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Petite-fille d’une maraîchère arménienne profondément respectueuse de la nature et d’une fermière auvergnate, reine de la cuisine ménagère simple et économe, je bénéficie d’un patrimoine génétique qui me prédispose à une philosophie du recyclage poussé à l’extrême. 


			 


			Depuis toujours, la contrainte m’inspire, me pousse à une ingéniosité culinaire jamais en panne de détournements, d’audace et de gourmandise. Pour conjurer la routine du quotidien, je n’ai qu’une seule devise : rendre le plat du lendemain encore plus beau que celui de la veille, surprendre les papilles et faire bouger les idées reçues. 


			 


			À travers mes recettes fétiches, découvrez une myriade d’idées pour cuisiner les écorces, les carcasses, les peaux, les cosses, les tiges ainsi que les restes des plats de tous les jours. 


			 


			 


			Sonia Ezgulian
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D’abricot à sardine en boîte, près de 35 produits passés à la moulinette pour ne rien gaspiller : cosses, pelures, graines, écorces, mais aussi miettes de pain, fonds de pot de moutarde ou de sachets de pâtes...
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			anti


		


		

			gaspi


		


		

			Abricot


		


		

			La saison de l’abricot, très éphémère, de juin à août, invite à faire des réserves ! Les oreillons d’abricots se congèlent parfaitement (voir conseil p. 210). Pour les confitures, il est essentiel de choisir des abricots très mûrs, vous utiliserez moins de sucre et le goût sera vraiment meilleur. Mes préférés : le Label Rouge Bergeron de la Vallée du Rhône mais aussi l’abricot du Roussillon.


		


 


			 


		

			Ne jetez plus les noyaux ! 


			 


			 


			Délicatement amères,les amandes contenues dans les noyaux apportent un goût incomparable aux amaretti. Elles sont très indiquées pour des marinades de poisson ou des salades d’été. Il faut retirer la peau brune qui les recouvre (au besoin, faites-les tremper dans de l’eau tiède pour faciliter cette étape). Pour les conserver, l’idéal est de les mettre sous vide ou de les congeler. 


		





Confiture d’abricots
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			Pour 3 bocaux


			Préparation : 15 minutes


			Cuisson : 30 minutes


			



Détachez les oreillons d’un kilo d’abricots bio très mûrs et faites-les macérer dans un saladier avec 350 g de sucre cristallisé. Pendant ce temps, cassez les noyaux des abricots et récupérez les amandes. Retirez les fines peaux qui les recouvrent. Versez les abricots, le jus d’un citron vert bio et

la moitié des amandes* dans une bassine à confiture en cuivre (ou à défaut dans une cocotte) et laissez cuire la confiture 30 minutes environ en remuant souvent. 


			(*le reste des amandes d’abricots de la confiture) entières ou grossièrement concassées. 


		


		

			





Cabillaud mariné aux abricots
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			Pour 4 personnes 


			Préparation : 15 minutes


			Marinade : 1 heure






			Taillez 800 g de cabillaud en gros cubes,incorporez le jus et le zeste râpé d’un citron jaune bio et 1 citron vert bio, 1 petit piment rouge haché, 1 oignon violet émincé en lamelles,du sel et du poivre. Mélangez et laissez mariner 1 heure au frais. Ajoutez 2 abricots bio coupés en fines tranches et 10 amandes d’abricots. 


		


		

			





Amaretti aux 


			amandes d’abricots
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					Pour 6 personnes


					Préparation : 25 minutes


					Cuisson : 20 minutes


					 


					12 abricots bio ou non traités


					250 g de poudre d’amande


					3 blancs d’œufs


					80 g de sucre en poudre


					100 g de sucre glace


				


			


			



Détachez les oreillons d’abricots, cassez les noyaux et récupérez les amandes. Retirez la peau brune (voir astuce page précédente) et mixez grossièrement les amandes d’abricots avec la poudre d’amande.


			 


			Montez les blancs en neige ferme en ajoutant peu à peu le sucre en poudre. Incorporez avec une spatule le mélange à base d’amande. Disposez le sucre glace dans un plat, plongez-y les mains et façonnez des boulettes avec cette pâte souple d’amande. 


			 


			Déposez-les sur une plaque à pâtisserie recouverte de papier sulfurisé, en les espaçant largement. 


			Laissez « croûter » 30 minutes à température ambiante. 


			 


			Déposez les oreillons d’abricots sur la plaque aux côtés des amaretti crus. Saupoudrez avec le reste du sucre glace. 


			 


			Enfournez 20 minutes à 160 °C. 


			 


			Servez les amaretti froids avec les abricots qui auront légèrement compoté.
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			Le secret du goût inimitable de ces amaretti :les noyaux d’abricots !
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			Anti


		


		

			gaspi


		


		

			Ananas


		


		

			Très doux et parfumé, l’ananas Victoria est un fruit cultivé sur l’Île de La Réunion. C’est aussi un fruit cher, il faut donc éviter le gaspillage au maximum. La peau très épaisse de ce fruit est particulièrement aromatique, parfaite pour des bouillons et des sirops. 


		


		

			



Et s’il en


			reste ?
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			Ce sirop délicatement parfumé à l’ananas se conserve 2 semaines au réfrigérateur. Il peut se servir glacé avec des tranches de citron vert par exemple.Il s’improvise en base pour une salade de fruits ou devient, additionné de rhum, le sirop pour imbiber un baba. Vous pouvez également l’utiliser pour mixer des fruits exotiques et réaliser une glace. 


		


		

			





Cake mouillé à l’ananas 
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Épluchez 1 ananas Victoria bio.


			Disposez toutes les pelures dans une casserole, versez 1 litre d’eau, ajoutez 200 g de sucre,


			1 gousse de vanille fendue en deux.Incorporez aussi 2 étoiles de badiane,4 graines de cardamome, 1 pincée de graines de fenouil. Faites cuire 15 minutes et filtrez.


			 


			Préchauffez le four à 180 °C.


			Dans une poêle, faites dorer les morceaux d’ananas avec 20 g de beurre et 1 c. à café


			de sucre. Disposez-les dans le fond d’un moule à cake chemisé de papier sulfurisé.


			Versez la pâte et enfournez le plat


			35 minutes. Sortez le cake du four, laissez


			tiédir 10 minutes puis arrosez avec 20 cl de sirop d’ananas aux épices.


			Dégustez quand le cake est froid. 
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			anti


		


		

			gaspi


		


		

			Asperge


		


		

			



Au marché, préférez des asperges vertes très fermes, avec des écailles bien droites et collées à la tige. L’asperge doit être consommée rapidement après son achat, elle ramollit rapidement et perd de son goût vif et très herbacé.



		


		

			



Ne jetez plus les épluchures !






		


		

			Lors de l’épluchage,posez l’asperge sur une planche puis à l'aide d'un économe, prélevez une fine pellicule de peau. Ainsi, vous éviterez de casser l’asperge, surtout si elle est très fraîche. 


			Pour la cuisson, évitez d’immerger complètement les asperges dans l’eau pour les cuire. Si vous ne disposez-pas d’un cuit-asperge (une casserole haute avec un panier intégré), formez une botte avec les asperges, enveloppez-la de papier sulfurisé et ficelez le tout, sans trop les serrer pour ne pas entailler les tiges. Cuisez-les debout, dans une casserole d’eau bouillante salée, en laissant dépasser les pointes hors de l’eau, qui doivent cuire beaucoup moins que la tige.


		


		

			





Bouillon de pelures d’asperges
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			Pour 1 litre


			Préparation : 5 minutes


			Cuisson : 15 minutes


			 


			Récupérez toutes les pelures d'une botte de 12 d’asperges et plongez-les dans 1 litre d’eau bouillante salée. Laissez cuire 15 minutes.Retirez du feu, couvrez et laissez infuser jusqu’à complet refroidissement. Filtrez dans une passoire fine et réservez le bouillon au réfrigérateur ou au congélateur. Ce bouillon est une savoureuse base pour une purée, pour cuire des pâtes ou de la semoule. Il est particulièrement indiqué pour le risotto aux asperges : utilisez le bouillon d’asperges pour cuire le risotto et ajoutez les asperges poêlées en fin de cuisson. Le goût de l’asperge sera très présent dans ce plat. 


		


		

			



Asperges poêlées & bruschetta
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			Pour 2 personnes


			Préparation : 10 minutes


			Cuisson : 8 minutes


			 


			Faites précuire pendant 3 minutes 4 asperges vertes bio ou non traitées, épluchées. Égouttez-les et enveloppez-les chacune dans 1 fine demi-tranche de jambon cru. Déposez-les dans une poêle sans matière grasse et laissez cuire 5 minutes en remuant souvent. Pendant ce temps, préparez une bruschetta :faites dorer 2 tranches de pain rassis dans la poêle aux cotés des asperges. Coupez 1 tomate en petits dés, assaisonnez avec 1 oignon frais finement haché et 3 feuilles de basilic hachés, du sel, du poivre et quelques gouttes d’huile d’olive. Étalez cette préparation sur le pain grillé et dégustez avec les asperges poêlées. 


		


		

			





Houmous de céleri-rave,asperges grillées
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					Pour 4 personnes


					Préparation : 15 minutes


					Cuisson : 8 minutes


					 


					

				


			


300 g de céleri-rave cuit (restes de couscous ou de pot-au-feu)


					50 g de tahine (purée de sésame, épiceries orientales)


					10 cl de bouillon d’asperges vertes (voir recette p. 19)


					½ citron jaune


					1 gousse d’ail 


					1 filet d’huile d’olive vierge extra


					8 asperges vertes bio ou non traitées


					½ grenade égrainée


					1 brin de basilic nain


					3 pincées de zahatar (un mélange libanais d’épices, épiceries orientales)


					Sel fin et poivre du moulin


					 


			Mixez le céleri-rave cuit avec le tahine, le bouillon d’asperges, le jus de citron, l’ail haché et quelques gouttes d’huile d’olive. Goûtez et rectifiez l’assaisonnement. Disposez le houmous dans un plat creux, faites un large puits au centre. 


			 


			Avec un peu d’huile d’olive, sur un gril en fonte, faites griller les asperges vertes préalablement cuites 3 minutes dans de l’eau bouillante salée, égouttées, rafraîchies et séchées sur du papier absorbant. Coupez-les en deux dans le sens de la longueur et déposez-les sur le gril bien chaud. Laissez cuire 5 minutes en retournant les asperges à mi-cuisson. 


			 


			Servez les asperges grillées au centre du plat de houmous, versez un peu d’huile d’olive, parsemez de graines de grenade, de feuilles de basilic nain et de zahatar. 
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Pratique le bouillon d’asperge !
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			anti


		


		

			gaspi


		




			Aubergine


		










Qu’elle soit noire, blanche, violette ou tigrée, la peau de l’aubergine est délicieuse sous forme de petits filaments croustillants.
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Et s’il en


			reste ?
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			Les filaments d’aubergine cuits se conservent parfaitement quelques jours dans un bocal, au sec.


			Parsemez-les sur des œufs mimosa avec des spaghettis à l’ail, sur de la purée de pomme de terre, dans une salade de riz…


		


		

			





Filet de julienne, filaments de peau d’aubergine 
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					Pour 4 personnes


					Préparation : 15 minutes


					Cuisson : 10 minutes


					 



					

				


			


La peau de 2 aubergines bio ou non traitées


					1 c. à soupe d’huile d’olive vierge extra


					4 filets de julienne


					250 g de compotée d’aubergine au vinaigre (voir recette p. 24) ou de ratatouille (voir recette p. 166) 


					Fleur de sel et poivre du moulin 






			Émincez finement les peaux d’aubergine en julienne. 


			 


			Dans une poêle, faites chauffer un filet d’huile d’olive puis ajoutez les filaments d’aubergines et faites-les cuire à feu vif en remuant sans cesse. Dès que les filaments deviennent croustillants, retirez la poêle du feu et débarrassez les filaments d’aubergine sur du papier absorbant. 


			Salez et poivrez.


			 


			Ajoutez le reste de l’huile d’olive, faites cuire les filets de julienne assaisonnés de sel et de poivre. Faites réchauffer la compotée d’aubergine au vinaigre. 


			 


			Servez chaque filet de poisson sur un petit tas de compotée et parsemez-les de filaments croustillants d’aubergine. 


		


		

			





Compotée d’aubergine au vinaigre
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					Pour 4 personnes


					Préparation : 15 minutes


					Cuisson : 15 minutes


					 


					

				


			


2 grosses aubergines bio ou non traitées


					1 filet d’huile d’arachide


					1 oignon violet


					1 poivron vert Corne de bœuf 


					2 c. à soupe de vinaigre de miel


					1 c. à café de gingembre frais haché


					Sel fin et poivre du moulin






À l’aide d’un couteau économe, pelez les aubergines (conservez les peaux pour la recette p. 23). Coupez les aubergines en cubes, assaisonnez-les de sel et faites-les cuire 15 minutes à la vapeur. 


			 


			Dans une poêle, avec l’huile d’arachide, faites suer sans coloration l’oignon violet et le poivron coupés en petit dés. Ajoutez le vinaigre et le gingembre, assaisonnez et mélangez. Retirez du feu. 


			 


			Incorporez aux aubergines, mélangez délicatement et réservez cette préparation qui se consomme chaude ou froide, sur une tartine de pain grillé, avec des pommes de terre ou des pâtes, en accompagnement d’une viande ou d’un poisson grillé. 


		


		

			



Une étonnante compotée vinaigrée qui se glisse dans de nombreuses recettes chaudes ou froides.
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			anti


		


		

			gaspi


		


		

			Banane


		


		

			Que faire des bananes oubliées, trop mûres ? Voici deux recettes originales pour utiliser la chair et même la peau des bananes. 


		





Moelleux chocolat aux bananes très mûres
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			Pour 4 personnes 


			Préparation : 15 minutes


			Cuisson : 20 minutes


			 


			Dans une casserole, faites chauffer 70 g de lait et 50 g de crème fleurette. Hors du feu, incorporez 250 g de chocolat noir haché.Mélangez pour faire fondre le chocolat et le lisser. Ajoutez 3 jaunes d’œufs et incorporez délicatement les 3 blancs battus en neige.


			Enfin, ajoutez la chair de 2 bananes bio ou non traitées très mûres, écrasée à la fourchette. Mélangez vigoureusement le tout et versez la pâte dans un moule à bords hauts. Vous pouvez ajouter des lamelles de banane et enfournez 20 minutes à 180 °C. 


		





Pain de peau de bananes aux fruits secs
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					Pour 8 à 10 personnes


					Préparation : 10 minutes


					Cuisson : 40 minutes


				


			


			



Coupez les deux extrémités de 2 bananes bio non traitées, très mûres et mixez le reste des bananes avec la peau et 2 c. à soupe de jus de citron jaune. Dans le blender, mélangez cette purée de banane avec 500 g de farine,150 g d’eau, 20 g de levain déshydraté, 50 g de poudre de noisette et 250 g de fruits secs mélangés (amandes, cranberries, pistaches, etc.). 


			 


			Malaxez au blender pendant 5 minutes puis laissez lever 2 heures à température ambiante. Disposez la pâte dans une cocotte ou dans un moule à cake chemisé de papier sulfurisé et enfournez 40 minutes à 220 °C. Ce pain est idéal pour le petit-déjeuner. Vous pouvez le trancher, le congeler et toaster le pain au fur et à mesure.


		


		

			



astuce


			en +


			

				

					

				


			


		


		

			Sachez que les bananes, à point ou très mûres, se congèlent parfaitement entières, pour confectionner ces recettes quand vous aurez le temps.
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			Anti


		


		

			gaspi


		


		

			Betterave


		


		

			Les fanes de betterave sont non seulement un indice de fraîcheur quand elles sont vigoureuses et pimpantes, mais elles sont aussi délicieuses en soupe, sautées avec des pâtes ou dans un wok avec d’autres légumes.


			Il existe de nombreuses variétés de betteraves,en couleurs ! Alors n’hésitez pas à jouer sur les teintes rouge vif d’une betterave classique, le jaune éclatant de la betterave Golden, l’orangé vif de la Golden Burpee, le blanc immaculé de l’Albino ou avec les cercles concentriques fuchsia et blanc de la Chioggia.






		


		

			astuce


			en +
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			Ne pelez pas les betteraves, coupez les fanes (et réservez-les pour une recette) et brossez les racines sous un filet d’eau fraîche pour les débarrasser des traces de terre.


			Déposez les betteraves sur un lit de gros sel et enfournez-les 1 heure à 180 °C selon la taille des légumes. Piquez-les avec la pointe d’un couteau pour vérifier qu'elles sont bien tendres. 


		


		

			





Harengs & betteraves à l’huile
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			Pour 4 personnes


			Préparation : 15 minutes 


			Cuisson : 1 heure


			Marinade : 4 heures


			 


			Faites cuire 3 betteraves bio de couleurs au gros sel (voir astuce ci-contre). Préparez la marinade : versez 10 cl d’huile de pépins de raisin dans une terrine. Ajoutez 2 pincées de baies roses, 2 pincées de graines de coriandre et 1 pincée de baies de poivre blanc, toutes légèrementconcassées. Prélevez le jus et les zestes d’un citron vert et d’un citron jaune. Épluchez 1 petite betterave Chioggia crue et 1 oignon violet, taillez-les en rondelles, incisez 1 piment. Mélangez bien tous ces ingrédients dans l’huile et plongez 4 filets de harengs doux fumés dans la marinade. Ajoutez les betteraves cuites au four, épluchées, refroidies et coupées en quartiers. Réservez au frais quelques heures avant de servir.


		


		

			



Tortilla de betterave
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			Pour 2 personnes


			Préparation : 5 minutes


			Cuisson : 10 minutes


			 


			Dans une petite sauteuse, avec 1 filet d’huile d’arachide, faites colorer 1 oignon coupé en rondelles. Dans un saladier, battez énergiquement 4 œufs, 8 brins de persil hachés, assaisonnez avec du piment d’Espelette, du sel et du poivre. Incorporez 3 betteraves bio cuites au gros sel (voir astuce ci-contre) et coupées en gros cubes. Versez cette préparation dans la sauteuse, faites cuire la tortilla à feu très doux, 3 minutes sur chaque face. Glissez la tortilla sur un plat. Faites saisir

10 fines fanes de betterave quelques instants dans la poêle, sans ajouter de matière grasse. Déposez les feuilles sur la tortilla et servez.
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			Anti


		


		

			gaspi


		


		

			Biscuits


			salés 


		


		

			En un clin d’œil, donnez une seconde vie aux biscuits apéritifs un peu ramollis. Ils seront la base d’une recette de sablés qui changent en fonction du type de biscuits apéritifs, des épices incorporées.
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