
[image: ]










[image: ]PETIT

DÉJEUNER







[image: ]Photographies: © Martin Einer

Illustrations: pages4-5 © Claire Fauvain,  

pages 8, 22, 98, 182, 210 © Studio Flammarion 

pages 66, 140, 222, 276 © PunkPaletteFineArt

Département Pratique

Responsable éditoriale: Élise Bigot

Assistante d’édition: Salomé Ramphort

Correction des textes: Julien Amat

Création graphique et mise en page: Claire Fauvain

Fabrication: Julie Hautecourt

Tous droits réservés.

© Flammarion, Paris, 2024

82, rue Saint-Lazare, CS 10124, 75009 Paris

https://editions.ﬂammarion.com/

ISBN: 978-2-0804-4602-2

N

°

 d’édition: 555134

Dépôt légal septembre2024

Thomas Clouet

Tout un monde en 150 recettes

PETIT

Remerciements de Martin Einer

Les réussites sont toujours plus belles quand elles sont partagées et pour ce projet qui me tenait à 

cœur j’ai eu la chance de pouvoir compter sur mes amis, tous aussi talentueux que bienveillants.

Un grand merci donc à Isabelle Lamourelle dont vous pouvez admirer le talent de céramiste sur de 

nombreuses photos.

Un grand merci à Alizée, soutien de la première heure. Un grand merci aussi à Lucie, Marie, JP et 

Fanny pour leurs talents de cuisiniers.

Un grand merci à ma Lucie, Ella & Jeanne, pour leur amour inconditionnel et tous ces petits déjeuners 

partagés.

Un grand merci à Élise pour sa conﬁance. C’est un plaisir de travailler à ses côtés.

À vous tous, je vous souhaite de partager vos futurs petits déjeuners avec des personnes au moins 

aussi belles que celles qui m’entourent et me soutiennent.









[image: ]Thomas Clouet

Tout un monde en 150 recettes

PETIT

DÉJEUNER







[image: ]SOMMAIRE

Introduction ...................................6

À tartiner ..................................8

Pains ....................................... 22

Crêpes .....................................66

Céréales, graines, pâtes .................... 98

Œufs .......................................140

Fromages, légumes, fruits, viandes, poissons 182

Tartines ....................................210

Gâteaux, biscuits, pâtisseries ............... 222

Boissons ...................................276

Index des recettes .............................300


















[image: ]





[image: ]6  Petit déjeuner

INTRODUCTION

Alors que la gastronomie française est reconnue dans le monde entier pour sa richesse 

et sa structuration, le petit déjeuner, à la diﬀérence d’autres pays, en reste le parent 

pauvre ou plutôt un jeune enfant qui s’ouvre depuis peu au monde. Très peu de livres 

abordent spéciﬁquement ce repas et, à ma connaissance, aucun travail encyclopédique 

n’a encore été mené sur ce sujet.

Revenons un peu en arrière pour mieux comprendre cet état de fait. En France, jusqu’à 

la Révolution française, le petit déjeuner n’existait pas ou plutôt n’était pas institué dans 

les habitudes alimentaires. La consommation se résumait à deux repas: l’un le matin et 

le second vers 18heures. «Déjeuner» du latin disjejunare signiﬁant littéralement «rompre 

le jeûne». Il faut attendre des bouleversements sociaux, économiques et culturels pour 

voir la structure de nos repas changer. Au xviii

e

 siècle, la bourgeoisie s’entiche du café, 

du chocolat et du thé dont la consommation deviendra populaire au cours du xix

e

siècle. 

La révolution industrielle impose, elle, une collation aux ouvriers pour pouvoir tenir 

durant les longues journées de travail. Le premier petit déjeuner, soit le déjeuner du 

matin arrive au xix

e

 siècle. Jusqu’aux années 1960, en France, le petit déjeuner se 

compose essentiellement de pain, de beurre, de conﬁture, d’une boisson chaude et de 

viennoiseries pour les plus aisés. Durant les années 1960 à 1980, les céréales s’intègrent 

et se taillent une place de choix surtout auprès des enfants. À partir des années 1990, 

l’inﬂuence internationale ouvre le champ des possibles dans la composition du menu 

avec les fruits, les yaourts, les œufs, les smoothies… En résumé, le petit déjeuner dans 

l’hexagone est globalement sucré et peu cuisiné.

L’adage dit qu’il faut «petit déjeuner comme un roi, déjeuner comme un prince et dîner 

comme un mendiant». Ce concept de chrononutrition n’a pas été prouvé dans les faits et a 

plus souvent été utilisé comme argument marketing par les industriels, mais cela ne retire 

en aucune manière le plaisir que peut procurer ce repas. Léger ou roboratif, le choix vous 

appartient et doit s’inscrire dans votre consommation globale tout au long de la journée.

Les diﬀérents conﬁnements de 2020 liées à l’épidémie de Covid 19, nous ont fait 

redécouvrir ce moment qui ne ressemble à aucun autre et qui n’a, surtout, aucune 

règle. Il peut être salé, sucré ou un peu des deux; être consommé en commun ou pris 

individuellement en fonction du rythme de sa journée; il se singularise, enﬁn, par le fait 

de s’alimenter tout en faisant généralement autre chose (écouter la radio, réviser ses 
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cours, préparer sa journée de travail, regarder un écran, se déplacer…). Le petit déjeuner 

est un espace de libertés ou s’expriment les préférences de chacun sans jugement. Et 

que dire du brunch qui est une véritable fête pour les grands et les petits. Tout est à 

disposition en même temps et sur une même table, les inﬂuences du monde entier se 

mélangent, le sucré et le salé se côtoient, on se lève, on s’assoit sans se soucier de sa 

place, la temporalité n’a plus de sens… Le brunch c’est juste du plaisir, de la convivialité 

sans normes ni contraintes.

Face à cette double constatation d’un petit déjeuner français limité et d’un champ des 

possibles très large, l’idée de se lancer dans cette encyclopédie devenait une évidence. 

Nous nous sommes ouverts, ces dernières années, à diﬀérentes cultures alimentaires. 

S’il nous est aujourd’hui possible de citer sans eﬀort des plats incontournables chinois, 

japonais, mexicains, américains, marocains… il nous est beaucoup plus diﬃcile de 

nommer des plats caractéristiques du petit déjeuner de ces mêmes pays. Pourtant, ils 

sont nombreux à avoir une véritable culture du petit déjeuner qui se compose d’une 

large gamme de recettes plus ou moins complexes.

Ma passion pour la cuisine est liée à deux notions: la découverte et le partage. Autant 

vous dire qu’en écrivant ce livre je me suis éclaté: j’ai voyagé dans le monde entier; j’ai 

compris que les plats emblématiques du petit déjeuner étaient souvent un résumé de la 

gastronomie et de l’histoire des pays; j’ai testé de nouvelles techniques, de nouveaux 

goûts; j’ai cuisiné des ingrédients pour la première fois; j’ai appris mille et une anecdotes 

sur l’origine des recettes; j’ai vécu d’inoubliables moments avec mes amis lors de brunch 

pour tester et valider ces recettes… J’espère, maintenant, que vous ressentirez ce plaisir 

inﬁni à la lecture de ce livre car, même sans vous connaître, c’est pour vous que je l’ai 

fait. J’ai compilé 150recettes: du sucré, du salé, des classiques, des découvertes, des 

boissons, des tendances, du léger, du consistant, des plats individuels ou familiaux… Cela 

fait plus de 15ans que j’écris des livres de cuisine mais cette encyclopédie tient une place 

toute particulière dans mon cœur par son ambition et l’investissement que j’y ai mis. Ma 

seule frustration est d’avoir encore plus de 150 recettes sous le coude, mais ce sera peut-

être pour un tome2.

Alors petit déjeunez, brunchez, devenez comme moi un «petit déjologue» un «brunchophile». 

Tout cela vous appartient: testez, amusez-vous, partagez… éclatez-vous!!!
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Maroc

Ingrédient

pour un pot de conﬁture de type 

Bonne Maman

•  300g d’amandes 

entières

•  8cl d’huile d’argan

•  5c. à s. de miel liquide

•  1pincée de sel

Tu en plu

L’amlou se conserve à 

température ambiante.

L’amlou est une pâte à tartiner traditionnelle marocaine ori-

ginaire de la région de l’Atlas. C’est un accompagnement in-

contournable du petit déjeuner berbère tartiné sur du pain ou 

des msemens (crêpes marocaines). On le retrouve, également, 

à l’heure du thé où il accompagne diverses pâtisseries. Parfois, 

les amandes, qui le composent, sont remplacées par des ca-

cahuètes. Très énergétique, il est considéré comme un fortiﬁant 

en raison de sa richesse en protéines, en graisses saines et en 

sucre naturel.

1.  Préchauﬀez le four à 170

°

C. 

2.  Étalez les amandes sur une plaque recouverte de papier cuisson 

ou d’une feuille de silicone.

3.  Enfournez à 170

°

C pendant 17minutes. Mélangez vos amandes en 

cours de cuisson.

4.  Mixez les amandes pendant 5 minutes jusqu’à l’obtention d’une 

pâte.

5.  Ajoutez l’huile puis le miel en ﬁlet tout en mixant.

6.  Ajoutez une pincée de sel et mixez.

7.  Versez l’amlou dans un pot à conﬁture. Conservation 6 mois non 

ouvert et 3 semaines au frigo après ouverture.

AMLOU

Péparation | 10 min Cuisson | 17 min
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États-Unis

Ingrédient

pour un pot de 20cl:

•  200g de cacahuètes non 

salées

•  1cuillerée à soupe d’huile 

neutre de type pépins de 

raisin

•  2sachets de sucre vanillé

•  1pincée de sel

Tu en plu :

Pour une texture plus 

crunchy, ajoutez quelques 

cacahuètes entières dans 

votre beurre et mixez 

quelques secondes. Vous 

pouvez remplacer le sucre 

vanillé par du miel ou du 

sirop d’érable.

Le beurre de cacahuètes ou beurre d’arachides (ou pâte de ca-

cahuètes ou pâte d’arachides ou beurre de pinottes au Canada) 

est une pâte à tartiner consommée dans de très nombreux pays 

et plus particulièrement aux États-Unis et aux Pays-Bas. Il est 

dit naturel lorsqu’il ne contient aucun autre ingrédient et peut 

être crémeux ou croquant selon le degré de broyage eectué. 

On le tartine, mais il entre aussi dans la composition de nom-

breuses recettes spéciﬁquement en Afrique. Il est riche en proté-

ines, graisses saines, ﬁbres, vitamines et minéraux.

1.  Préchauﬀez votre four à 170

°

C.

2.  Enrobez les cacahuètes d’huile. 

3.  Étalez-les sur une plaque recouverte de papier cuisson ou d’une 

feuille silicone.

4.  Enfournez pour 10minutes de cuisson.

5.  Versez les cacahuètes dans le bol de votre mixeur avec le sucre 

vanillé et une pincée de sel.

6.  Mixez pendant 5minutes jusqu’à l’obtention d’une pâte homogène.

7.  Versez votre beurre de cacahuètes dans un pot. Conservation 6 

mois non ouvert / 3 semaines au frigo après ouverture.

BEURRE DE 

CACAHUÈTES

Péparation | 6 min Cuisson | 10 min
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France

Péparation | 5 min Cuisson | 10 min

Repo | 30 min


Ingrédient

pour un pot de 20cl

•  180g de sucre en poudre

•  80g de beurre demi-sel 

bien froid en morceaux

•  10cl de crème liquide 

entière

Tu en plu

Vous pouvez utiliser du 

beurre doux et ajouter un 

peu de ﬂeur de sel à votre 

caramel mou.

Le caramel au beurre salé ou caramel salé est une conﬁserie 

sucrée/salée traditionnelle de la cuisine bretonne. Son origine 

est inconnue, mais la première commercialisation d’une pâte 

à tartiner industrielle au caramel au beurre salé, la crème de 

Salidou, date des années 1950.

Cette préparation peut être utilisée comme sauce pour du pain, 

des crêpes, des gaufres, des gâteaux, des glaces, de simples fruits 

ou en tant qu’ingrédient de diverses recettes (tartes, brownies, 

cupcakes, bonbons…).

1.  Étalez le sucre en une ﬁne couche sur toute la surface d’une 

grande poêle tout inox.

2.  Chauﬀez sur feu vif.

3.  Lorsque le caramel commence à avoir une belle couleur ambrée, 

incorporez le sucre non fondu en remuant votre poêle ou à l’aide 

d’une spatule.

4.  Ajoutez le beurre en une fois et mélangez jusqu’à l’obtention d’une 

texture homogène.

5.  Ajoutez la crème liquide et mélangez jusqu’à l’obtention d’une tex-

ture homogène.

6.  Versez votre caramel dans un pot.

7.  Laissez refroidir une trentaine de minutes à température ambiante 

avant de déguster. Conservation 6 mois non ouvert et 3 semaines 

après ouverture.

CARAMEL  

AU BEURRE SALÉ
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Péparation | 10 min Cuisson |45 min

Repo | 22h


Ingrédient

pour un peu moins de trois 

pots de conﬁture de type Bonne 

Maman

•  500g de fraises

•  500g de sucre en poudre

•   

1

/

2

 citron jaune

Tu en plu

Pour diminuer la quantité 

de sucre et/ou le temps de 

cuisson de votre conﬁture, 

remplacez tout ou une 

partie du sucre en poudre 

par du sucre spécial 

conﬁture.

La conﬁture est une préparation géliﬁée à base de fruits et de 

sucre cuits. Elle peut être tartinée, intégrée comme ingrédients 

dans diverses recettes sucrées (beignet, gâteau roulé, biscuits, 

gâteau basque, gâteau sachertorte, gâteau Victoria…) ou salées 

(canard à la cerise, poulet à l’orange…), servie en accompagne-

ment de fromages ou utilisée comme lustrage. La conservation 

des fruits dans du sucre a des origines antiques, en eet, le sucre 

et la conﬁture ont été introduits en Europe par les Arabes au mo-

ment des croisades. Selon la loi française, pour bénéﬁcier de l’ap-

pellation «conﬁture», la préparation doit contenir 55% de sucres 

après cuisson. Il existe également des conﬁtures à base de cer-

tains légumes: tomates vertes, oignons rouges, poivrons rouges…

1.  Lavez les fraises puis équeutez-les.

2.  Coupez-les en morceaux et pesez-les.

3.  Dans un saladier, mélangez-les avec le même poids en sucre.

4.  Filmez le saladier et réservez au moins 12heures.

5.  Filtrez votre préparation aﬁn de récupérer le sirop.

6.  Pressez le jus de votre moitié de citron.

7.  Dans une casserole, faites chauﬀer le sirop ainsi que le sucre non 

encore dissout et le jus de citron.

8.  Faites cuire 10minutes à frémissement à partir de l’ébullition en 

prenant soin d’écumer la mousse qui se forme à la surface.

9.  Ajoutez les fraises en morceaux et poursuivez la cuisson pen-

dant 20 à 25minutes à frémissement en écumant régulièrement. 

Écrasez les fraises en cours de cuisson.

10.  Versez un peu de conﬁture sur une assiette préalablement passée 

au congélateur. Celle-ci doit légèrement couler puis ﬁger pour une 

texture parfaite. Prolongez la cuisson si nécessaire.

11.  Répartissez votre conﬁture dans des pots stérilisés. Fermez-les et 

retournez-les.

12.  Faites refroidir à température ambiante (environ 4 heures) et ré-

servez au réfrigérateur au moins 6 heures.

CONFITURE  

DE FRAISES
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Péparation | 10 min Cuisson | 20 min

Repo | 6 h


Ingrédient

pour environ trois pots de 

conﬁture de type Bonne 

Maman

•  250g de framboises

•  260g de groseilles

•  260g de fraises

•   

1

/

2

 citron jaune

•  5cl d’eau

•  Environ 600g de sucre 

Tu en plu

Hors saison, utilisez des 

fruits rouges congelés. 

Dans ce cas, prenez soin de 

décongeler vos fruits avant 

de les cuire. Vous pouvez 

également adapter la 

texture de votre gelée selon 

votre goût en prolongeant 

la cuisson (gelée plus ferme) 

ou en ajoutant un peu d’eau 

(gelée plus souple).

Gelée, conﬁture et marmelade dièrent tant au niveau de leur 

texture que de leur préparation. La gelée est faite à partir du 

jus des fruits, elle est translucide et sa texture est gélatineuse. 

La conﬁture contient des fruits entiers qui fondent lors de la 

cuisson ce qui donne une texture épaisse et légèrement gra-

nuleuse. La marmelade, quant à elle, concerne exclusivement 

les agrumes qui sont cuits entiers (jus, peau et pulpe) en mor-

ceaux, on obtient un résultat proche de la conﬁture, mais plus 

transparent, plus lisse et avec des morceaux de zeste plus gros. 

Réglementairement, enﬁn, la marmelade contient plus de sucre 

et moins de fruits que la conﬁture.

1.  Lavez tous les fruits, détachez les groseilles des branches et 

équeutez les fraises avant des les couper en morceaux.

2.  Pressez le jus de votre moitié de citron jaune.

3.  Dans une casserole, chauﬀez les fruits rouges avec 5cl d’eau sur 

feu vif pendant une dizaine de minutes aﬁn que les fruits rendent 

leur jus.

4.  Filtrez le contenu de votre casserole à l’aide d’une passoire ﬁne 

tout en foulant avec une cuillère à soupe aﬁn de récupérer l’en-

semble du jus.

5.  Pesez le jus et versez-le dans une large casserole.

6.  Ajoutez le poids du jus en sucre en poudre.

7.  Ajoutez le jus de votre demi citron et mélangez l’ensemble.

8.  Chauﬀez 10minutes à frémissement à partir de l’ébullition. Écumez 

la surface en cours de cuisson.

9.  Versez un peu de préparation sur une assiette préalablement pas-

sée au congélateur. Celle-ci doit légèrement couler puis ﬁger pour 

une texture parfaite. Prolongez la cuisson si nécessaire.

10.  Répartissez votre gelée dans des pots stérilisés. Fermez-les et 

retournez-les.

11.  Faites refroidir à température ambiante puis réservez au réfrigé-

rateur pendant au moins 6heures.

GELÉE DE FRUITS 

ROUGES
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Péparation | 20 min Cuisson | 2 h 30

Repo | 56 h


Grande-Bretagne

Ingrédient

pour une dizaine de pots

•  1kg d’oranges bio

•  1citron bio

•  1,8kg de sucre cristal 

Tu en plu

Pour vériﬁer la consistance 

de votre préparation en 

ﬁn de cuisson, déposez-en 

une petite quantité sur une 

assiette préalablement 

placée au congélateur puis 

penchez-la légèrement. 

Si la marmelade cesse de 

couler au bout de quelques 

secondes, la texture est 

parfaite. Si votre marmelade 

reste trop liquide, ajoutez-y 

une cuillerée à moka d’agar-

agar puis faites-la bouillir 

2minutes.

La marmelade est une conﬁture à base d’agrumes : citrons, 

oranges, pamplemousses, limes, mandarines… Elle se caracté-

rise par le fait que l’ensemble du fruit (jus, peau et pulpe) est 

cuisiné. Les pépins ont également leur importance puisque la 

pectine qu’ils contiennent aide à épaissir la préparation lors 

de la cuisson. Il est aussi possible de mélanger diérents agru-

mes lors de sa réalisation. La marmelade d’orange anglaise est 

faite à base d’oranges amères aussi appelées bigaradier qui 

contiennent un taux de pectine supérieur à celui de l’orange. 

C’est la star du petit déjeuner en Grande-Bretagne étalée sur du 

pain toasté ou des scones.

1.  Lavez les oranges et le citron puis éliminez les pédoncules.

2.  Coupez les oranges et le citron en tranches très ﬁnes. Récupérez 

les pépins et réservez-les.

3.  Placez vos rondelles de fruits dans un saladier en tassant bien puis 

couvrez-les d’eau à hauteur. Filmez.

4.  Faites macérer 24heures au réfrigérateur.

5.  Versez le contenu de votre saladier dans un faitout ainsi que les 

pépins réservés et placés dans une gaze.

6.  Faites cuire à frémissement pendant 20 minutes à partir de 

l’ébullition.

7.  Laissez refroidir 1 heure à température ambiante.

8.  Versez le contenu de votre faitout dans un saladier, ﬁlmez et faites 

macérer 24heures au réfrigérateur.

9.  Versez à nouveau dans un faitout et ajoutez le même poids en 

sucre soit environ 1,8kg.

10.  Faites cuire à frémissement pendant 1heure 30 à 2heures à partir 

de l’ébullition. Récupérez les pépins.

11.  Répartissez votre marmelade dans des pots stérilisés. Fermez-les 

et retournez-les.

12.  Faites refroidir 1 heure à température ambiante puis réservez au 

réfrigérateur au moins 6heures.

MARMELADE 

D’ORANGES
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Péparation | 10 min Cuisson | 15 min

Repo | 12 h


Ingrédient

pour environ 600g de lemon 

curd

•  3œufs entiers

•  3jaunes d’œufs

•  120g de sucre

•  18cl de jus de citron jaune 

(soit environ 3,5citrons)

•  1feuille de gélatine 

alimentaire

•  130g de beurre à 

température ambiante

Tu en plu

Vous pouvez ajouter le zeste 

de vos citrons lors de la 

préparation de votre crème 

à condition de choisir des 

citrons bio.

Le lemon curd est une crème de citron d’origine britannique qui 

peut être préparée à base de citrons jaunes ou verts. Elle se tar-

tine sur des scones, des toasts ou des muns en alternative à de 

la conﬁture au petit déjeuner ou au goûter. C’est, également, une 

garniture de tartes comme la tarte au citron, de gâteaux tels 

que les cupcakes ou de pâtisseries comme les macarons. C’est 

également un complément idéal pour les crêpes, les gaufres et 

les pancakes. Le curd se décline aussi avec d’autres agrumes tels 

que l’orange et le pamplemousse.

1.  Cassez vos œufs dans un saladier. Ajoutez les jaunes d’œufs et le 

sucre puis mélangez l’ensemble au batteur électrique.

2.  Ajoutez le jus de citron et mélangez toujours au batteur électrique.

3.  Faites chauﬀer à feu moyen ou au bain-marie pendant 10 à 15mi-

nutes en prenant soin de mélanger constamment au fouet.

4.  Mettez votre feuille de gélatine dans un bol puis couvrez-la d’eau 

froide.

5.  Lorsque la crème épaissit et atteint 82

°

C (aidez-vous d’un thermo-

mètre de cuisson pour vériﬁer la température), ajoutez la feuille de 

gélatine essorée, baissez le feu et poursuivez la cuisson 2minutes 

en mélangeant sans cesse.

6.  Coupez le feu et laissez votre crème revenir à température 

ambiante.

7.  Coupez le beurre en morceaux.

8.  Ajoutez le beurre à votre crème et incorporez-le à l’aide d’un mixeur 

plongeant jusqu’à l’obtention d’une consistance parfaitement lisse.

9.  Répartissez votre lemon curd dans des pots.

10.  Entreposez-les 12 heures au réfrigérateur avant consommation. 

Conservation 1 à 2 semaines.

LEMON CURD

Grande-Bretagne







[image: ]À tartiner 

 

17

Péparation | 20 min Cuisson | 30 min

Repo | 1 h 30


Ingrédient

pour un pot d’environ 600g

•  270g de noisettes sans 

coque

•  120g de sucre en poudre

•  1pincée de sel

•  120g de sucre glace

•  150g de chocolat au lait 

pâtissier

•  25g de lait entier en 

poudre

•  10g de cacao en poudre 

non sucré 

Tu en plu

Vous pouvez remplacer le 

sel par de la ﬂeur de sel.

Nutella est une pâte à tartiner au chocolat et à la noisette d’ori-

gine italienne commercialisée pour la première fois sous ce 

nom en 1964 par la société Ferrero. Si l’on se réfère au genre 

italien, Nutella est un nom féminin, cependant, Ferrero n’a ja-

mais ociellement indiqué le genre à appliquer pour la langue 

française. La France est le premier consommateur mondial de 

Nutella. Cette pâte se tartine, mais peut également être utilisée 

comme ingrédients dans de nombreuses recettes (brownie, gâ-

teaux, milk-shakes…), une blogueuse américaine a même lancé 

en 2007 le World Nutella Day qui a lieu tous les 5 février.

1.  Préchauﬀez votre four à 170

°

C.

2.  Étalez vos noisettes sur une plaque recouverte de papier cuisson 

ou d’une feuille de silicone.

3.  Enfournez pour 20 minutes. Remuez vos noisettes en cours de 

cuisson.

4.  Faites refroidir les noisettes à température ambiante.

5.  Placez les noisettes dans un torchon propre puis frottez-les aﬁn 

d’éliminer leur peau.

6.  Étalez le sucre en poudre en une ﬁne couche sur toute la surface 

d’une poêle tout inox.

7.  Chauﬀez sur feu vif.

8.  Lorsque le caramel commence à avoir une belle couleur ambrée, 

incorporez le sucre non fondu en remuant votre poêle ou à l’aide 

d’une spatule. Hors du feu, ajoutez une pointe de sel à votre cara-

mel et mélangez.

9.  Versez le caramel sur une feuille de silicone et laissez-le durcir à 

température ambiante pendant une trentaine de minutes.

10.  Cassez le caramel en morceaux.

11.  Mixez 120g de noisettes et le caramel jusqu’à l’obtention d’une 

texture lisse.

12.  Cassez le chocolat en morceaux puis faites-le fondre au mi-

cro-ondes ou au bain-marie.

13.  Mixez le reste de vos noisettes avec le sucre glace jusqu’à l’obten-

tion d’une pâte assez épaisse.

14.  Mixez au blender vos deux pâtes à base de noisettes avec le cho-

colat fondu, le lait en poudre et le cacao en poudre non sucré 

jusqu’à l’obtention d’une pâte lisse et homogène.

15.  Versez dans un pot.

16.  Laissez refroidir à température ambiante avant d’entreposer au 

moins 1heure au réfrigérateur avant consommation.

NUTELLA MAISON

Italie
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Péparation | 5 min Cuisson | 2 h 30

Amérique Latine

Ingrédient

pour un pot d’environ 450g

•  1gousse de vanille

•  1l de lait entier

•  275g de sucre

•  1pointe de bicarbonate 

de soude alimentaire

Tu en plu

Pour gagner du temps, vous 

pouvez faire réduire un 

mélange de lait concentré 

sucré et de lait concentré 

non sucré, mais le résultat 

n’aura pas la même ﬁnesse 

de goût.

Le dulce de leche ou conﬁture de lait est une conﬁserie très popu-

laire en Amérique latine. Lorsqu’il est produit à partir de lait de 

chèvre celui-ci prend le nom de cajeta au Mexique. Le Varionaya 

Sgushchyonka russe en est assez proche, mais ce dernier est ré-

alisé à partir de lait concentré. Cette préparation peut servir de 

sauce pour des crêpes, des gaufres, des glaces, du pain, des chur-

ros, des gâteaux ou comme garniture de remplissage pour des 

empanadas et des alfajores. La consistance du dulce de leche 

varie selon les pays, en Argentin et en Uruguay, il est épais alors 

qu’il sera plus liquide au Mexique.

1.  Coupez votre gousse de vanille en deux dans la longueur. À l’aide 

du dos d’un couteau, prélevez l’ensemble des grains.

2.  Dans une casserole, chauﬀez le lait avec le sucre, le bicarbonate 

de soude, les grains ainsi que la gousse de vanille sur feu moyen/

doux. Mélangez.

3.  Faites cuire environ 2h 30minutes en mélangeant régulièrement :

•  Récupérez votre gousse de vanille au bout d’1 h 30 minutes de 

cuisson.

•  Lorsque le dulce de leche commence à épaissir (au bout d’environ 

2heures de cuisson), baissez le feu à très doux et mélangez très 

régulièrement jusqu’à l’obtention d’une texture parfaite.

4.  Versez votre dulce de leche dans un pot et laissez refroidir à tem-

pérature ambiante. Conservation 6 mois non ouvert et 3 semaines 

après ouverture.

DULCE DE LECHE
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Péparation | 15 min Repo | 24 h

Liban

Ingrédient

pour deux labneh d’environ 

150g chacun

•  250g de yaourt au lait de 

chèvre

•  250g de yaourt au lait de 

vache

•  8g de pistaches sans 

coque

•   

1

/

2

 citron jaune bio

•  5g de pignons de pin

•  1c. à s. d’huile d’olive

•  1c. à moka de zaatar

•  3olives noires entières

•  Sel et poivre

•  1c. à s. de miel liquide

•  8petites feuilles de 

menthe

Tu en plu

Accompagnez vos labneh 

de pain pita toasté.

Le labneh (labné, labna, lebné ou lebni) est un produit laitier 

incontournable de la cuisine méditerranéenne et du Moyen-

Orient. Il est traditionnellement fabriqué à partir de lait de bre-

bis ou de chèvre, mais le lait de vache est, aujourd’hui, de plus en 

plus utilisé. Il peut être tartiné sur du pain de type pitas, servir 

de dip pour des légumes ou être un accompagnement d’un plat 

de viande ou de légumes. Il est riche en protéines et en calcium 

et peut être salé ou sucré comme je vous le présente dans les 

recettes ci-dessous.

1.  Dans un bol, mélangez le yaourt au lait de vache avec le yaourt au 

lait de chèvre.

2.  Recouvrez une passoire ﬁne d’un tissu étamine puis placez-la 

au-dessus d’un saladier sans qu’elle n’entre en contact avec le fond 

de celui-ci.

3.  Versez le yaourt dans la passoire. Serrez le tissu étamine puis 

ﬁcelez-le.

4.  Entreposez 24heures au réfrigérateur. Éliminez le petit-lait rendu 

par le yaourt de temps en temps.

5.  Divisez votre labneh en deux portions.

6.  Hachez grossièrement les pistaches.

7.  Lavez votre moitié de citron jaune puis prélevez le zeste.

8.  Dorez les pignons de pin dans une poêle antiadhésive sans ma-

tière grasse sur feu très vif pendant 3minutes en prenant soin de 

mélanger constamment.

9.  Agrémentez une portion de labneh d’huile d’olive, de zaatar, de 

pignons de pin, d’olives noires, de sel et de poivre.

10.  Agrémentez la seconde portion de labneh de miel, de zestes de 

citron, de pistaches et de petites feuilles de menthe fraîche.

LABNEH SUCRÉ/

SALÉ
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Lemon Curd

Beurr d cacahuète

Gelé d ruit ouge
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Péparation | 20 min Cuisson | 40 min

Ingrédient

pour 6 pièces

•  50g beurre

•  260g de farine de maïs 

blanc précuite (marque 

Pan)

•  1pincée de sel

•  35cl d’eau tiède

•  180g de mozzarrella 

sèche

Tu en plu

En ﬁn de pétrissage, ajoutez 

de l’eau si votre pâte est 

cassante ou ajoutez de la 

farine si elle est collante. 

Il est également possible 

d’inclure le fromage au 

centre de la pâte avant 

cuisson, pour cela, formez 

deux disques de 0,5cm 

d’épaisseur, insérez le 

fromage entre les deux puis 

soudez-les.

L’arepa est une petite galette de maïs traditionnelle de la cuisine 

colombienne, bolivienne et vénézuélienne où elle est une véri-

table base du petit déjeuner des écoliers. On retrouve également 

ce produit aux Canaries, à Madère ainsi qu’à Miami importé 

par l’immigration. Elle peut être garnie de fromage (arepas de 

queso), de jambon, de haricots ou d’un œuf (arepas con huevo), 

le reina pepiada vénézuélien lui, se compose de poulet, d’avocat, 

de mayonnaise et de persil. La farine de maïs précuite est indis-

pensable à sa réalisation.

1.  Faites fondre le beurre au micro-ondes.

2.  Versez la farine avec le sel dans un saladier puis mélangez.

3.  Ajoutez, petit à petit, le beurre fondu et l’eau tiède tout en pétris-

sant pendant une dizaine de minutes.

4.  Formez une boule de pâte puis divisez-la en six pâtons.

5.  Aplatissez les pâtons du bout des doigts aﬁn de former des disques 

réguliers d’environ 1 à 1,5cm d’épaisseur.

6.  Chauﬀez une poêle-grill en fonte sur feu moyen/fort.

7.  Déposez-y vos disques de pâte et faites-les cuire 10 à 12minutes 

par face.

8.  Coupez la mozzarella sèche en tranches.

9.  Ouvrez vos arepas à l’aide d’un couteau à pain et garnissez-les de 

mozzarella.

AREPAS DE QUESO

Vénézuéla, Colombie, Bolivie
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Péparation | 20 min Cuisson | 40 min

Repo | 15 min


Ingrédient

pour 4Bánh-mì

•  1oignon

•  2gousses d’ail

•  2c. à s. d’huile d’olive

•  500g de rôti de porc

•  25cl de bouillon de 

volaille

•  1c. à s. de moutarde à 

l’ancienne

•  1feuille de laurier

•  1jaune d’œuf

•  1c. à c. de moutarde de 

Dijon

•  1c. à c. de vinaigre de vin 

rouge

•  Sel et poivre

•  20cl d’huile neutre de 

type pépins de raisin

•  1carotte

•  120g de radis noir

•  2c. à s. de vinaigre de riz

•  2c. à c. d’huile de sésame

•  1c. à s. de graines de 

sésame

•  120g de pâté de foie

•  4tiges de coriandre

•  2baguettes

•  Quelques gouttes 

d’arôme Maggi

Tu en plu

Pour faire encore plus 

local, vous pouvez ajouter 

quelques ﬁnes rondelles de 

piment à votre sandwich, 

mais attention à l’intensité 

de ce dernier.

Le pain et plus particulièrement la baguette a été introduit au 

Vietnam pendant l’époque coloniale française en Indochine. Le 

bánh-mì est un parfait exemple de cuisine fusion mélangeant 

l’inﬂuence française avec la baguette, le pâté et la mayonnaise à 

des ingrédients de base de la gastronomie vietnamienne comme 

les légumes marinés (carotte, radis blanc, concombre) et la co-

riandre. La viande de porc est la garniture la plus classique, 

mais celle-ci peut être remplacée par du poulet (bánh-mì gà), du 

bœuf (báhh-mì bò) ou des crevettes (bánh-mì tôm). Le bánh-mì 

est un incontournable de la street-food vietnamienne qui s’est 

exporté aux États-Unis.

1.  Ôtez la première peau de votre oignon puis émincez-le.

2.  Écrasez légèrement vos gousses d’ail épluchées.

3.  Faites chauﬀer votre cocotte sur feu très vif avec deux cuillerées à 

soupe d’huile d’olive.

4.  Salez votre rôti de porc. Déposez-le dans la cocotte et faites-le dorer 

une dizaine de minutes sur toutes ces faces. Réservez votre viande.

5.  Dans la même cocotte légèrement dégraissée, faites revenir l’oi-

gnon et l’ail avec un peu de sel pendant 3minutes en prenant soin 

de mélanger régulièrement à l’aide d’une spatule.

6.  Mouillez avec le bouillon de volaille. Grattez le fond de votre co-

cotte à l’aide de votre spatule pour décoller l’ensemble des sucs de 

cuisson. Ajoutez la moutarde à l’ancienne et le laurier puis mélangez 

l’ensemble. Remettez votre rôti de porc dans la cocotte.

7.  À la reprise de l’ébullition, recouvrez votre cocotte de son couvercle 

sans la fermer et enfournez une vingtaine de minutes à 180

°

C. Au 

bout de ce temps, coupez le four et laissez votre viande reposer.

8.  Dans un bol, mélangez le jaune d’œuf avec la moutarde, le vinaigre 

de vin rouge, du sel et du poivre. Versez l’huile de pépins de raisin 

en ﬁlet tout en montant au fouet votre mayonnaise. Ajoutez un peu 

de jus de cuisson réduit du rôti de porc à votre mayonnaise puis 

mélangez.

9.  Coupez les extrémités de votre carotte. Pelez-la ainsi que le radis et 

rapez-les à la râpe à gros trous.

10.  Dans un saladier, mélangez la carotte avec le radis, le vinaigre de riz, 

l’huile de sésame, les graines de sésame, du sel et du poivre du moulin.

11.  Coupez le pâté de foie en petits cubes et le rôti de porc en tranches.

12.  Coupez vos baguettes en deux, tartinez-les de mayonnaise et gar-

nissez-les respectivement de trois tranches de roîti, de légumes râ-

pés, de pâtés de foie en cubes et de coriandre eﬀeuillées. Versez 

une giclée d’arôme Maggi.

BÁNHMÌ

Vietnam
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Péparation | 20 min Cuisson | 50 min

Repo | 24 h 30


Grande-Bretagne

Ingrédient

pour un bread and butter 

pudding pour 6 personnes

•  340g de pain de mie de 

boulangerie

•  1gousse de vanille

•  25cl de lait

•  30cl de crème liquide 

entière

•  1c. à moka de cannelle en 

poudre

•  3œufs

•  1jaune d’œuf

•  60g de sucre en poudre

•  140g de beurre demi-sel

•  70g de raisins secs

•   

1

/

2

citron jaune bio

•  40g de sucre roux

Tu en plu

Vous pouvez remplacer la 

gousse de vanille par de 

l’extrait de vanille liquide.

Le bread and butter pudding est un plat anti-gaspi britannique 

aux origines anciennes, la première publication d’une recette 

datant de 1728. Le bread and butter pudding est servi chaud 

et est, généralement, accompagné de crème anglaise, de boules 

de glace à la vanille ou de crème fraîche. Il existe de très nom-

breuses déclinaisons, le pain de mie peut être remplacé par de 

la brioche ou d’autres pains, les tranches peuvent être tartinées 

de beurre et de conﬁture, les raisins secs peuvent être substitués 

par d’autres fruits secs, la cannelle par de la noix de muscade 

râpée et le zeste de citron par du zeste d’orange.

1.  Divisez votre pain de mie en dix tranches. Laissez-les légèrement 

rassir pendant 24heures à température ambiante.

2.  Coupez votre gousse de vanille en deux dans la longueur. Grattez 

vos moitiés de gousse de vanille à l’aide du dos d’un couteau aﬁn 

de récupérer l’ensemble des grains.

3.  Dans une casserole, chauﬀez le lait avec la crème liquide, la can-

nelle en poudre, les moitiés de gousse ainsi que les grains de va-

nille. Mélangez.

4.  Dans un saladier, fouettez les œufs avec le jaune d’œuf et le sucre 

en poudre.

5.  Récupérez vos moitiés de gousse de vanille.

6.  Versez le contenu de votre casserole en ﬁlet sur vos œufs tout en 

mélangeant au fouet.

7.  Éliminez les bordures de vos tranches de pain de mie et tartinez-en 

les deux faces de beurre.

8.  Coupez-les en deux dans la diagonale aﬁn d’obtenir des triangles.

9.  Préchauﬀez le four à 170 

°

C et beurrez un moule à gratin carré de 

22cm de côté.

10.  Disposez harmonieusement la moitié de vos triangles de pain de 

mie au fond du plat.

11.  Mouillez avec la moitié de votre crème à la vanille.

12.  Agrémentez la surface avec la moitié de vos raisins secs ainsi 

qu’un peu de zeste de citron prélevé à l’aide d’une micro-râpe.

13.  Répétez les opérations 10 à 12 avec le reste de vos ingrédients.

14.  Laissez le pain s’imbiber pendant une trentaine de minutes.

15.  Saupoudrez la surface de votre préparation de sucre roux.

16.  Enfournez pendant 40minutes.

BREAD AND 

BUTTER PUDDING
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LEMON CURD

Ingrédients

pour environ 600 g de lemon
curd

« 3ceufs entiers

+ 3jaunes deeufs

. 120 g de sucre

18 cl de jus de citron jaune
(soit environ 3,5 citrons)

Tfeville de gélatine
alimentaire

130 g de beurre &
température ambiante

Thue en plus

Vous pouvez ajouter le zeste
de vos citrons lors de la
préparation de votre créme
& condition de choisir des
citrons bio.

16+ Petit déjeuner

Le lemon curd est une créme de citron d’origine britannique qui
peut étre préparée a base de citrons jaunes ou verts. Elle se tar-
tine sur des scones, des toasts ou des muffins en alternative a de
la confiture au petit déjeuner ou au gotiter. Cest, également, une
garniture de tartes comme la tarte au citron, de gdteaux tels
que les cupcakes ou de pdtisseries comme les macarons. C’est
également un complément idéal pour les crépes, les gaufres et
les pancakes. Le curd se décline aussi avec d’autres agrumes tels
que l'orange et le pamplemousse.

1. Cassez vos ceufs dans un saladier. Ajoutez les jaunes dosufs et le
sucre puis mélangez lensemble au batteur électrique.

2. Ajoutez le jus de citron et mélangez toujours au batteur électrique.

3. Faites chauffer & feu moyen ou au bain-marie pendant 10 & 15 mi-
nutes en prenant soin de mélanger constamment au fouet.

% Mettez votre feuille de gélatine dans un bol puis couvrez-la deau
froide.

5. Lorsque la créme épaissit et atteint 82 °C (aidez-vous d'un thermo-
métre de cuisson pour vérifier la température), ajoutez la feville de
gélatine essorée, baissez le feu et poursuivez la cuisson 2 minutes
en mélangeant sans cesse.

6. Coupez le feu et laissez votre créme revenir & température
ambiante.

7. Coupez le beurre en morceaux.

8. Ajoutez le beurre & votre créme et incorporez-le & laide d'un mixeur
plongeant jusqu'a l'obtention d'une consistance parfaitement lisse.

9. Répartissez votre lemon curd dans des pots.

10. Entreposez-les 12 heures au réfrigérateur avant consommation.
Conservation 14 2 semaines.
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NUTELLA MAISON

Inghédients

pour un pot d’environ 600 g

+ 270 g de noisettes sans
coque

120 g de sucre en poudre

1 pincée de sel

120 g de sucre glace

150 g de chocolat au lait
pétissier

25 g de lait entier en
poudre

10g de cacao en poudre
non sucré

Thue en plus
Vous pouvezremplacer |e
sel par de la fleur de sel.

& Priparaton) 20min. §99 Camsan) 30min (7 Repos 1130

Nutella est une pdte a tartiner au chocolat et a la noisette d’ori-
gine italienne commercialisée pour la premiére fois sous ce
nom en 1964 par la société Ferrero. Si l'on se référe au genre
italien, Nutella est un nom féminin, cependant, Ferrero n'a ja-
mais officiellement indiqué le genre a appliquer pour la langue
frangaise. La France est le premier consommateur mondial de
Nutella. Cette pdte se tartine, mais peut également étre utilisée
comme ingrédients dans de nombreuses recettes (brownie, ga-
teaux, milk-shakes...), une blogueuse américaine a méme lancé
en 2007 le World Nutella Day qui a lieu tous les 5 février.

1. Préchauffez votre four & 170 °C.

2. Etalez vos noisettes sur une plaque recouverte de papier cuisson
ou d'une feuille de silicone.

3. Enfournez pour 20 minutes. Remuez vos noisettes en cours de
cuisson.

4. Faites refroidir les noisettes & température ambiante.

5. Placez les noisettes dans un torchon propre puis frottezles afin
déliminer leur peau.

6. Etalez le sucre en poudre en une fine couche sur toute la surface
dune poéle tout inox.

7. Chauffez sur feu vif.

8. Lorsque le caramel commence & avoir une belle couleur ambrée,
incorporez le sucre non fondu en remuant votre poéle ou & laide
dune spatule. Hors du feu, ajoutez une pointe de sel & votre cara-
mel et mélangez.

9. Versez le caramel sur une feuille de silicone et laissez-le durcir &
température ambiante pendant une trentaine de minutes.

10. Cassez le caramel en morceaux.

1L Mixez 120 g de noisettes et le caramel jusqua lobtention d'une
texture lisse.

12. Cassez le chocolat en morceaux puis faites-le fondre au mi-
cro-ondes ou au bain-marie.

13. Mixez le reste de vos noisettes avec le sucre glace jusqu@ lobten-
tion d'une péte assez épaisse.

14. Mixez au blender vos deux pétes & base de noisettes avec le cho-
colat fondu, le lait en poudre et le cacao en poudre non sucré
jusqua I'obtention d'une péte lisse et homogéne.

15. Versez dans un pot.

16. Laissez refroidir & température ambiante avant d'entreposer au
moins Theure au réfrigérateur avant consommation.

A tartiner + 17
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Inghédients
pour un bread and butter
pudding pour 6 personnes

- 340 g de pain de mie de
boulangerie

- Tgousse de vanille

- 25l de lait

+ 30cl de créme liquide
entiére

+ Tc. & moka de cannelle en
poudre

+ 3ceufs

- Tjaune doeuf

- 60g de sucre en poudre

+ 140 g de beurre demi-sel

+ 70 g de raisins secs

+ !/, citron jaune bio

+ 40 g de sucre roux

Thue en plus

Vous pouvez remplacer la
gousse de vanille par de
[lextrait de vanille liquide.

& Prépaaton) 20 min §§ Cuissan 50 min @ Repos | 241,30

BREAD AND
BUTTER PUDDING

Le bread and butter pudding est un plat anti-gaspi britannique
aux origines anciennes, la premiére publication d’une recette
datant de 1728. Le bread and butter pudding est servi chaud
et est, généralement, accompagné de créme anglaise, de boules
de glace a la vanille ou de créme fraiche. Il existe de trés nom-
breuses déclinaisons, le pain de mie peut étre remplacé par de
la brioche ou d’autres pains, les tranches peuvent étre tartinées
de beurre et de confiture, les raisins secs peuvent étre substitués
par d’autres fruits secs, la cannelle par de la noix de muscade
rdpée et le zeste de citron par du zeste d’orange.

10.

11

12.

13.
14
15.

Divisez votre pain de mie en dix tranches. Laissez-les légérement
rassir pendant 24 heures & température ambiante.

Coupez votre gousse de vanille en deux dans la longueur. Grattez
vos moitiés de gousse de vanille & Iaide du dos d'un couteau afin
de récupérer lensemble des grains.

Dans une casserole, chauffez le lait avec la créme liquide, la can-
nelle en poudre, les moitiés de gousse ainsi que les grains de va-
nille. Mélangez.

Dans un saladier, fouettez les ceufs avec le jaune d'ceuf et le sucre
en poudre.

Récupérez vos moitiés de gousse de vanille.

Versez le contenu de votre casserole en filet sur vos ceufs tout en
mélangeant au fouet.

Eliminez les bordures de vos tranches de pain de mie et tartinez-en
les deux faces de beurre.

Coupez-les en deux dans la diagonale afin diobtenir des triangles.

Préchauffez le four a 170 °C et beurrez un moule & gratin carré de
22 cm de coté.

Disposez harmonieusement la moitié de vos triangles de pain de
mie au fond du plat.

Movillez avec la moitié de votre créme & la vanille.

Agrémentez la surface avec la moitié de vos raisins secs ainsi
qu'un peu de zeste de citron prélevé & laide d'une micro-rape.
Répétez les opérations 10 & 12 avec le reste de vos ingrédients.
Laissez le pain simbiber pendant une trentaine de minutes.
Saupoudrez la surface de votre préparation de sucre roux.

16. Enfournez pendant 40 minutes.

Pains« 29
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DULCE DE LECHE

Ingrédients

pour un pot d’environ 450 g
+ Tgousse de vanille

« 1l de lait entier

. 2759 de sucre

+ Tpointe de bicarbonate
de soude alimentaire

Thue en plus

Pour gagner du temps, vous
pouvez faire réduire un
mélange de lait concentré
sucré et de lait concentré
non sucré, mais le résultat
naura pas la méme finesse
de goot.

18 - Petit déjeuner

Le dulce de leche ou confiture de lait est une confiserie trés popu-
laire en Amérique latine. Lorsqu’il est produit a partir de lait de
chévre celui-ci prend le nom de cajeta au Mexique. Le Varionaya
Sgushchyonka russe en est assez proche, mais ce dernier est ré-
alisé a partir de lait concentré. Cette préparation peut servir de
sauce pour des crépes, des gaufres, des glaces, du pain, des chur-
ros, des gdteaux ou comme garniture de remplissage pour des
empanadas et des alfajores. La consistance du dulce de leche
varie selon les pays, en Argentin et en Uruguay, il est épais alors
qu’il sera plus liquide au Mexique.

1. Coupez votre gousse de vanille en deux dans la longueur. A I'aide
du dos d'un couteau, prélevez l'ensemble des grains.

2. Dans une casserole, chauffez le lait avec le sucre, le bicarbonate
de soude, les grains ainsi que la gousse de vanille sur feu moyen/
doux. Mélangez.

3. Faites cuire environ 2 h 30 minutes en mélangeant réguliérement :

+ Récupérez votre gousse de vanille au bout d'Th 30 minutes de
cuisson.

+ Lorsque le dulce de leche commence & épaissir (au bout d'environ
2 heures de cuisson), baissez le feu & trés doux et mélangez trés
régulierement jusqua l'obtention d'une texture parfaite.

4. Versez votre dulce de leche dans un pot et laissez refroidir & tem-
pérature ambiante. Conservation 6 mois non ouvert et 3 semaines
aprés ouverture.
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LABNEH SUCRE/

Inghédients
pour deux labneh d’environ
150 g chacun

- 250 g de yaourt au lait de

chévre

+ 250 g de yaourt au lait de

vache

+ 89 de pistaches sans
coque

+ !/, citron jaune bio

+ 59 de pignons de pin

+ Tc.&s. dhuile dolive

+ Tc. & moka de zaatar

- 3olives noires enti¢res

- Sel et poivre

+ 1c. & s. de miel liquide

- 8 petites fevilles de
menthe

Thue en plus

Accompagnez vos labneh
de pain pita toasté.

SALE

Le labneh (labné, labna, lebné ou lebni) est un produit laitier
incontournable de la cuisine méditerranéenne et du Moyen-
Orient. Il est traditionnellement fabriqué a partir de lait de bre-
bis ou de chévre, mais le lait de vache est, aujourd’hui, de plus en
plus utilisé. Il peut étre tartiné sur du pain de type pitas, servir
de dip pour des légumes ou étre un accompagnement d’un plat
de viande ou de légumes. Il est riche en protéines et en calcium
et peut étre salé ou sucré comme je vous le présente dans les
recettes ci-dessous.

1. Dans un bol, mélangez le yaourt au lait de vache avec le yaourt au
lait de chévre.

2. Recouvrez une passoire fine d'un tissu étamine puis placez-la
au-dessus d'un saladier sans qu'elle n'entre en contact avec le fond
de celui-ci.

3. Versez le yaourt dans la passoire. Serrez le tissu étamine puis
ficelez-le.

4% Entreposez 24 heures au réfrigérateur. Eliminez le petit-lait rendu
par le yaourt de temps en temps.

5. Divisez votre labneh en deux portions.

6. Hachez grossiérement les pistaches.

7. Lavez votre moitié de citron jaune puis prélevez le zeste.

8. Dorez les pignons de pin dans une poéle antiadhésive sans ma-
tigre grasse sur feu trés vif pendant 3 minutes en prenant soin de
mélanger constamment.

9. Agrémentez une portion de labneh d'huile d'olive, de zaatar, de
pignons de pin, dolives noires, de sel et de poivre.

10. Agrémentez la seconde portion de labneh de miel, de zestes de
citron, de pistaches et de petites feuilles de menthe fraiche.

A tartiner « 19
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BANH-MI

Ingrédients

pour % Banh-mi

- Toignon
- 2gousses dail

- 2c.as dhuile dolive
500 g de réti de porc
25 cl de bouillon de
volaille

lc. as. de moutarde &
l'ancienne

1feuille de laurier

1jaune diceuf

lc. & c. de moutarde de
Dijon

1c. & c. de vinaigre de vin
rouge

Sel et poivre
20 cl d'huile neutre de
type pépins de raisin

Tcarotte
120 g de radis noir
2c. & 5. de vinaigre de riz

2c. & c. dhuile de sésame

Tc. & 's. de graines de
sésame

120 g de pété de foie
Atiges de coriandre

2baguettes

Quelques gouttes
daréme Maggi

Thue en plus

Pour faire encore plus
local, vous pouvez ajouter
quelques fines rondelles de
piment & votre sandwich,
mais attention & l'intensité
de ce dernier.

26 - Petit déjeuncr

Le pain et plus particuliérement la baguette a été introduit au
Vietnam pendant l'’époque coloniale francaise en Indochine. Le
bdnh-mi est un parfait exemple de cuisine fusion mélangeant
Vinfluence francaise avec la baguette, le pdté et la mayonnaise d
des ingrédients de base de la gastronomie vietnamienne comme
les 1égumes marinés (carotte, radis blanc, concombre) et la co-
riandre. La viande de porc est la garniture la plus classique,
mais celle-ci peut étre remplacée par du poulet (banh-mi ga), du
beeuf (bahh-mi bo) ou des crevettes (bdnh-mi tom). Le banh-mi
est un incontournable de la street-food vietnamienne qui s’est
exporté awx Etats-Unis.

Otez la premiére peau de votre oignon puis émincez-le.

Ecrasez légérement vos gousses dail épluchées.

Faites chauffer votre cocotte sur feu trés vif avec deux cuillerées &
soupe d'huile dolive.

% Salez votre réti de porc. Déposez-le dans la cocotte et faites-le dorer
une dizaine de minutes sur toutes ces faces. Réservez votre viande.

@

Dans la méme cocotte légérement dégraissée, faites revenir ['oi-
gnon et l'ail avec un peu de sel pendant 3 minutes en prenant soin
de mélanger régulierement & laide d'une spatule.

6. Mouillez avec le bouillon de volaille. Grattez le fond de votre co-
cotte & laide de votre spatule pour décoller lensemble des sucs de
cuisson. Ajoutez la moutarde & lancienne et le laurier puis mélangez
Iensemble. Remettez votre réti de porc dans la cocotte.

7. Alareprise de ébullition, recouvrez votre cocotte de son couvercle
sans la fermer et enfournez une vingtaine de minutes & 180 C. Au
bout de ce temps, coupez le four et laissez votre viande reposer.

8. Dans un bol, mélangez le jaune d'ceuf avec la moutarde, le vinaigre
de vin rouge, du sel et du poivre. Versez I'huile de pépins de raisin
en filet tout en montant au fouet votre mayonnaise. Ajoutez un peu
de jus de cuisson réduit du réti de porc & votre mayonnaise puis
mélangez.

9. Coupez les extrémités de votre carotte. Pelez-la ainsi que le radis et
rapez-les & la réipe & gros trous.

10. Dans un saladier, mélangez la carotte avec le radis, le vinaigre de riz,
I'huile de sésame, les graines de sésame, du sel et du poivre du moulin.

11. Coupez le paté de foie en petits cubes et le réti de porc en tranches.

12. Coupez vos baguettes en deux, tartinez-les de mayonnaise et gar-

nissez-les respectivement de trois tranches de roiti, de légumes ré-

pés, de patés de foie en cubes et de coriandre effeuillées. Versez
une giclée daréme Maggi.
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INTRODUCTION

Alors que la gastronomie frangaise est reconnue dans le monde entier pour sa richesse
et sa structuration, le petit déjeuner, a la différence dautres pays, en reste le parent
pauvre ou plutét un jeune enfant qui souvre depuis peu au monde. Trés peu de livres
abordent spécifiquement ce repas et, & ma connaissance, aucun travail encyclopédique
na encore été mené sur ce sujet.

Revenons un peu en arriére pour mieux comprendre cet état de fait. En France, jusqua
la Révolution frangaise, le petit déjeuner nexistait pas ou plutét n'était pas institué dans
les habitudes alimentaires. La consommation se résumait & deux repas : 'un le matin et
le second vers 18 heures. « Déjeuner » du latin disjejunare signifiant littéralement « rompre
le jetne ». Il faut attendre des bouleversements sociaux, économiques et culturels pour
voir la structure de nos repas changer. Au xviii® siécle, la bourgeoisie sentiche du café,
du chocolat et du thé dont la consommation deviendra populaire au cours du xix® sicle.
La révolution industrielle impose, elle, une collation aux ouvriers pour pouvoir tenir
durant les longues journées de travail. Le premier petit déjeuner, soit le déjeuner du
matin arrive au XIX* siécle. Jusquaux années 1960, en France, le petit déjeuner se

compose essentiellement de pain, de beurre, de confiture, d'une boisson chaude et de
viennoiseries pour les plus aisés. Durant les années 1960 & 1980, les céréales s'integrent
et se taillent une place de choix surtout auprés des enfants. A partir des années 1990,
Influence internationale ouvre le champ des possibles dans la composition du menu
avec les fruits, les yaourts, les ceufs, les smoothies... En résumé, le petit déjeuner dans
I'hexagone est globalement sucré et peu cuisiné.

L'adage dit quiil faut « petit déjeuner comme un roi, déjeuner comme un prince et diner
comme un mendiant ». Ce concept de chrononutrition n'a pas été prouvé dans les faits et a
plus souvent été utilisé comme argument marketing par les industriels, mais cela ne retire
en aucune maniére le plaisir que peut procurer ce repas. Léger ou roboratif, le choix vous
appartient et doit s'inscrire dans votre consommation globale tout au long de la journée.

Les différents confinements de 2020 lides & Iépidémie de Covid 19, nous ont fait
redécouvrir ce moment qui ne ressemble & aucun autre et qui na, surtout, aucune
régle. Il peut &tre salé, sucré ou un peu des deux ; dtre consommé en commun ou pris
individuellement en fonction du rythme de sa journée ; il se singularise, enfin, par le fait
de salimenter tout en faisant généralement autre chose (écouter la radio, réviser ses
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AREPAS DE QUESQO

Larepa est une petite galette de mais traditionnelle de la cuisine
colombienne, bolivienne et vénézuélienne ou elle est une véri-
table base du petit déjeuner des écoliers. On retrouve également
ce produit aux Canaries, @ Madére ainsi qu'a Miami importé
par l'immigration. Elle peut étre garnie de fromage (arepas de
queso), de jambon, de haricots ou d’un ceuf (arepas con huevo),
le reina pepiada vénézuélien lui, se compose de poulet, d’avocat,
de mayonnaise et de persil. La farine de mais précuite est indis-
pensable a sa réalisation.

Ingrédients

pour 6 picces

. 50g beurre

. 260 g de farine de mais
blanc précuite (marque
Pan)

1 pincée de sel

35cl d'eau tiéde

180 g de mozzarrella
séche

Thue en plus

En fin de pétrissage, ajoutez
de I'eau si votre pate est
cassante ou ajoutez de la
farine si elle est collante.

Il est également possible
dinclure le fromage au
centre de la péate avant
cuisson, pour cela, formez
deux disques de 0,5 cm
d'épaisseur, insérez le
fromage entre les deux puis
soudez-les.

Faites fondre le beurre au micro-ondes.

Versez la farine avec le sel dans un saladier puis mélangez.
Ajoutez, petit & petit, le beurre fondu et l'eau tidde tout en pétris-
sant pendant une dizaine de minutes.

Formez une boule de péte puis divisez-la en six pétons.

Aplatissez les pétons du bout des doigts afin de former des disques
réguliers denviron 11,5 cm d'épaisseur.

Chauffez une poéle-grill en fonte sur feu moyen/fort.

Déposez-y vos disques de péte et faites-les cuire 10 & 12 minutes
par face.

Coupez la mozzarella séche en tranches.

. Ouvrez vos arepas & laide d'un couteau & pain et garnissez-les de

mozzarella.

Pains « 25
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CARAMEL
AU BEURRE SALE

Le caramel au beurre salé ou caramel salé est une confiserie
sucrée/salée traditionnelle de la cuisine bretonne. Son origine
est inconnue, mais la premiére commercialisation d’une pdte
a tartiner industrielle au caramel au beurre salé, la créme de
Salidou, date des années 1950.

Cette préparation peut étre utilisée comme sauce pour du pain,
des crépes, des gaufres, des gdteaux, des glaces, de simples fruits
ou en tant qu'ingrédient de diverses recettes (tartes, brownies,
cupcakes, bonbons...).

Inghédients
pour un pot de 20 cl
+ 180 g de sucre en poudre

+ 80g de beurre demi-sel
bien froid en morceaux

10 cl de créme liquide
entiére

Thue en plus

Vous pouvez utiliser du
beurre doux et ajouter un
peu de fleur de sel & votre
caramel mou.

12 Petit déjeuner

2.

4.

@

Etalez le sucre en une fine couche sur toute la surface d'une
grande poéle tout inox.

Chauffez sur feu vif.

Lorsque le caramel commence & avoir une belle couleur ambrée,
incorporez le sucre non fondu en remuant votre poéle ou & laide
d'une spatule.

Ajoutez le beurre en une fois et mélangez jusqua lobtention d'une
texture homogéne.

Ajoutez la créme liquide et mélangez jusqua I'obtention d'une tex-
ture homogéne.

Versez votre caramel dans un pot.

Laissez refroidir une trentaine de minutes & température ambiante
avant de déguster. Conservation 6 mois non ouvert et 3 semaines
aprés ouverture.
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cours, preparer sa journée de travail, regarder un écran, se déplacer...). Le petit déjeuner
est un espace de libertés ou sexpriment les préférences de chacun sans jugement. Et
que dire du brunch qui est une véritable féte pour les grands et les petits. Tout est &
disposition en méme temps et sur une méme table, les influences du monde entier se
mélangent, le sucré et le salé se cétoient, on se léve, on sassoit sans se soucier de sa
place, la temporalité na plus de sens... Le brunch cest juste du plaisir, de la convivialité
sans normes ni contraintes.

Face & cette double constatation d'un petit déjeuner frangais limité et d'un champ des
possibles trés large, lidée de se lancer dans cette encyclopédie devendit une évidence.
Nous nous sommes ouverts, ces derniéres années, & différentes cultures alimentaires.
Siil nous est aujourd'hui possible de citer sans effort des plats incontournables chinois,
japonais, mexicains, américains, marocains... il nous est beaucoup plus difficile de
nommer des plats caractéristiques du petit déjeuner de ces mémes pays. Pourtant, ils
sont nombreux & avoir une véritable culture du petit déjeuner qui se compose d'une
large gamme de recettes plus ou moins complexes.

Ma passion pour la cuisine est liée & deux notions : la découverte et le partage. Autant
vous dire queen écrivant ce livre je me suis éclaté : jai voyagé dans le monde entier ; jai
compris que les plats emblématiques du petit déjeuner étaient souvent un résumé de la
gastronomie et de ['histoire des pays ; jai testé de nouvelles techniques, de nouveaux
golts ; jai cuisiné des ingrédients pour la premizre fois; jai appris mille et une anecdotes
sur lorigine des recettes ; jai vécu d'inoubliables moments avec mes amis lors de brunch
pour tester et valider ces recettes... Jespére, maintenant, que vous ressentirez ce plaisir
infini & la lecture de ce livre car, méme sans vous connditre, cest pour vous que je lai
fait. Jai compilé 150 recettes : du sucré, du salé, des classiques, des découvertes, des
ux... Cela

boissons, des tendances, du léger, du consistant, des plats individuels ou fami
fait plus de 15 ans que j'écris des livres de cuisine mais cette encyclopédie tient une place
toute particuliére dans mon cosur par son ambition et 'investissement que J'y ai mis. Ma
seule frustration est davoir encore plus de 150 recettes sous le coude, mais ce sera peut-
atre pour un tome 2.

Alors petit djeunez, brunchez, devenez comme moi un «petit déjologue» un «brunchophile».
Tout cela vous appartient : testez, amusez-vous, partagez... éclatez-vous I
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CONFITURE
DE FRAISES

Inghédients

pour un peu moins de trois
pots de confiture de type Bonne
Maman

. 500g de fraises
- 500 g de sucre en poudre
+ !/, citron jaune

Thue en plus

Pour diminuer la quantité
de sucre et/ou le temps de
cuisson de votre confiture,
remplacez tout ou une
partie du sucre en poudre
par du sucre spécial
confiture.

La confiture est une préparation gélifiée a base de fruits et de
sucre cuits. Elle peut étre tartinée, intégrée comme ingrédients
dans diverses recettes sucrées (beignet, gdteau roulé, biscuits,
gateau basque, gdteau sachertorte, gdteau Victoria...) ou salées
(canard a la cerise, poulet a l'orange...), servie en accompagne-
ment de fromages ou utilisée comme lustrage. La conservation
des fruits dans du sucre a des origines antiques, en effet, le sucre
et la confiture ont été introduits en Europe par les Arabes au mo-
ment des croisades. Selon la loi frangaise, pour bénéficier de l'ap-
pellation « confiture », la préparation doit contenir 55 % de sucres
aprés cuisson. Il existe également des confitures a base de cer-
tains légumes : tomates vertes, 0ignons rouges, poivrons rouges...

1. Lavez les fraises puis équeutez-les.

2. Coupez-les en morceaux et pesez-les.

3. Dans un saladier, mélangez-les avec le méme poids en sucre.

4. Filmez le saladier et réservez au moins 12 heures.

5. Filtrez votre préparation afin de récupérer le sirop.

6. Pressez le jus de votre moitié de citron.

7. Dans une casserole, faites chauffer le sirop ainsi que le sucre non
encore dissout et le jus de citron.

8. Faites cuire 10 minutes & frémissement & partir de I'ébullition en
prenant soin décumer la mousse qui se forme & la surface.

9. Ajoutez les fraises en morceaux et poursuivez la cuisson pen-
dant 20 & 25 minutes & frémissement en écumant réguliérement.
Ecrasez les fraises en cours de cuisson.

10. Versez un peu de confiture sur une assiette préalablement passée
au congélateur. Celle-ci doit [égérement couler puis figer pour une
texture parfaite. Prolongez la cuisson si nécessaire.

11 Répartissez votre confiture dans des pots stérilisés. Fermez-les et
retournez-les.

12. Faites refroidir & température ambiante (environ 4 heures) et ré-
servez au réfrigérateur au moins 6 heures.

A tartiner - 13
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Ingrédients

pour un pot de confiture de type

Bonne Maman

. 300 g damandes
entiéres

. 8¢l dhuile dargan

+ 5c.&s. de miel liquide

+ 1pincée de sel

Thue en plus

L'amlou se conserve &
température ambiante.

10 - Petit déjeuner

& Prgpanation| 10/min, §99 Cuisson 17 min

AMLQOU

L'amlou est une pdte a tartiner traditionnelle marocaine ori-
ginaire de la région de l'Atlas. C’est un accompagnement in-
contournable du petit déjeuner berbére tartiné sur du pain ou
des msemens (crépes marocaines). On le retrouve, également,
a I'heure du thé ou il accompagne diverses pdtisseries. Parfois,
les amandes, qui le composent, sont remplacées par des ca-
cahuétes. Trés énergétique, il est considéré comme un fortifiant
en raison de sa richesse en protéines, en graisses saines et en
sucre naturel.

Préchauffez le four 4170 °C.
Etalez les amandes sur une plaque recouverte de papier cuisson
ou d'une feuille de silicone.

Enfournez & 170 °C pendant 17 minutes. Mélangez vos amandes en
cours de cuisson.

Mixez les amandes pendant 5 minutes jusqu lobtention d'une
pate.

Ajoutez 'huile puis le miel en filet tout en mixant.

Ajoutez une pincée de sel et mixez.

Versez lamlou dans un pot & confiture. Conservation 6 mois non
ouvert et 3 semaines au frigo aprés ouverture.





OEBPS/images/bg10.jpg
& Prépanation 10 min

§8 Cuison 120 min @ Repos |61

GELEE DE FRUITS
ROUGES

Gelée, confiture et marmelade différent tant au niveau de leur
texture que de leur préparation. La gelée est faite a partir du
Jus des fruits, elle est translucide et sa texture est gélatineuse.
La confiture contient des fruits entiers qui fondent lors de la
cuisson ce qui donne une texture épaisse et légérement gra-
nuleuse. La marmelade, quant a elle, concerne exclusivement
les agrumes qui sont cuits entiers (jus, peau et pulpe) en mor-
ceaux, on obtient un résultat proche de la confiture, mais plus
transparent, plus lisse et avec des morceaux de zeste plus gros.
Réglementairement, enfin, la marmelade contient plus de sucre
et moins de fruits que la confiture.

Inorédient
pour environ trois pots de
confiture de type Bonne
Maman

. 250 g de framboises

+ 260 g de groseilles
260 g de fraises

'/, citron jaune
5cldeau

Environ 600 g de sucre

Thuse en plus

Hors saison, utilisez des
fruits rouges congelés.
Dans ce cas, prenez soin de
décongeler vos fruits avant
de les cuire. Vous pouvez
également adapter la
texture de votre gelée selon
votre goGt en prolongeant
la cuisson (gelée plus ferme)
ou en ajoutant un peu deau
(gelée plus souple).

14 - Petit déjeuner

FIR

10.

Lavez tous les fruits, détachez les groseilles des branches et
équeutez les fraises avant des les couper en morceaux.

Pressez le jus de votre moitié de citron jaune.

Dans une casserole, chauffez les fruits rouges avec 5 cl d'eau sur
feu vif pendant une dizaine de minutes afin que les fruits rendent
leur jus.

Filtrez le contenu de votre casserole & laide d'une passoire fine
tout en foulant avec une cuillére & soupe afin de récupérer l'en-
semble du jus.

Pesez le jus et versez-le dans une large casserole.

Ajoutez le poids du jus en sucre en poudre.

Ajoutez le jus de votre demi citron et mélangez l'ensemble.
Chauffez 10 minutes & frémissement & partir de I'$bullition. Ecumez
la surface en cours de cuisson.

Versez un peu de préparation sur une assiette préalablement pas-
sée au congélateur. Celle-ci doit légérement couler puis figer pour
une texture parfaite. Prolongez la cuisson si nécessaire.
Répartissez votre gelée dans des pots stérilisés. Fermez-les et
retournez-les.

Faites refroidir & température ambiante puis réservez au réfrigé-
rateur pendant au moins 6 heures.
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BEURRE DE
CACAHUETES

Inghédients
pour un pot de 20 cl :

- 200 g de cacahuétes non
salées

1 cuillerée & soupe d'huile
neutre de type pépins de
raisin

- 2sachets de sucre vanillé
- Tpincée de sel

Thue en plus :

Pour une texture plus
crunchy, ajoutez quelques
cacahuétes entiéres dans
votre beurre et mixez
quelques secondes. Vous
pouvez remplacer le sucre
vanillé par du miel ou du
sirop dérable.

Le beurre de cacahuétes ou beurre d’arachides (ou pdte de ca-
cahuétes ou pdte d’arachides ou beurre de pinottes au Canada)
est une pdte a tartiner consommée dans de trés nombreux pays
et plus particuliérement aux Etats-Unis et aux Pays-Bas. Il est
dit naturel lorsqu’il ne contient aucun autre ingrédient et peut
étre crémeux ou croquant selon le degré de broyage effectué.
On le tartine, mais il entre aussi dans la composition de nom-
breuses recettes spécifiquement en Afrique. Il est riche en proté-
ines, graisses saines, fibres, vitamines et minéraux.

1. Préchauffez votre four & 170 'C.
2. Enrobez les cacahuétes d'huile.

3. Etalez-les sur une plaque recouverte de papier cuisson ou d'une
feuille silicone.

4. Enfournez pour 10 minutes de cuisson.

5. Versez les cacahuétes dans le bol de votre mixeur avec le sucre
vanillé et une pincée de sel.

6. Mixez pendant 5 minutes jusqua l'obtention d'une péte homogéne.

7. Versez votre beurre de cacahuétes dans un pot. Conservation 6
mois non ouvert / 3 semaines au frigo aprés ouverture.

A tartiner« 11
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MARMELADE
D’ORANGES

Inghédients

pour une dizaine de pots
+ Tkg doranges bio

« lcitron bio

- 1,8kg de sucre cristal

Thue en plus

Pour vérifier la consistance
de votre préparation en

fin de cuisson, déposez-en
une petite quantité sur une
assiette préalablement
placée au congélateur puis
penchezla légérement.
Sila marmelade cesse de
couler au bout de quelques
secondes, la texture est
parfaite. Si votre marmelade
reste trop liquide, ajoutez-y
une cuillerée & moka dagar-
agar puis faites-la bouillir

2 minutes.

La marmelade est une confiture a base d’agrumes : citrons,
oranges, pamplemousses, limes, mandarines... Elle se caracté-
rise par le fait que l'ensemble du fruit (jus, peau et pulpe) est
cuisiné. Les pépins ont également leur importance puisque la
pectine qu’ils contiennent aide a épaissir la préparation lors
de la cuisson. Il est aussi possible de mélanger différents agru-
mes lors de sa réalisation. La marmelade d’orange anglaise est
faite a base d’oranges améres aussi appelées bigaradier qui
contiennent un taux de pectine supérieur a celui de l'orange.
C'est la star du petit déjeuner en Grande-Bretagne étalée sur du
pain toasté ou des scones.

1. Lavez les oranges et le citron puis liminez les pédoncules.

2. Coupez les oranges et le citron en tranches trés fines. Récupérez
les pépins et réservez-les.

3. Placez vos rondelles de fruits dans un saladier en tassant bien puis

couvrez-les d'eau & hauteur. Filmez.

Faites macérer 24 heures au réfrigérateur.

5. Versez le contenu de votre saladier dans un faitout ainsi que les
pépins réservés et placés dans une gaze.

6. Faites cuire & frémissement pendant 20 minutes & partir de
Iébullition.

7. Laissez refroidir | heure & température ambiante.

8. Versez le contenu de votre faitout dans un saladier, filmez et faites
macérer 24 heures au réfrigérateur.

9. Versez & nouveau dans un faitout et ajoutez le méme poids en
sucre soit environ 1,8 kg.

10. Faites cuire & frémissement pendant Theure 30 & 2 heures & partir
de Iébullition. Récupérez les pépins.

11 Répartissez votre marmelade dans des pots stérilisés. Fermez-les
et retournez-les.

12. Faites refroidir 1 heure & température ambiante puis réservez au
réfrigérateur au moins 6 heures.

A tartiner « 15






