

Préparez la vinaigrette 2 heures avant de servir. Dans un bol, 

battez au fouet le sucre et le vinaigre, jusqu’à ce que le sucre 

se soit complètement dissous. Ajoutez les échalotes et laissez 

mariner.

Préparez la salade. Émincez les branches de céleri avec leurs 

feuilles et coupez les champignons le plus ﬁnement possible 

avant de verser le jus de citron. Placez l’orge dans un saladier, 

et ajoutez les champignons citronnés, le persil ciselé et les 

feuilles d’estragon entières, l’huile d’olive, le sel et le poivre. 

Mélangez et parsemez de quelques graines de grenade ou 

de groseilles. Versez enﬁn la vinaigrette qui aura macéré. 

Rectiﬁez l’assaisonnement en vinaigre si besoin et servez.

Coeil

Soyez généreux en herbes, comme il est dit dans la recette. Et 
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a moi, mon ingrédient
mystere est la joie.

La contrainte
stimule la création.

Dire que I'on rit
au moins autant qu'on
travaille va de soi.
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Lorsqu’on est nombreux, difficile d’ajuster les proportions.
D’autant que les recettes pour 4 ou 6 personnes ne sont pas
forcément adaptées pour 12. On est porté a penser que quand
on est 12, il suffit de tout multiplier par 3. Pas du tout ou du
moins pas toujours, et surtout pas les épices. En revanche,
pour des raisons mystérieuses, une recette pour 12, se divise
par 3 et nourrit 4 personnes. Ce que je vous invite a faire
pour profiter plus souvent de cet ouvrage congu pour grandes
tablées.

Les deux obstacles lorsqu’on est nombreux - une fois installée
I’envie de faire soi-méme - sont I'’équipement et la pluche. On
n’a pas toujours de larges poéles ou d’imposantes casseroles.
On se sert alors de deux récipients de méme taille. La cuisson
est mieux maitrisée, en patisserie surtout.

Quant a la « corvée » de 1égumes, mon principe pour les
grandes tablées est simple : la féte commence a la cuisine
avec les convives qui veulent y participer. Les candidats ne
manquent pas : mes petits-enfants, Zach par exemple (dés
I’age de 12 ans) ceuvre au tiramisu, Pénélope a la mayonnaise,
quant a Arthur, il est chef, et Theo, 15 ans en prend le chemin.
Alma n’a pas dit son dernier mot. Tous cuisinent chez eux
occasionnellement.

Mes ami-e's ne sont pas en reste. Cet « atelier cuisine »
improvisé demande un peu d’organisation et d’espace. J'ai la
chance d’avoir une assez grande cuisine, et j’aime plus que
tout, transmettre. Dire que l'on rit au moins autant qu’on
travaille va de soi.
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Sivous aimez le yaourt, grec ou autre, n’hésitez pas ! Inspirée
du raita indien, cette chose qui se mange a la cuillere, fraiche
et si jolie, sera une introduction parfaite a un repas lors de ces
Journées a la chaleur écrasante. Tenez-vous a I'ombre, écoutez
les cigales et lancez-vous. Plus simple a faire, c’est difficile !

T
Préparation : 25 minutes
Repos : 45 minutes

Pour 10 personnes

/%é/mﬂé buo-

- 2 gros concombres de 600
chacun

- 6 ciboules

-2 ou 3 yaourts nature ou grecs

- 3c.as. de menthe fraiche

-3c.as. de coriandre

-2c.dc.rase de gros sel
de Guérande

- 4 tomates Roma de 100 g
chacune (facultatif)

- 10 cerneaux de noix (facultatif)

Pelez les concombres, en leur laissant quelques lamelles
de peau. Coupez-les en 2 dans la longueur et retirez-en

les graines en les grattant avec 1 cuillére a soupe. Coupez
chaque morceau de concombre en fines lamelles. Mettez-les
dans une passoire que vous poserez sur une assiette creuse
ou un saladier (il faudra en récupérer le jus), saupoudrez-les
de gros sel et laissez-les dégorger 15 minutes, avec un poids
dessus si possible.

Pendant ce temps, pelez les tomates avec un économe spécial
pour tomates, coupez-les en deux et éliminez-en les graines.
Coupez la pulpe en petits dés. Coupez les ciboules en fines
rondelles. Hachez grossiérement les noix au couteau ou

a la moulinette.

Dans un saladier, battez le yaourt au fouet afin de bien

le lisser, en y incorporant 1'eau des concombres. Ajoutez

les lamelles de concombres et laissez au réfrigérateur

30 minutes. Au bout de ce temps, ajoutez la menthe et

la coriandre ciselées a cette soupe glacée. Servez aussitot.
(onsed

Pour apporter encore plus de saveurs, décorez les plats de dés
de tomates, de ciboule et de morceaux de noix.
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ami.e.s et ami.e.s de mes ami.e.s. Et quand la nourriture est
bonne, alors la joie s’invite, le corps et I'ame sont au diapason ;
la mémoire est activée, I'ancrage durable... a vie, parfois.

Ainsi naquit I'idée de ce livre sur « les grandes tablées » et la
joie qu’elles procurent.

En préparant a manger avec son ceeur, fit-ce de temps en
temps, les soupes deviennent joyeuses, les légumes chantent,
les salades dansent, les vinaigrettes rigolent et vos enfants,
V0S amoureux, vos amis mijotent ensemble des souvenirs et en
redemandent.

Je puise mon inspiration dans mes racines méditerranéennes,
dans ma terre d’accueil la France et dans ma découverte de
I’Asie. La malbouffe ? Connais pas. La gourmandise ? Mon
quotidien. Sans exces si possible. J’achéte bio, sans en faire
une religion, je me surprends a photographier mon pain et ma
brioche a la sortie du four pour envoyer la photo a mes amis
amateurs de bonne cheére. Dés que je dresse une grande table,
c’est la féte ! J’entends déja les rires.
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Enfin I'ére des foodistas est advenue ! Trop longtemps has
been, me voila dans '’époque. Nous sommes de plus en plus
nombreux.ses a aimer cuisiner. Et depuis le confinement
mondial d au Covid-19, c’est 'explosion, heureuse celle-ci.

Si vous acceptez de me suivre, vous jubilerez. Voir mes
gourmand.e.s se resservir est ma gratification supréme.

Et ce geste quenfant j'aimais plus que tout : découvrir la
casserole pour humer le mets qui mijote ; mes convives le font
et golitent parfois a méme la cocotte. Que du bonheur !

Ainsi vivent mes grandes tablées, sur le modele de celles de
mon enfance marocaine. Famille nombreuse et mére cuisiniere
de talent. J’ai eu envie de leur consacrer ce livre.

11y en a déja tellement me direz-vous. Oui, mais mon truc

a moi, mon ingrédient mystere est la joie.

Je la cultive en cuisinant des heures durant, portée par un
état de flux, qui me coupe de toute sensation de fatigue.

Au contraire, je suis mue par une énergie et une légereté
singulieres.
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Vous n’en pouvez plus de la salade de tomates et du gaspacho
I’éte ? Essayez ¢a. Comme son nom I’indique, c’est une sorte
de gaspaczo aux pois chiches. Un jeu d’enfant aux saveurs
contrastées, a condition d’étre équipé d’un bon blender.
Plus digeste, plus velouté grace aux pois chiches, plus
surprenant qu’un gaspacho. Et puis le nom est irrésistible.

La couleur rose saumon aussi. L'origine de cette idée ?

En préparant ce livre, j’ai retrouvé dans mon dossier une petite
fiche gribouillée a la main et au crayon sur laquelle était inscrit
«gaspachiche, tomate, poivron, céleri, vinaigre, huile d’olive,
quelques pois chiches ». J’ai di lire ga dans un magazine.

Le premier essai fut concluant, sans poivron. Nous étions quatre
godteurs. Quatre palais enchantés. L'un a juste fait remarquer
«un peu trop de vinaigre », et il n’avait pas tort.

Seul votre godt compte. Essayez.. dés que les tomates
deviennent charnues et golteuses en juin.
Ceeurs-de-beeuf ou russes.

7M Rincez et coupez tous les légumes grossiérement. Placez-les
Préparation : 15 minutes dans la cuve de votre blender, avec tous les autres ingrédients.
Réfrigération : 2 heures minimum  Mixez puissance maxi 4 2 5minutes afin d’'obtenir une parfaite
Four 12 personies onctuosité. Gofitez. Ajustez I'assaisonnement si nécessaire et
— réservez au frais quelques heures. Je sers ce gaspachiche dans
/’74’%“/‘75 o des bols rouge sombre, un écrin pour ce velouté rose saumon

ou dans des verres transparents comme sur la photo.
-1,5kg de tomates

- 3 branches de céleri
(avec 8 feuilles vertes)
- 4 petits oignons frais
-1 gousse d’ail nouveau
-§c.é 5. da pois chichss
égouttés (en bocal)
-6c.as.d’huile d'olive
-2c.és. de vinaigre de Xérés
- Sel, poivra

Au premier plan : Velouté de petits pois ou gaspacho vert

Au second plan & gauche : Gaspacho de melon jaune au piment d Espelette
& drofta : Gaspachichs

Fn arvidra-plin : Gaspacho de melon su pimant d*Espalette
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« Plus je te donne,
plus il me reste »

Shakespeare, Roméo et Juliette.
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Je puise mon inspiration
dans mes racines

méditerranéennes

Mon quotidien.
Sans exces si possible.
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On a beau aimer le melon en tranches ou a la cuillere,
il est agréable et bien plus original de le « boire », de temps
en temps. Surtout lorsqu’il est frais et bien releve,

Jempo
Préparation: 30 minutes
Réfrigération: 2 heures minimum

Pour 12 personnes

/%W? o

- 6 beaux melons de Cavaillon
(mirs 3 point) ou 2 melons
jaune

-1c.ac.de piment d’Espelette

-6c.as.d’huile d'olive

-4 c.3s. de vinaigre de Xérés

- 20 feuilles de basilic

- Sel, poivre

Lot e il

comme dans cette recette.

Coupez les melons en 2, retirez les graines. Préparez 1 melon
en petites boules avec 1 cuillere congue pour cette tache.
Réservez.

Coupez la pulpe des autres melons en cubes, versez-les dans
le bol d’un robot (que vous ne remplirez qu’au 2/3). Ajoutez

le 1/4 du piment, de I'huile d’olive et du vinaigre. Salez et
poivrez.

Mixez longuement pour obtenir un mélange bien onctueux.
Gofitez et ajustez a votre goiit. Versez dans une soupiére.
Recommencez l'opération 3 ou 4 fois jusqu’a épuisement

des ingrédients. Réservez au frais jusqu’au moment de passer
a table. Ajustez I'assaisonnement.

Servez dans des verres ou des bols et glissez dans chacun
quelques boules de melon.

(hrsecd

Pour jouer aussi le contraste de couleurs, prélevez des boules

de pastéque ou égrainez quelques groseilles. (Eil et palais vous
seront reconnaissants de les surprendre.
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Meo lrneo el aoluces

AIL
J’6te toujours le germe de l'ail avant de le préparer.

RECETTES SUCREES

Pour la patisserie tous les ingrédients doivent étre a la méme
température. Pensez a sortir les produits frais au moins une
heure avant.

SOUPES

Toutes les soupes chaudes de ce livre peuvent étre congelées.
Doublez les quantités, placez-les en barquettes et stockez-les
au congélateur pour les soirs ol vous n’avez ni envie, ni temps.
Réchauffez-les a la casserole, a feu doux ou au micro-ondes et
réajustor en 5¢) of en peivre. A consommer dans (o5 3 mo's.

VEGETARIENS ET SANS GLUTEN

Toutes les recettes font le bonheur des végétariens,

a I'exception de quelques-unes a base de viande, de volailles,
et de poissons. Un index page 242 vous aidera a les retrouver.
Les intolérants au gluten trouveront aussi leur bonheur.

MEZZE

Mot d’origine libanaise signifiant plusieurs hors d’ceuvre
servis en méme temps et accompagnés de la galette aux
épices (p. 216). Dans ce livre vous pourrez présenter
ensemble : les Aubergines de Sicile a I'origan et au vinaigre
balsamique (p. 51), les Aubergines fumées en caviar (p. 52),
la Choukchouka (p. 58), les Poivrons rouges, ail et fleur

de thym (p. 77) et le Taboulé (p. 49).

CHUTNEY

A comsorver dans wn bocal an frals (pas an congélateur) au
moins 3 mois. Un chutney accompagnera vos viandes grillées,
mijotées, un curry, la recette du Riz a I'iranienne (page 136),
le Klima indra (page 164).
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78

Occasion idéale pour commencer la
amis. La corvée de préparation des

Prisletps | 1

l:éte en cuisine avec vos
erbes et champignons

devient une partie de rigolade, récompensée par les saveurs
folles d’une sauce inspirée par Ottolenghi.

7
Préparation : 2 haures si vous
étes seul.e, 1 heure si vous étes 2
Cuisson : 10 minutes

Repas : 2 heures

Pour 12 personnes

/%Wé buo-

-350 g d'orge perlée

- 1beau ceeur de céleri branche
avec ses feuilles jaunes

-1,250 kg de champignons
de Paris bien fermes

-120 g de feuilles de persil plat
rincées et séchées, soit 3 gros
bouquets

-30 g de feuilles d'estragon,
soit 2 bouquets

- 2 grenades égrainées ou 250 g
de groseilles rouges

-6a8c.as. dhuile d'olive

- Lejus de 1 citron

Pour la vinaigrette

- 6 échalotes découpées
finement

-3c.as. de cassonade ou sucre
roux en poudre

-30 cl de vinaigre de Xérés
de grande qualité

- Sell de Guérands et poira noir

Rincez l'orge perlée et laissez-la recouverte d’eau froide 1 ou

2 heures. Cette étape de trempage n’est pas nécessaire mais
sinon le temps de cuisson sera plus long, d’environ 25 minutes.
Egouttez I'orge puis jetez-la dans de I’eau bouillante. Baissez

le feu, apres I’ébullition. Comptez 10 minutes de cuisson. Les
grains doivent s’attendrir tout en restant légerement croquants.
Egouttez-les dans une passoire, rincez a I'eau froide et laissez
refroidir.

Préparez la vinaigrette 2 heures avant de servir. Dans un bol,
battez au fouet le sucre et le vinaigre, jusqu’a ce que le sucre
se soit compléetement dissous. Ajoutez les échalotes et laissez
mariner.

Préparez la salade. Emincez les branches de céleri avec leurs
feuilles et coupez les champignons le plus finement possible
avant de verser le jus de citron. Placez I'orge dans un saladier,
et ajoutez les champignons citronnés, le persil ciselé et les
feuilles d’estragon entieres, I'huile d’olive, le sel et le poivre.
Mélangez et parsemez de quelques graines de grenade ou

de groseilles. Versez enfin la vinaigrette qui aura macéré.
Rectifiez 'assaisonnement en vinaigre si besoin et servez.
(hraecd

Soyez généreux en herbes, comme il est dit dans la recette. Et
généreux tout court, cette salade provoque une sorte d’‘amnésie :
on oublie qu’on s’est déja servi 3 fois.
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INTRODUCTION

Si vous préférez travailler seul.e - ce que j'apprécie

aussi - oubliez cette étape. Faites un plat unique la veille,
tranquillement, qu’il suffit de réchauffer. Vous en trouverez
un certain nombre dans ce livre. Et la joie sera tout autant au
rendez-vous.

Souvenez-vous que le principe d’'une grande tablée - moment
éphémere - est de se lever le moins possible, pour profiter les
uns des autres. Je n'y parviens pas toujours alors méme que ce
serait possible. Une histoire culturelle. Ma meére était rarement
a table avec nous. Ma grand-mere jamais. Apres avoir desservi,
elle s’installait au bout de la grande table rectangulaire de la
salle de séjour, et mangeait a son rythme aristocratique (tres
lentement). Celui que je lui envie encore aujourd’hui.

La apiron, wiie principaft
(L

L'été, le luxe absolu est d’avoir un potager. C’est lui qui dicte le
menu. Au déjeuner, salades d’inspiration orientale composées
de légumes, céréales, et protéines (ou pas). Véritables plats
complets avec herbes variées,-toutes servies en méme temps.
Les soupes froides, a base de concombre, tomate ou melon
sont également tres appréciées et faciles a faire. Il suffit d’étre
équipé.e d'un bon blender et de recettes astucieuses.

Enfin les pates restent une occasion simple de réjouir grands
et petits, accompagnées de courgettes au curry ou de tomates
fraiches et de basilic ou encore de confit d’oignons.

Lhiver, vous vous régalerez de légumes racines, de courges,
de choux, en soupes chaudes ou en plats accompagnés de riz
variés, d’'orge, d’épeautre ou de quinoa. Toujours bio.

Le nombre de végétariens qui m’entourent m’invite a avoir

de I'imagination. La contrainte stimule la création. Mais

a la maison ni la viande, ni les ceufs, ni le poisson ne sont
diabolisés. Nous sommes, comme beaucoup d’entre vous,

15
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AVANT-PROPOS

Bien plus que nourrir,
cuisiner est magique pour tisser
des liens, les renforcer.

Manger n’importe quoi, c’est faire violence a son corps. Manger
sans plaisir, écorche I'ame. Manger sans conscience, empéche
la satiété, et menace la santé en provoquant 'obésité.
Comment échapper a I'observation que 'on cuisine de moins en
moins - malgré I'engouement actuel - que ’on ignore tout du
plaisir que procurent ce geste millénaire et sa transmission ;
que l'on mange de plus en plus mal, et pire, de plus en plus
seul, devant son ordinateur, y compris lorsqu’on a le choix.
Mais mon optimisme me porte a observer que les jeunes
générations, gargons et filles, ont une sensibilité écologique

et une curiosité culinaire qui les pousse vers le bio et les
fourneaux, plus que leurs ainés. Conscients que leur santé

et la planete sont en danger. J'ai la chance de voir ca.

A Uneure do la funk food o Vom pout manger & toute houre,
partout, sans jamais cuisiner - restaurants, livraisons ou

plats préparés — donnons a cette activité un sens nouveau

et archaique a la fois : une dimension sacrée, celle de se réunir
dans la joie autour d'une table pour célébrer la nourriture,

la terre qui I'a produite et 'amitié.

Rentrer dans ma cuisine, quelle que soit I'heure, et enfiler
mon tablier blanc en lin, m’invite a respirer différemment,
calmement. Joie et spiritualité ne sont-elles pas liées ? Tous les
mystiques vous le diront.

Godter a la joie, c’est découvrir une étoile. S’élever vers plus
grand que soi. Plus lumineux. Plus généreux. Plus joyeux.
Plus jamais seul.e.

ENJOY !
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ENJOY ! c’est MON mot. Il dit la joie, la bienveillance et signe
mes mails et mes textos depuis tant d’années.

Deux cadeaux en témoignent depuis longtemps déja : ma
complice Sophie m’a offert ce mot en grandes lettres de bois,
posées sur un socle invisible. Cette priére orne ma cuisine

en Provence et accueille tous ceux qui la traversent. Plus loin
encore dans le temps, mon équipe a Psychologies magazine
que j’ai dirigé avec JL jusqu’en 2008 - m’avait fait cadeau

un tee-shirt avec ma signature favorite.

11 était fatal qu’un jour elle accede au statut de titre.

C’est chose faite avec ce bel ouvrage.

J'ignore si la joie s’apprend, comme on le fait de la géographie.
J’en doute, sinon les joyeux seraient plus nombreux. 50 % dus
a nos genes certes, il nous reste a labourer I'autre moitié. Par
contagion : évitons les grincheux et frottons-nous aux joyeux.
Par détermination parce qu’elle fait du bien. Par constance
parce qu’elle change la vie. La notre et celle de nos proches.
Bt6 comme iver, I'aime séunir antour d'une table famile,
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SOUPES GLACEES

(bt o pelille poia
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Connaissez-vous plus suave et addictif qu’un velouté en
bouche ? La mémoire du nourrisson dirait le grand Freud.
Celui-ci se déeguste chaud en hiver, parsemé de cerfeuil,
ou glacé en été. Vous pouvez donc le consommer toute
I’année si vous utilisez des legumes surgelés, ou au printemps,
si vous préférez les /égumes/rcis. Classé dans mon top 5

Tonps

Préparation : 10 minutes
Cuisson: 30 minutes

A préparer Ja veille

Pour 10 personnes

/%é/mﬂg buo-
- 2 oignons en lamelles
-1concombre
- 1bouquet de persil plat
-15 feuilles de menthe fraiche
- 40¢g de beurre salé
-1 poignée d'épinards bio frais
ou surgelés, et hachés
(ou le cceur d'1 laitue)
- kg de petits pois (écossés
ou surgelés)
-1c.as. de sirop d'agave
(o de suere en poudre)
-1,50u 2| d’eau filtrée
bouillante (selon que vous
Paimez srémeusx ou plus dilué)
- Sel, poivre

des veloutes !

Pelez les oignons et le concombre et découpez-les en
lamelles. Rincez le persil et la menthe. Détachez les feuilles.
Dans une grande casserole ou une cocotte, faites fondre

le beurre a feu doux 2 minutes. Faites revenir 1 minute le
concombre et 'oignon, puis ajoutez les épinards (ou la laitue),
la menthe, le persil, les petits pois et le sirop (ou le sucre en
poudre). Remuez et versez ’eau bouillante. Portez a ébullition,
couvrez et faites cuire 30 minutes a feu doux.

Découvrez la casserole. Laissez tiédir 10 minutes et passez
au blender jusqu'a obtention d’une créme parfaite. Si vous la
trouvez trop épaisse, ajoutez de I'eau filtrée bouillante. Ajustez
en sel, en poivre et en menthe. Réchauffez a feu doux avant

de passer a table.
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SALADES
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CONVERSIONS

MES TRUCS ET ASTUCES

Thermostat 1
Thermostat 2
Thermostat 3
Thermostat 4
Thermostat 5
Thermostat 6
Thermostat 7
Thermostat 8
Thermostat 9

Vous pouvez multiplier le thermostat par 30 pour obtenir

30 °C
60 °C
90 °C
120 °C
150 °C
180 °C
210 °C
240 °C
270 °C

la température en degrés Celsius.

CONTENANTS VOLUME

1 grand bol 350 ml

1 assiette a soupe | 250 a 300 ml
1 mug 200 a 250 ml
1 tasse a thé 120 a 150 ml
1 tasse a café 100 ml

1 pot a yaourt 150 ml

1 cuillere a soupe | 15 ml

1 cuillere a café 5 ml
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Au cceur de I’éte, lorsque les tomates sont a leur mieux
et les fraises aussi ~ ici, les Mara des bois -, vous serez inspiré
pour les marier. Une entrée idéale qui s‘amuse a marier
3 notes différentes dont 2 détournées de leur usage habituel.
La grosse tomate ronde, rouge, charnue dite « russe »,
est ma préférée - a consommer crue.
Alors pourquoi pas a la vanille ?

Jempo
Préparation: 30 minutes
Infusion: 1 heure

Pour 10 personnes

/%W? buo-

- 2 gousses de vanille
(ou1c. ac.de bonne vanille
A

-5c.as. d’huile dolive

-10 grosses tomates charnues

-15 2 20 fraises Mara des bois,
selon grosseur

- Lejus de 3 citrons jaunes
ou4 c. 3 s. de vinaigre blanc

- Fleur de sel

- Poivre du moulin

Fendez la gousse de vanille et récupérez les grains, dans
un bol, en grattant avec une cuillére a café. Versez dessus
I'huile d’olive et laissez infuser une bonne heure. Si vous
y pensez la veille, c’est encore mieux.

Pelez les tomates, coupez-les en tranches réguliéres.
Dressez les 2 plats de service.

Rincez les fraises, équeutez-les. Coupez-les en rondelles
et déposez-les sur les tranches de tomates, avec la moitié
de I'huile vanillée et le jus de citron. Ne mélangez pas.
Salez et poivrez. Nappez le tout du reste d’huile vanillé.
Et a table!

N’assaisonnez ce carpaccio qu’a la derniére minute.
Préparez-vous a vivre un festival de parfums en bouche.





OEBPS/images/bg4.png







OEBPS/images/bg3.png





OEBPS/images/bg17.png
19





OEBPS/images/bg1c.png
24

Meo lrneo el aoluces

MM'/Z;/M’ WW

LES REGLES D’OR EN CUISINE

Soyez exigeant (dans la qualité des produits et outils), informé
(lisez bien la recette avant de vous lancer), organisé (sortez
tous les ingrédients et le matériel nécessaires a la réalisation
de la recette), concentré (soyez a ce que vous faites et vivez
ce moment comme une méditation), précis (respectez bien les
temps indiqués la premiere fois mais sachez que d'un four a
l'autre il existe des variations de chauffe), attentif, créatif
(fiez-vous a vos golts pour ajuster et notez les modifications
que vous apportez), antiroutine (essayez une nouvelle recette
par semaine).

NOMBRE DE CONVIVES

Les recettes sont toutes pour 10 ou 12 personnes. Vous pouvez
facilement les diviser par 3 ou 4 si vous étes en petit comité.
Mais attention, une recette pour 4 personnes ne se multiplie
pas toujours par 3.

ADAPTEZ VOS OUTILS AUX GRANDES TABLEES

Si vous n’avez pas de récipient suffisamment adapté aux
grandes portions, utilisez deux récipients (poéles, moules, etc.)
de la méme taille et du méme matériau.

MOULES EN SILICONE
Surtout ne les beurrez pas. Passez-les a 'eau froide sans
essuyer, et secouez-les.
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+Concombre en soupe glacée
»Gaspachiche

»Gaspacho de melon au piment d’Espelette
+Velouté de petits pois ou gaspacho vert

Dnfador

38

»Carpaccio de tomates et fraises a la vanille
»Champignons, orge perlée et herbes en salade
«Salade d’oignons rouges au sumac

«Salade de pasteque et céleri

+Taboulé

»Aubergines de Sicile a 'origan et vinaigre
balsamique

»Aubergines fumées en caviar

»Caponata

+Choukchouka de ma famille

«Clafoutis de courgettes au basilic

»Cocotte de petit épeautre aux légumes d’été
«Confit de courgettes et de tomates

+Gratin d'oignons

+Mon gratin d’aubergines fagon « moussaka »
+Pistou de légumes d’été

+Poivrons multicolores marinés a I'huile d’olive
+Poivrons rouges, ail et fleur de thym

filer

78 +Farfalles aux 2 courgettes et au curry
71 «Fusilli aux oignons et bacon

72 +Koshari

44 +Mafaldine au poulet, roquette et citron
-Penne aux tomates cerises, ail et basilic
48 +Spaghetti aglio, oglio et peperoncino

Pourssns of crniicis

91 »Gambas au melon vert, sauce citronnette
94 +Poisson en croite de sel

Denresls

97+ Abricots a I'huile d’'olive, miel de lavande
et poivre long

98 «Carpaccio de melon au safran et a la vanille
101« Chocolat truffé Zach

«Clafoutis aux framboises

»Compote d’abricots a I'amande amére
+Compote de fraises au gingembre et au miel
«Fruits rouges sablés

+Le giteau d’anniversaire Léon
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MES TRUCS ET ASTUCES

REMUEZ AVEC DEUX SPATULES EN BOIS

Vous trouverez souvent cette recommandation dans mes
recettes. Il est infiniment plus efficace de remuer des
champignons dans une poéle ou des légumes dans un wok avec
deux spatules (de taille égale) plutdt qu'avec une seule. Quand
on I'a fait une fois, ce geste devient naturel et évident. Comme
pour remuer la salade : deux couverts valent mieux qu'un.

BIOS etc.
Choisissez de bons produits frais ou surgelés, bios de
préférence.

EAU FILTREE

Je recommande toujours cette eau, plus douce que I'eau du
robinet. Elle permet d’éviter le calcaire et de respecter la saveur
des produits utilisés, les légumes surtout, mais si vous n’étes
pas équipé d’'une carafe spéciale, I'eau du robinet fait I'affaire.
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Jlodeilion

Faire la cuisine, servir a
manger est la pierre angulaire
de mon écologie personnelle.

flexitariens. Nous apprécions les viandes a cuisson longues et
les pot-au-feu qui réchauffent le corps et le ceeur.

En toute saison, I'apéritif est un rituel prisé de tous, quel que
soit la culture ou le pays. Vous trouverez des idées originales
a faire et a partager, y compris une boisson addictive a base

de gingembre, chaude en hiver, froide en été. Lavantage

de l'apéritif varié en zakouski : un bon risotto (ma folie du
moment) et une salade suffisent au repas. Et toujours un
dessert.
Idem pour, le tea-time, sacré dans ma famille (ot ni mon
mari ni moi ne déjeunons) explique les quelques gourmandises
home made que vous aurez plaisir a proposer.

cuirme, exertice safifawe

s

A oo stade do notre intimité, une confidence : faire la culsing,
servir a manger est la pierre angulaire de mon écologie
personnelle. Ces activités me font du bien.

Ces gestes me rechargent en silence et en énergie. Une forme
de spiritualité. Je les vis comme une méditation active qui

me rocontre of mapalse. Bohanger chague matin, avec mon
mari, sur le menu du soir, est un de nos rituels inspirants et
complices.

Bien plus que nourrir, cuisiner est magique pour tisser des
liens, les renforcer, construire une nouvelle famille, fabriquer
des souvenirs a nos petits-enfants qui les transmettront a leur
tour.








