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  De Régis Marcon 


 Chef 3 étoiles et Maître restaurateur


 Après l'Encyclopédie du chocolat   et l'Encyclopédie de la gastronomie française,   voici


 l'encyclopédie du végétal et de la cuisine végétarienne.

 Vous trouverez dans ce livre tout ce que la nature nous offre de plus beau à cuisiner.

 Dès les premières pages, vous découvrirez en natures mortes l'incroyable variété des

 légumes, céréales, légumineuses, fruits : profitons de la générosité de notre terre et de la

 profusion de sa diversité pour préparer des recettes bonnes à manger, bonnes à penser,

 bonnes pour la nature et bonnes pour notre santé.

 Maintenant, enfilez votre tablier, ce livre est là pour vous guider. Après vous être tout

 d'abord assuré de disposer du bon matériel, prenez le temps de parcourir chaque

 recette : des conseils du chef et des astuces seront là pour vous aider.

 Suivez les saisons, et partez à la découverte de ce monde du végétal encore trop peu

 exploré. Et oui ! Vous verrez qu'il est possible et facile de réaliser une cuisine gourmande

 et saine avec seulement des légumes, des champignons, des céréales, des graines…

 Je vous invite à pénétrer dans cet univers vert, pour votre plaisir, pour l'environnement

 mais aussi pour votre santé : une nouvelle philosophie culinaire à réinventer.


  Bonne cuisine !
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  Préparer un artichaut 


  poivrade 

 ★

 ★

 Ces petits artichauts sont si tendres qu'ils peuvent se manger

 crus lorsqu'ils sont dépourvus de foin.

  Ingrédients 


  Artichauts poivrade 


  Citron 


 Coupez la queue de l'artichaut pour en conserver 5 cm   (1).


 Éliminez les premières feuilles extérieures en tirant simple-

ment dessus. En le maintenant dans votre main, retirez les

 feuilles tout autour du fond par un mouvement de va-et-vient


  du couteau (2). 


 Lorsque toutes les grosses feuilles sont dégagées, terminez en


 coupant les feuilles centrales au ras du foin   (3).


 Citronnez le cœur d'artichaut ainsi obtenu pour qu'il ne noir-


cisse pas au contact de l'air   (4).



 Pelez la queue à l'aide du couteau   (5)   ou en utilisant un économe.


 Conservez au fur et à mesure dans de l'eau citronnée le temps


 de les utiliser   (6). Si jamais votre artichaut contient du foin à


 l'intérieur, ôtez-le simplement à l'aide d'une cuillère.

 Le conseil du chef

 •

 Le jus des artichauts à tendance à faire noircir la peau :

 nettoyez tout de suite vos mains en les frottant avec un

 demi-citron, ou portez des gants en latex pour les manipuler.

 •

 Pour préparer de gros artichauts camus, la technique est

 très similaire : il faut rompre la tige à la main pour éliminer

 le plus de fibres, parer la base puis enlever les feuilles

 en utilisant le couteau dans un mouvement de va-et-vient.

 En revanche, il est plus simple de les faire cuire avant d'ôter

 leur foin, qui s'ôtera plus facilement que cru.


  Bon à savoir 


 Une fois tournés, ces artichauts peuvent se déguster crus,

 être braisés avec des légumes nouveaux comme les petits pois

 ou les fèves, ou tout simplement cuits dans un blanc


 (voir technique, p. 43). 



  Idées recettes 



 Paella aux asperges et pois du Cap, p. 241 


 Tarte aux amandes, purée d'olive et légumes du soleil, p. 375 
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  Préparer des blettes 


 ★

 Qu'elles soient à côte blanche (les plus ordinaires), rose,

 jaune ou rouge, elles se préparent toutes de la même façon.

  Ingrédients 

  Blettes 

 Coupez le talon de la botte de blette de façon à séparer les


 côtes   (1). Lavez et séchez les tiges.


 Séparez les feuilles vertes de la tige en les coupant au ras des


  côtes (2). 


 Superposez et roulez les feuilles vertes pour les découper


  facilement (3). 



 Émincez la partie blanche en tirant sur les éventuels fils (voir 


 technique, p. 138) (4). 


 Le conseil du chef

 Le vert des blettes se prépare comme les épinards. Le blanc

 nécessite une cuisson plus longue : pour braiser les deux, faites

 d'abord revenir puis cuire les blancs dans un peu de bouillon

 pendant 10 minutes avant d'ajouter le vert émincé. Poursuivez

 la cuisson une dizaine de minutes.


  Idée recette 



 Focaccia aux blettes et au chèvre, p. 257 
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  Préparer un fenouil 


 ★

 La forme déroutante de ce légume est facile à dompter

 avec un peu de méthode.

  Ingrédients 


  Bulbe de fenouil 



 Ôtez les pluches de fenouil   (1). Réservez-les pour parfumer vos


 bouillons, soupes et bouquets garnis. Elles peuvent également


  être séchées. 



 Coupez le talon du fenouil   (2). Enlevez les feuilles extérieures


 en les écartant du cœur du bulbe si elles sont dures ou meur-


tries   (3). Réservez-les pour les utiliser dans un jus à l'extracteur


 ou dans une soupe où elles seront mixées.


 Coupez les tiges au plus près du cœur du fenouil   (4). Utilisez-les


 sautées, dans une soupe, un bouillon…

 Coupez le cœur du fenouil en deux dans la hauteur puis émin-


cez-le finement   (5). Vous pouvez également utiliser une man-


doline pour le détailler en belles tranches.

 Le conseil du chef

 Les premières feuilles de fenouils primeurs et des mini-fenouils

 ne sont pas fibreuses. Ce n'est donc pas la peine de les enlever.


  Idée recette 



 Tortilla au fenouil, p. 364 
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  Préparer une cucurbitacée 


 ★

 Butternut, potimarron et courge spaghetti

 peuvent se préparer de plusieurs façons.

  Ingrédients 

  Potimarron 


 Coupez le potimarron en deux sur une planche à découper   (1).


 Si vous utilisez une courge butternut, coupez-la en deux au

 niveau du renflement pour la séparer en un tronçon et une

 partie ronde, puis coupez en deux la partie ronde, comme pour


  le potimarron. 



 Ôtez les graines du potimarron à l'aide d'une cuillère   (2).


 Procédez de même pour tous les types de courge. Si nécessaire,

 rincez-les et séchez-les pour ôter les derniers filaments autour


 des graines. Coupez le potimarron en deux   (3)   puis en demi-


lune. Pour une butternut, coupez la partie longue en deux, puis

 en quatre, et la partie ronde en quartiers.


 Épluchez-le à l'aide d'un économe   (4)   : la peau fine du potimar-


ron peut permettre de se dispenser de cette étape, si on l'a bien

 brossé au préalable. En revanche, l'épluchage est nécessaire

 sur les autres types de cucurbitacées, à la peau plus épaisse,

 comme la butternut. Coupez le potimarron en morceaux selon


  la recette (5). 


 Pour préparer une courge spaghetti : coupez la courge en deux

 comme sur l'étape 1. Ôtez ses graines comme sur l'étape 2.

 Badigeonnez-la d'huile d'olive, salez-la légèrement. Placez-la

 face coupée contre le fond d'un grand plat à four et enfournez

 pour 35 à 45 minutes à 180 °C (th. 6). Laissez-la tiédir puis retirer

 sa pulpe à l'aide d'une fourchette : elle va s'effilocher naturelle-


ment en formant des spaghetti   (6).


 Le conseil du chef

 Les demi-lunes de potiron seront délicieuses

 badigeonnées d'huile et d'épices et simplement grillées


 au four (voir technique, p. 46). 



  Bon à savoir 


 La chair de la courge-spaghetti peut s'accommoder

 avec toutes les sauces de pâte, mais également se prêter

 à la préparation de gratins, flans…


  Idées recettes 



 Velouté de potiron, p. 211 


 Kibbé de potiron aux oignons rouges et aux noix, p. 268 


 Soupe des Trois Sœurs au potiron, maïs et haricots rouges, p. 294 
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 Préparer du maïs frais

 ★

 En épi l'été, on adore le griller au barbecue. Mais prélever

 ses grains pour le cuisiner est aussi un vrai régal.

  Ingrédients 

 Épis de maïs frais

 Déshabillez l'épi de ses feuilles vertes et de sa barbe à l'aide de


  vos mains (1). 



 Cassez la base du maïs pour les ôter d'un coup   (2). Rincez et



  séchez le maïs. 


 À l'aide d'un grand couteau, prélevez les grains en le faisant


 glisser tout le long de l'épi   (3). Récupérez-les au fur et à mesure



  dans un saladier. 



 Cassez les trognons restants   (4)   et ajoutez-les aux grains de


 maïs pendant la cuisson à l'eau bouillante salée (comptez

 20 minutes), ou plongez-les dans une soupe ou un bouillon


  pour le parfumer. 


 Le conseil du chef

 Vous pouvez blanchir ces grains 1 minute dans l'eau bouillante,

 les égoutter puis les congeler pour en profiter toute l'année.


  Bon à savoir 


 Ces grains ainsi préparés peuvent se cuisiner comme un risotto,

 rissolés puis doucement cuits dans du bouillon : ils deviennent


  crémeux et fondants. 



  Idée recette 



 Soupe des Trois Sœurs au potiron, maïs et haricots rouges, p. 294 
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  Préparer un steak 



  de chou-fleur 


 ★

 S'il est commun de séparer les fleurettes du chou-fleur

 pour les cuire à la vapeur, il est moins commun de le trancher

 dans l'épaisseur pour en proposer une belle tranche.

 Temps de cuisson : 20 minutes

  Ingrédients 

  Chou-fleur 

 Huile d'olive (pour la cuisson)

 Ôtez les feuilles vertes du chou-fleur. Lavez-le, séchez-le.


 Coupez-le en deux par le milieu   (1).


 Dans la partie la plus large, coupez une tranche épaisse de 2 cm


 environ. Faites de même avec l'autre moitié de chou-fleur   (2).


 Faites dorer des deux côtés à la poêle à l'huile d'olive en le retour-

nant délicatement à l'aide d'une large spatule. Assaisonnez et

 finissez la cuisson au four 15 minutes à 190 °C (th. 6/7). Servez


 avec un pesto ou la sauce de votre choix   (3).


 Le conseil du chef

 Les morceaux restants de chou-fleur seront détaillés en fleurettes


 et cuits à la vapeur (voir technique, p. 41) ou utilisés pour réaliser 


 de la semoule de chou-fleur (voir technique, p. suivante).


  Bon à savoir 



  Plus un chou-fl 


 eur est frais, moins son goût est fort :

 veillez à le consommer rapidement après achat.


  Idée recette 



 Chou-fleur rôti, tahini rouge et citron confit, p. 371 
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 Préparer de la semoule


  de chou-fleur 


 ★

 Une délicieuse semoule végétale qui peut remplacer la semoule

 de blé et apporter un goût et une texture différente à vos salades.

  Ingrédients 

 Fleurettes de chou-fleur cru

 Détaillez en morceaux le reste d'un chou-fleur ou un demi


  chou-fleur (1). 


 Placez-les dans le bol d'un blender ou d'un mixeur muni d'une


 lame en S   (2). Mixez brièvement par à-coups jusqu'à obtenir



  une semoule grossière. 


 La semoule obtenue peut être consommée crue, mélangée


 dans une salade   (3). Elle peut également être précuite en la fai-


sant mariner 2 heures dans du jus de citron ou du sel, ou cuite

 2 minutes à la vapeur sur un linge fin.

 Le conseil du chef

 Procédez par petites quantités dans votre blender

 afin d'obtenir une texture adéquate.


  Idées recettes 


 En remplacement de la semoule de blé :


 Falafels et tabbouleh, p. 304 


 Couscous berbère aux légumes vapeur et beurre de menthe, p. 262 
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  Préparer un panais 


 ★

 Certains légumes racines de grosse taille peuvent présenter

 un cœur fibreux qui ralentit leur cuisson et peut leur donner

 un goût désagréable. C'est le cas du panais qui, au-delà

 d'une certaine taille, doit être préparé de cette façon.

  Ingrédients 

 Panais d'au moins 6 à 8 cm de largeur (taille au pédoncule)

 Pelez le panais à l'aide d'un économe ou d'un rasoir à légumes.


 Rincez-le, séchez-le et coupez-le en deux   (1).



 Coupez chaque morceau à nouveau en deux par le milieu   (2),


 de façon à obtenir 4 morceaux.

 Prélevez le morceau ligneux au centre du panais, plus clair


 et avec des fibres visibles   (3). Réservez-le pour l'utiliser dans


 une soupe. Coupez ensuite le panais selon la recette (cubes,

  lamelles…). 

 Le conseil du chef

 Cette technique peut être utilisée à la fin de l'hiver

 pour les grosses carottes.


  Idée recette 



 Légumes racines rôtis au sirop d'érable et miso, p. 226 
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  Préparer les poivrons 


 ★

 Pour les peler à cru, ce n'est pas compliqué

 s'ils sont bien découpés.

  Ingrédients 

  Poivrons 


 Coupez le pédoncule des poivrons   (1). Retirez le centre et les



 graines   (2). Coupez-le en suivant les lignes naturelles mar-



quées sur le poivron   (3). Pelez chaque morceau à l'aide d'un



  économe (4). 


 Découpez selon la recette.


  Bon à savoir 


 Au départ, tous les poivrons sont verts ! C'est selon leur variété

 qu'ils deviennent, en mûrissant, jaunes, rouges, violets…

 et sont plus ou moins sucrés voire piquants.


  Idée recette 



  Chakchouka, p. 359 
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  Préparer un piment 


 ★

 Rouge ou vert, moyennement piquant ou extra-fort,

 c'est comme on aime.

  Ingrédients 


  Piments frais 


 Pour préparer des piments, il est indispensable de porter des

 gants pour contact alimentaire.


 Coupez le pédoncule du piment   (1). Fendez le piment en



 deux   (2). Ôtez délicatement toutes ses graines en grattant avec



  le couteau (3). 



 Émincez finement selon la recette   (4).


 Le conseil du chef

 La capsaïcine contenue dans le piment peut irriter les muqueuses

 (nez, bouche, yeux) ce qui est particulièrement douloureux.

 Elle peut résister à un lavage des mains, d'où le port des gants.

 Jetez immédiatement vos gants après usage et faites attention

 à ne pas porter vos mains à votre visage lorsque vous préparez


  des piments. 



  Idées recettes 



  Biryani, p. 245 


 Pad thaï, p. 246 


 Soupe des Trois Sœurs au potiron, maïs et haricots rouges, p. 294 


 Dosa masala, p. 297 


 Dal d'urad, raïta à la mangue et à la grenade, p. 303 


 Chili sin carne aux deux haricots, p. 307 


 Gado-gado au tempeh, p. 323 


  Chakchouka, p. 359 


 Palaak paneer, p. 360 


 Muhammara et chips de pita, p. 379 


 Trancam indonésien, p. 380 


 Galette d'amarante et crème d'avocat, p. 277 
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  Nettoyer un poireau 


 ★

 Avec ses feuilles serrées, il retient facilement de la terre.

  Ingrédient 

  Poireaux 

 Coupez le poireau au ras du bulbe pour éliminer les radicelles et


 ôtez les premières feuilles épaisses du poireau en les fendant   (1).



 Raccourcissez le poireau en coupant une partie du vert   (2)   et


 fendez-le par le milieu en descendant jusqu'au milieu du blanc.

 Retournez le poireau et coupez-le à la perpendiculaire pour


 former une croix   (3). Passez-le sous l'eau en écartant bien ses


 feuilles pour nettoyer entre elles.

 Le conseil du chef

 Réservez les feuilles vertes épaisses pour réaliser vos bouquets

 garnis. Le haut des poireaux peut être utilisé dans une soupe


  ou un bouillon. 



  Bon à savoir 



 Pour cuire des poireaux à la vapeur (voir technique, p. 41)



 ou à l'anglaise (voir technique, p. 41), ficelez-les en botte pour 


 qu'ils conservent leur forme et soient plus facile à manipuler.


  Idées recettes 



 Jack be little farcies au riz noir, poireaux et cranberries, p. 237 


 Bouillabaisse borgne, p. 363 
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  Préparer des salsifis 


 ★

 Un légume-racine qui nécessite quelques précautions

 de préparation, tout comme le scorsonère.

  Ingrédients 

  Salsifis 

  Citron 

 Remplissez un saladier d'eau fraîche. Additionnez-le de jus de

 citron. Enfilez des gants pour contact alimentaire. Rincez sous

 l'eau du robinet les salsifis.


 Coupez leurs extrémités et pelez-les à l'économe   (1).



 Coupez en morceaux selon la recette   (2). Rincez puis placez


 au fur et à mesure dans l'eau citronnée pour éviter qu'ils ne


  noircissent (3). 


 Procédez à la cuisson selon la recette : on recommande en géné-


ral de les cuire dans un blanc (voir technique, p. 43). 



  Idée recette 



 Légumes racines rôtis au sirop d'érable et miso, p. 226 
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  Préparer des frites 


 ★

 Deux bains d'huile, c'est le secret des frites dorées et fondantes.

 Temps de préparation : 20 minutes

 Temps de cuisson : 15 minutes

  Ingrédients 

 1 kg de pommes de terre à chair farineuse

 (bintje, BF 15 ou Charlotte)

 1 litre d'huile pour friture (mélange d'huile spécial friture,

 tournesol ou arachide raffiné, olive)

 Sel fin et fleur de sel

 Pelez les pommes de terre et plongez-les au fur et à mesure

 dans l'eau froide. Coupez-les en bâtonnets de la taille de votre


 index à l'aide d'un couteau ou d'un coupe-frite   (1). Rincez-les



 abondamment à l'eau chaude, jusqu'à ce que l'eau soit claire   (2).


 Étalez les pommes de terre sur un torchon propre et séchez-

les soigneusement, jusqu'à ce qu'elles aient perdu leur aspect


 humide et ne soient plus brillantes   (3).


 Versez l'huile dans la friteuse et faites-la chauffer jusqu'à ce

 qu'elle atteigne 150/160 °C. Utilisez un thermomètre pour véri-

fier la température : des bulles de petite taille doivent se former

 tout autour des pommes de terre lorsqu'elles sont plongées dans

 l'huile. Placez la moitié des pommes de terre dans le panier puis


 plongez-le dans l'huile à la bonne température   (4).


 Laissez cuire 6 à 8 minutes, selon l'épaisseur des frites : elles


 doivent juste blondir   (5). Égouttez-les puis augmentez la flamme


 afin que l'huile atteigne 180/190 °C. Plongez une deuxième fois

 les frites dans ce bain d'huile pendant 5 à 6 minutes afin qu'elles

 colorent et deviennent croustillantes.


 Égouttez-les soigneusement   (6). Salez de quelques pincées de


 sel fin et ajoutez au moment de servir un peu de fleur de sel.

 Le conseil du chef

 Comptez 3 volumes d'huile pour 1 volume de pommes

 de terre. Ne surchargez pas le panier de la friteuse : toutes

 les frites doivent être enrobées d'huile pour cuire correctement.

 Procédez en plusieurs petits bains plutôt qu'en un seul.


  Bon à savoir 


 •

 Filtrez l'huile de cuisson refroidie après utilisation, afin de la

 réutiliser encore 1 à 2 fois.

 •

 On peut préparer de même des frites de patate douce, de céleri…

 qui ne contenant pas d'amidon nécessite un rinçage moins long

 mais un séchage tout aussi méticuleux.
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  Préparer une purée 


 de pommes de terre

 ★

 À consommer telle quelle, ou pour préparer des dauphines,

 des croquettes, un aligot…

 Temps de préparation : 15 minutes

 Temps de cuisson : 20 à 25 minutes

  Ingrédients 

 1 kg de pommes de terre à chair farineuse (Bintje)

 30 cl de lait

 80 à 1 00 g de beurre

 1 cuillerée à soupe de gros sel

 Sel fin, poivre du moulin, noix muscade

 Pelez les pommes de terre, coupez-les en morceaux et rincez-les

 abondamment. Mettez-les dans un faitout et recouvrez-les d'eau

 froide, ajoutez le gros sel. Portez à ébullition et faites cuire 20 à

 25 minutes, jusqu'à ce que la pointe d'un couteau les transperce

  facilement. 

 Égouttez-les sans attendre pour éviter qu'elles ne se gorgent


 d'eau. Écrasez-les à l'aide d'un presse-purée   (1)   au-dessus de la



  casserole de cuisson. 



 Faites légèrement dessécher la purée à feu doux   (2)   en la mélan-


geant sans cesse à la spatule en bois.

 Pendant ce temps, portez à ébullition le lait, ajoutez-le en filet


 et hors du feu à la pulpe de pomme de terre   (3). Mélangez, puis


 incorporez le beurre froid coupé en morceaux, du poivre et de

 la noix muscade. Mélangez le tout vivement pour que le beurre

 fonde et s'émulsionne avec la purée.


 Goûtez et rectifiez l'assaisonnement si besoin   (4). Servez bien


  chaud. 

 Le conseil du chef

 Pour réchauffer une purée de pommes de terre, utilisez

 de préférence un bain-marie.


  Bon à savoir 


 N'utilisez jamais un robot ménager pour réaliser votre purée

 de pommes de terre : tournant à vitesse trop rapide, il rendrait

 la purée collante et désagréable en bouche.


  Idée recette 



 Croquettes de pommes de terre à la dulse, p. 343 
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  Préparer l'ail 


 ★

  Ingrédients 


  Gousses d'ail 


 Retirer le germe de l'ail

 Une précaution indispensable pour le rendre digeste.


 Pelez la gousse d'ail. Coupez-la en deux par le milieu   (1). Ôtez le



 germe en le soulevant à l'aide de la pointe de votre couteau   (2).



  Bon à savoir 


 L'ail nouveau ne contient pas de germe.


  Écraser l'ail 


 Pour lui permettre de diffuser tout son goût dans les bouillons

 et les plats où il ne doit pas être rissolé.

 Avec le plat du couteau, écrasez la gousse d'ail avec sa peau : la


 peau s'ôte ensuite toute seule   (3). Ajoutez directement la gousse



  dans le plat. 



  Idées recettes 



 Légumes racines rôtis au sirop d'érable et miso, p. 226 


 Foul medames, p. 300 


  Peler le gingembre 


 ★

 C'est juste sous la peau que se cachent les huiles

 essentielles les plus parfumées du gingembre.

 Voici comment le peler le plus finement.

  Ingrédients 


  Gingembre frais 


 À l'aide du tranchant d'une cuillère, ôtez la fine peau recouvrant


 le gingembre   (photo ci-dessus). La cuillère permet de suivre


 plus facilement la forme bosselée du gingembre.


  Bon à savoir 


 Cette même technique peut être utilisée pour peler le galanga


  et le curcuma. 



  Idées recettes 



  Biryani, p. 245 


 Curry de pois chiche, chou-fleur et patate douce, p. 219 


 Trancam indonésien, p. 380 


 Lo Han Chaï, p. 327 


 Sobas aux brocolis et au cresson, p. 281 


 Sauté d'épinards et de chanterelles au tofu, p. 320 


 Palaak paneer, p. 360 


 Poires au vin blanc, p. 397 


 Parfait glacé à la rhubarbe, gingembre et groseille, p. 407 
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 Préparer un bouquet garni

 ★

 Indispensable pour parfumer les bouillons et les plats mijotés.

  Ingrédients 


 1 poireau 


 1 feuille de laurier

 2 à 3 branches de thym

 Queues de persil et/ou d'autres fines herbes (coriandre, cerfeuil…)


 Fendez le poireau pour dégager une feuille du fût   (1). Utilisez


 indifféremment du blanc ou du vert. Garnissez-la de thym, lau-


rier, queues de persil…   (2).



 Ficelez le tout en enroulant la ficelle tout autour du poireau   (3)


 et en prévoyant une longueur de ficelle suffisante pour pouvoir

 attacher le bouquet garni.


 Fermez par un nœud serré   (4). Coupez les queues de persil



 dépassant du bouquet garni   (5).


 Le conseil du chef

 La composition du bouquet garni varie selon les plats,

 les saisons… et le marché ! Thym, laurier, persil et poireau

 sont la base la plus classique. N'hésitez pas à utiliser

 les queues d'autres herbes aromatiques, de la sauge fraîche,

 du romarin, de l'origan…
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  Préparer un bouillon 



  de légumes 


 ★

 Une base indispensable, à préparer en quantité pour conserver

 au réfrigérateur ou au congélateur.

 Temps de préparation : 20 minutes

 Temps de cuisson : 30 minutes

  Ingrédients 


 1 oignon 



 2 belles carottes 



 1 poireau 


 2 côtes de céleri avec leurs feuilles, à défaut 100 g de céleri-rave

 1 cuillerée à soupe d'huile d'olive


 2 litres d'eau 



 4 gousses d'ail 


 1 petit morceau d'algue kombu

 1 petit morceau de gingembre pelé

 3 branches de thym

 2 feuilles de laurier

 Une dizaine de tiges de persil avec leurs feuilles

 2 cuillerées à café de sel fin


 Pelez et découpez tous les légumes (1). Écrasez l'ail (voir tech- 


nique, p. 29). 


 Faites rissoler tous les légumes dans l'huile chaude. Versez


 l'eau   (2). Ajoutez l'ail, le kombu, le gingembre   (3), le thym, le


 laurier, le persil et le sel. Portez à ébullition puis cuisez à frémis-


sement pendant 30 minutes   (4).



 Filtrez   (5), laissez refroidir et conservez au réfrigérateur dans


 un récipient hermétiquement fermé.


  Bon à savoir 


 Ce bouillon se conserve 5 jours au réfrigérateur. Vous pouvez

 le congeler, en grandes quantités ou dans un bac à glaçons

 pour le fractionner selon vos besoins, jusqu'à 5 mois.


  Idées recettes 



 Velouté de potiron, p. 211 


 Focaccia aux blettes et au chèvre, p. 257 


 Mac'n'cheese au chou-fleur, p. 265 


 Cornilles aux légumes-feuilles et pain de maïs, p. 298 


 Soupe des Trois Sœurs au potiron, maïs et haricots rouges, p. 294 


 Soupe iranienne au yaourt et aux herbes, p. 354 


 Risotto primavera, p. 328 ; Chili sin carne aux deux haricots, p. 307 


 Avgolemono aux courgettes et citron, p. 234 


 Risotto d'orge aux champignons de Paris, p. 282 
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  Mixer une soupe 


 ★

 Pour maîtriser parfaitement sa texture.

  Ingrédients 

 Légumes cuits dans du bouillon

 Prélevez à l'écumoire les légumes cuits de la soupe. Placez-les

 dans le bol du blender et recouvrez-les juste à niveau de bouillon


  de cuisson. 


 Mixez jusqu'à obtention d'une texture lisse. Ajoutez les autres

 ingrédients mentionnés dans la soupe (crème ou lait par

 exemple) puis du bouillon progressivement. Mixez à nouveau,

 goûtez et assaisonnez si besoin. Ajoutez autant de bouillon que

 nécessaire pour obtenir la texture voulue.

 Le conseil du chef

 En ajoutant progressivement le bouillon après avoir ajouté

 les autres ingrédients, vous conservez la totale maîtrise

 de la consistance de la soupe. Si néanmoins votre soupe est

 trop liquide à votre goût, vous pouvez l'épaissir en la mixant avec

 un peu de purée de pommes de terre (fraîche, surgelée

 ou en flocons), des courgettes cuites ou du riz. Vous pouvez

 également diluer de la fécule de pommes de terre dans un peu

 d'eau froide, puis l'ajouter en filet dans la soupe chaude,

 en portant le tout à ébullition puis en laissant cuire 3 minutes


 à feu doux. 



  Idée recette 



 Velouté de potiron, p. 211 

 Utiliser un extracteur de jus

 ★

 Cet ustensile permet d'extraire grâce à une vis sans fin

 le jus des légumes et des fruits en douceur, en préservant

 tous leurs nutriments. Indispensable pour les jus verts

 et pour tirer le maximum de végétaux.

  Ingrédients 

 Légumes : carotte, concombre, betterave, fenouil, céleri…

 Fruits : pomme, poire…


  Herbes, gingembre 


 Rincez les fruits et légumes. Ne les pelez-pas s'ils sont issus de

 l'agriculture biologique. Coupez-les en morceaux selon la taille

 de la cheminée de l'extracteur : certaines sont assez larges pour

 contenir un fruit entier. Positionnez correctement les bacs pour

 récupérer d'un côté la pulpe sèche, de l'autre le jus. Placez les


 morceaux dans la cheminée et actionnez l'extracteur   (1).


 Certains légumes humides (betterave, concombre) ne donnent

 pas tout leur jus au premier passage. Leur pulpe peut donc être

 repassée une deuxième fois dans l'extracteur pour produire plus


  de jus (2). 


 Le conseil du chef

 Évitez les fruits à texture molle, type mangue, banane, abricot,

 pêche : mixez-les plutôt en smoothie. Si dans le commerce

 ces fruits sont vendus sous forme de « nectar » (c'est-à-dire de

 la pulpe mixée ajoutée d'eau et de sucre), c'est qu'ils ne donnent

 pas leur meilleur passé dans un extracteur.


  Bon à savoir 


 Les jus permettent d'utiliser des parties de légumes moins

 nobles et de ne rien perdre : pieds de brocoli et de chou,

 feuilles de salade un peu moins croquantes, queues d'herbes

 aromatiques, cosses de petits pois… Ces jus sont également

 de bonnes bases de cuisson, pour des risottos ou des céréales.
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 Préparer des chips de kale

 ★

 La préparation qui a rendu ce chou frisé à feuilles

 populaire dans le monde entier.

 Temps de préparation : 10 minutes

 Temps de cuisson : 10 minutes

  Ingrédients 

 6 grandes feuilles de kale

 2 cuillerées à soupe d'huile d'olive

 1 cuillerée à café d'épices de votre choix :

 curry, paprika doux, paprika fumé, garam massala…

 3 pincées de fleur de sel

 Préchauffez le four à 170 °C (th. 5/6).


 Ôtez la nervure centrale des feuilles de kale   (1). Déchirez-les


 grossièrement et placez-les sur une plaque ou une lèchefrite.

 Mélangez dans un bol l'huile d'olive et les épices.

 Répartissez l'huile sur les feuilles de chou et massez-les pour


 faire pénétrer légèrement le mélange   (2)   : cette opération per-


met d'attendrir la texture de la feuille.


 Saupoudrez de fleur de sel, et enfournez pour 10 minutes   (3).


 Laissez refroidir avant de déguster.

 Le conseil du chef

 •

 Les nervures de kale peuvent se glisser dans un jus vert réalisé

 à l'extracteur (voir technique ci-contre) ou dans un bouillon.

 •

 Veillez à ce que les feuilles de kale ne se chevauchent pas,

 afin qu'elles deviennent sèches et croustillantes. Selon la taille

 de votre four, procédez en deux fois.


  Bon à savoir 


 •

 Vous pouvez également déshydrater ces chips pendant

 12 heures à 40 °C, dans un déshydrateur.

 •

 Elles se conservent 3 jours dans une boîte métallique


  bien hermétique. 



  Idée recette 



 Portobello burgers et chips de kale, p. 347 
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 Faire du sel de céleri

 ★

 Un assaisonnement maison délicieux, qui permet d'utiliser

 une partie souvent négligée du céleri.

 Temps de préparation : 15 minutes

 Temps de cuisson : 30 minutes

  Ingrédients 

 Les tiges et les feuilles d'un céleri-rave

 ou les feuilles d'une botte de céleri-branche


  Sel fin 


 Préchauffez le four à 100 °C (th. 3/4). Séparez les feuilles de


 céleri du bulbe du céleri-rave en les coupant   (1). Séparez les



 tiges des feuilles   (2)   : ne conservez que les feuilles.



 Répartissez-les sur une plaque en une seule couche   (3). Elles


 ne doivent pas se superposer. Enfournez pour 30 minutes en

 les remuant deux fois pour qu'elles dessèchent uniformément :

 elles ne doivent pas brunir. Si vous utilisez du céleri-branche,

 faites de même en prélevant uniquement les feuilles.

 Émiettez les feuilles séchées entre vos doigts afin d'éliminer les


 parties ligneuses restantes   (4). Vous pouvez utiliser un mixeur


 pour réduire les feuilles en poudre.

 Mesurez le volume de feuilles obtenu, ajoutez le même volume


 de sel fin   (5) et mélangez.


 Ce sel de céleri se conserve 3 mois à l'abri de la lumière dans

 une boîte hermétique, c'est l'assaisonnement idéal de salades,

 burgers ou hot dogs végétariens, préparations à base de tomate


  (jus, soupe…). 


 Le conseil du chef


 Vous pouvez également préparer un gomasio (voir technique, 


 p. 119) de céleri sur ce principe en ajoutant moitié sel et moitié 


 sésame aux feuilles de céleri émiettées.
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  Préparer des pickles 


 ★

 Ces légumes au vinaigre et au sucre peuvent être prévus

 pour une longue conservation, grâce à la lacto-fermentation,

 ou être consommés rapidement comme ici.

 Pour 1 bocal d'1 litre

  Ingrédients 

 3 carottes (environ 200 g)

 1 radis (environ 200 g) : red meat, green meat,

 radis noir, radis blanc…

 Quelques lamelles d'oignon rouge

 100 g de sucre

 10 cl de vinaigre de riz

 1 cuillerée à café rase de sel


  30 cl d'eau 


 1 étoile de badiane

 10 grains de coriandre

 5 grains de poivre

 Piment (facultatif, selon votre goût)

 Pelez et émincez les légumes en fines lamelles à l'aide d'une


 mandoline (voir technique, p. 40) (1). Vous pouvez aussi les pré- 


parer en julienne si vous préférez.

 Mélangez dans une casserole le sucre, le vinaigre de riz, le

 sel, l'eau, la badiane, la coriandre et le poivre. Portez le tout à

  ébullition. 

 Versez le liquide brûlant sur les légumes (2) et laissez refroidir.


 Stérilisez un bocal et son couvercle (voir technique, p. 143) et 


 versez-y légumes et marinade (3).

 Placez au réfrigérateur et attendez 3 jours avant de consommer.

 Consommez dans les 2 mois.

 Le conseil du chef

 •

 Pour des pickles encore plus croquants, ajoutez 1 cuillerée

 à café de thé noir dans votre marinade.

 •

 Acidulés, vinaigrés, épicés, ces pickles se glissent dans

 les sandwiches, les salades…


  Bon à savoir 


 La moindre odeur nauséabonde, soulèvement de couvercle

 ou apparition de moisissures doit vous alerter : ne consommez

 donc pas les pickles. Un problème de stérilisation ou de

 température du mélange peut avoir empêché le développement

 des bonnes bactéries nécessaires à la conservation.
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  Préparer des asperges 


 ★

 Qu'elles soient blanches ou vertes, préparez-les avec délicatesse !

  Ingrédients 

 Asperges blanches ou vertes


 Coupez les queues trop abîmées des asperges   (1). Pelez-les à



 l'aide d'un économe en allant de la tête vers la queue   (2).


 Si des pointes sont encore présentes au niveau de la tête, vous

 pouvez les retirer avec la pointe d'un couteau (ce que l'on

 nomme joliment « écussonner » les asperges).

 Rincez-les et séchez-les. Ficelez-les en botte si vous souhaitez


 les cuire à l'anglaise (voir technique, p. 41). 


 Le conseil du chef

 Réservez queues et pelures pour aromatiser un bouillon.


  Idées recettes 



 Boulettes de soja à la japonaise, salade wakamé-asperges, p. 344 


 Risotto primavera, p. 238 


 Paella aux asperges et pois du Cap, p. 241 
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  Préparer un caviar 


  d'aubergines 

 ★

 Une préparation commune à tout le bassin méditerranéen

 et au Moyen-Orient, qui peut s'agrémenter de façon variée.

 Temps de préparation : 15 minutes

 Temps de cuisson : 30 à 40 minutes

  Ingrédients 


 1 aubergine 


 5 cl d'huile d'olive

 Thym ou origan séché

 Sel fin, poivre du moulin

 Selon l'envie : 2 à 3 cuillerées à soupe de tahini,

 2 à 3 cuillerées à soupe de fromage blanc ou de yaourt

 à la grecque, 2 cuillerées à soupe de purée d'olives noires…

 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

 Lavez et essuyez les aubergines. Coupez-les en deux et quadrillez


 leur chair sans entamer la peau   (1).



 Badigeonnez la chair d'huile d'olive   (2), réservez le reste, salez


 légèrement et saupoudrez de thym.

 Enfournez pendant 30 à 40 minutes jusqu'à ce que la chair de

 l'aubergine soit fondante et colorée en surface.

 Laissez-la refroidir puis prélevez la pulpe cuite à l'aide d'une


 cuillère   (3). Mixez la chair d'aubergines dans un robot avec le


 tahini, le fromage blanc ou la purée d'olives noires.


 Assaisonnez puis ajoutez l'huile d'olive restante en filet   (4), sans


 cesser de mixer pour obtenir une texture émulsionnée.

 Goûtez et rectifiez l'assaisonnement au besoin.

 Le conseil du chef

 Ce caviar d'aubergines se conserve 3 jours au réfrigérateur dans


  une boîte hermétique. 



  Bon à savoir 


 En remplacement de la mayonnaise dans un sandwich, pour

 l'apéritif, avec des céréales et des crudités, le caviar d'aubergines

 est, avec le houmous, l'une des préparations végétarienne

 la plus usitée, à avoir sous la main en saison !
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 Préparer des fines herbes

 ★

 Pour prolonger la durée de vie du persil, de la menthe, du cerfeuil,

 de l'aneth et de bien d'autres.

  Ingrédients 

 Bouquet de fines herbes

 Lavez les herbes dans une grande quantité d'eau. Prenez-les

 délicatement pour laisser la terre au fond du bac de nettoyage,

 puis essorez-les dans une essoreuse à salade.


 Pour un usage immédiat :   équeutez les herbes   (1), en utilisant


 au besoin une paire de ciseaux. Hachez-les finement. Réservez

 les tiges de persil, cerfeuil et aneth pour vos bouillons, soupes


  et bouquets garnis. 



 Pour prolonger leur durée de vie   : une fois lavées et séchées,


 étalez vos herbes sans les superposer sur un papier absorbant


 légèrement humidifié et roulez-le   (2). Placez ainsi au réfrigéra-


teur et réhumidifiez régulièrement le papier.

 Pour avoir toujours des herbes sous la main ou pour utiliser


 la fin d'un bouquet   : mixez les fines herbes de votre choix avec



 1 à 2 cuillerées à soupe d'huile d'olive   (3).



 Placez la pâte ainsi obtenue dans un bac à glaçons   (4)   en tas-


sant légèrement et placez au congélateur. Ces glaçons d'herbes

 se conservent 3 à 4 mois. Pas besoin de les faire décongeler

 pour les utiliser : ajoutez-les directement dans la préparation,


  ils fondent rapidement. 



  Idées recettes 



 Aubergines à la freekeh et aux raisins frais, p. 254 


 Couscous berbère aux légumes vapeur et beurre de menthe, p. 262 


 Falafels et tabbouleh, p. 304 


 Soupe iranienne au yaourt et aux herbes (Ashe mast), p. 354 


 Tapioca à la noix de coco, framboises et verveine, p. 404 
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  Ciseler un oignon 


 ★

 Émincer, c'est couper finement un demi-oignon.

 Ciseler, c'est le couper en tout petits morceaux réguliers.

 Une technique dont on a besoin tous les jours !

  Ingrédients 

 Oignons de votre choix : blanc, rouge, jaune…


 Coupez le haut de l'oignon   (1). Ne coupez en aucun cas le talon :


 il va vous permettre de maintenir l'oignon pendant le ciselage.


 Épluchez l'oignon   (2). Coupez-le en deux   (3).


 Émincez-le finement dans sa longueur, en prenant garde de ne

 pas aller jusqu'au bout et en vous arrêtant avant le talon de


 l'oignon   (4). Coupez-le en trois ou quatre dans son épaisseur



 en le maintenant fermement   (5).


 Émincez finement à l'horizontale afin d'obtenir de petits dés


  (brunoise) (6). 


 Le conseil du chef

 En procédant avec un couteau bien aiguisé, le risque de larmes

 intempestives est largement diminué !
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  Utiliser une mandoline 


 ★

 ★

 La mandoline japonaise, légère et très efficace,

 est indispensable pour émincer finement les légumes.

 Inclinez la mandoline selon la forme que vous voulez donner

 à vos lamelles de légumes. Utilisez-la avec précaution lorsque

 vous tranchez un légume court, comme le radis ou la carotte :

 extrêmement tranchante, mieux vaut éviter d'aller au bout du


 morceau de légume pour préserver vos doigts   (1). Les morceaux


 restants se glisseront dans une soupe ou un bouillon.

 Pour régler l'épaisseur de la découpe, utilisez la vis située au


 milieu de la mandoline   (2).


 On peut également réaliser des juliennes d'épaisseur diffé-

rentes avec une mandoline : changez la lame avec précaution


 en utilisant la vis située sur le côté   (3).


 Pour émincer des légumes en longueur et réaliser des juliennes,

 utilisez le poussoir fourni avec la mandoline, en le plantant fer-


mement dans le légume à trancher   (4).


 Le conseil du chef

 Pour réaliser une salade de légumes très croquante,

 plongez au fur et à mesure les lamelles de légumes découpées

 à la mandoline dans un grand saladier rempli d'eau glacée.

 Égouttez-les et assaisonnez-les au dernier moment pour

 qu'ils conservent leur texture.


  Bon à savoir 


 •

 Soyez particulièrement concentré lorsque vous utilisez

 une mandoline, car on peut facilement se couper en l'utilisant.

 •

 Il existe des gants pour utiliser une mandoline en toute

 tranquillité. Si vous êtes distraits ou particulièrement

 maladroit, c'est peut-être une bonne précaution à prendre.


  Idées recettes 



 Salade de sarrasin germé aux betteraves et aux agrumes, p. 278 


 Boulettes de soja à la japonaise, salade wakamé-asperges, p. 344 


 Veggie makis et soupe miso, p. 336 


 Tortilla au fenouil, p. 364 


 Tarte aux amandes, purée d'olive et légumes du soleil, p. 375 
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  Cuire à l'anglaise 


 ★

 Cuire dans une grande quantité d'eau salée quelques instants

 des légumes verts, blanchir des légumes ou cuire à l'anglaise :

 trois expressions pour désigner la même technique.

  Ingrédients 

 Légumes verts : haricots verts, petits pois, fèves…

 Gros sel : 1 cuillerée à soupe par litre d'eau

 Portez à ébullition une bonne quantité d'eau avec le gros sel.

 Plongez les légumes dans l'eau bouillante et laissez-les cuire à


 feu vif jusqu'à ce qu'ils soient   al dente   (1). Prélevez les légumes


 à l'aide d'une écumoire et plongez-les directement dans de l'eau


 froide additionnée de glaçons   (2). Laissez-les refroidir dans cette


 eau, puis égouttez les légumes. Utilisez selon la recette (sautés,

 réchauffés avec un peu de beurre) en les assaisonnant.

 Pour les autres légumes, la cuisson à l'eau salée est également

 pratiquée, mais elle a moins d'impact sur leur couleur. On

 démarre la cuisson des légumes-racines dans de l'eau froide.

 Le conseil du chef

 Lors de la cuisson à l'anglaise, le sel pénètre peu

 dans les légumes : veillez à les assaisonner correctement


  après cette cuisson. 



  Bon à savoir 


 •

 La cuisson à l'anglaise préserve la couleur et la texture

 des légumes verts plus que la cuisson vapeur.

 •

 Maintenez une cuisson à feu vif pour préserver parfaitement

 la couleur des légumes verts.


  Idées recettes 



 Muffins aux petits pois, épinards et graines germées, p. 224 


 Risotto primavera, p. 238 


 Sobas aux brocolis et au cresson, p. 281 


 Gado-gado au tempeh, p. 323 

 Cuire à la vapeur

 ★

 Une technique simple où les légumes cuisent à température

 douce. Attention aux temps de cuisson : le risque de surcuisson


  est important. 


  Ingrédients 

 Légumes de votre choix

  Eau 

 Portez à ébullition un grand volume d'eau : plus le temps de

 cuisson du légume est long, plus vous aurez besoin d'eau.

 Placez la marguerite remplie des légumes au-dessus de l'eau


 bouillante   (1). Elle ne doit pas être directement en contact



 avec l'eau. Couvrez   (2)   et laissez cuire en surveillant le niveau


 d'eau, afin qu'il y ait toujours de la vapeur. Testez la cuisson des

 légumes avec la pointe d'un couteau.

 Le conseil du chef

 Si vous souhaitez parfumer légèrement vos légumes,

 placez des herbes fraîches au fond du panier vapeur et non

 dans l'eau de cuisson.


  Bon à savoir 


 Cuit-vapeur, panier-vapeur en bambou, couscoussier….

 utilisent tous le même principe de fonctionnement : un récipient

 muni de trous pour laisser circuler la vapeur d'eau, un autre

 permettant de faire bouillir de l'eau et pour finir un couvercle

 afin de maintenir la température.


  Idées recettes 



 Colcannon irlandais, p. 216 


 Couscous berbère aux légumes vapeur et beurre de menthe, p. 262 


 Mac'n'cheese au chou-fleur, p. 265 


 Kibbé de potiron aux oignons rouges et aux noix, p. 268 


 Gâteau vietnamien à la banane et lait de coco, p. 249 


 Sobas aux brocolis et au cresson, p. 281 


 Rouleaux de printemps au tempeh, p. 315 
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 Principes de cuisson pour quelques légumes


  Potiron, potimarron 


  LÉGUMES 


  Haricot vert 


  Courgette 


  Patate douce 


  Épinard 

  Artichaut 

  Céleri-rave 

  Asperge 

  Aubergine 


  Asperge blanche 


  Chou-fleur 

  Betterave 


  Chou de Bruxelles 


  Brocoli 


  Chou romanesco 


  Carotte 

  Navet 

  Endive 


  Petit pois 


  Fenouil 

  Poireau 


  Pomme de terre 


 À froid, en cubes

 Eau bouillante, en bouquets


  Eau bouillante 



  Eau bouillante 


  Déconseillée 


  En fleurettes 


 À froid, en dés


  Eau bouillante, équeutés 


 À froid, en dés

  Entières 


  Eau bouillante, écossés 


  Déconseillé 


  En dés 



  Eau bouillante, entier 



 À froid 



  MÉTHODE DE CUISSON 



 À L'EAU 


 À froid, dans un blanc


 (voir technique, p. 43)



  En botte ficelée 


  Déconseillée 

 Eau bouillante, ficelées en botte


  Non pelée 


 Eau bouillante, en bouquets

 Eau bouillante, en rondelles

 15 à 20 minutes, en dés

 25 minutes, en dés

 15 à 20 minutes, en fleurettes

 25 minutes, en rondelles

 12 à 18 minutes

 20 minutes, en dés

 8 à 10 minutes, en rondelles


  ou bâtonnets 



  20 minutes 



  TEMPS DE CUISSON 



 À LA VAPEUR 


 30 minutes  (préférez la cuisson à blanc,


 voir technique, p. 43)



  10 minutes 


 8 à 15 minutes, selon diamètre


 3 minutes 


 20 à 30 minutes, en dés


  10 minutes, émincés 


 10 à 15 minutes, en fleurettes

 12 à 15 minutes

 20 minutes, en rondelles

 10 à 15 minutes, en quartiers

 8 à 10 minutes, en fleurettes

 2 heures à 2 h 30


  10 minutes 


 20 à 25 minutes, selon diamètre


  TEMPS DE CUISSON 



 À L'EAU 


 15 à 20 minutes

 10 minutes à découvert

 10 minutes à découvert

 4 à 5 minutes à découvert

 /

 7 à 8 minutes, puis rafraîchis


 à l'eau glacée 


 15 à 20 minutes, selon taille


 1 minute 


 10 à 15 minutes à couvert


  20 minutes 


 3 minutes puis rafraîchis

 /

 20 à 25 minutes

 10 à 15 minutes à découvert

 20 à 25 minutes, selon taille

 40 minutes à couvert

 15 à 25 minutes, selon diamètre

 /

 20 à 25 minutes  (jusqu'à ce qu'elles ne

 flottent plus dans la casserole)

 1 h 30 à 2 heures, selon taille

 (l'autocuiseur divise ce temps par 3)

 4 à 5 minutes à découvert

 6 à 10 minutes à découvert

  Légumes 
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 Cuire dans un blanc

 ★

 Une cuisson à l'eau additionnée de farine, jus de citron

 et sel pour éviter à certains légumes de s'oxyder.

  Ingrédients 

 1 cuillerée à soupe de farine

 Jus de 2 citrons

 ½ cuillerée à café de gros sel


  1,5 litre d'eau 


 Versez l'eau dans une grande casserole. Délayez la farine dans


 l'eau, puis ajoutez le jus de citron et le sel   (1).


 Portez à ébullition puis plongez le légume à cuire dans ce


  liquide (2). 


 Le conseil du chef

 •

 Cette cuisson s'applique aux salsifis, aux cerfeuils

 tubéreux et aux artichauts.

 •

 Une fois cuits, vous pouvez conserver ces légumes 24 heures

 au réfrigérateur et les congeler pendant 2 mois.
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 Cuire en croûte de sel

 ★

 ★

 Inspirée par une recette-signature d'Alain Passard, cette

 cuisson magnifie le goût des légumes-racines. On peut l'utiliser

 pour les betteraves, le céleri-rave et même… l'ananas.

 Temps de préparation : 5 minutes

 Temps de cuisson : 3 h 15

  Ingrédients 

 1 céleri-rave d'environ 600 g

 1,5 kg de gros sel gris de mer (Guérande, Noirmoutiers…)

 Préchauffez le four à 170 °C (th. 5/6). Versez 1 kg de sel sur une


 plaque à pâtisserie ou une lèchefrite, sur 1,5 cm d'épaisseur   (1).


 Posez le céleri propre et sec sur le sel, au centre. Ajoutez peu


 à peu le sel restant   (2)   en appuyant fortement avec vos mains


 afin que l'humidité naturelle qu'il contient le fasse se tasser.


 Recouvrez entièrement le céleri en formant un dôme   (3).


 Enfournez et laissez cuire 3 h 15.

 Sortez du four et laissez tiédir hors du four 30 minutes. Tapotez


 délicatement le haut du dôme pour créer un couvercle   (4).



 Prélevez la chair du céleri à la cuillère   (5)   et servez-la avec un



  filet d'huile d'olive. 


 Le conseil du chef

 •

 Pour adapter le temps de cuisson selon le poids du céleri,

 comptez 30 minutes de cuisson par 100 g de céleri.

 •

 Spectaculaire, ce céleri en croûte de sel peut être également cuit

 dans une grande cocotte en fonte remplie de gros sel et avoir ainsi

 sa croûte cassée à table. Pour un repas de fête, dégustez sa chair

 fondante avec quelques lamelles de truffes et un filet d'huile d'olive.


  Bon à savoir 


 Si vous n'avez pas de sel gris de mer, utilisez du sel blanc mélangé à

 1 blanc d'œuf, qui permettra à la croûte de se former plus facilement.
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  Peler des poivrons 


 ★

 Si l'on peut peler les poivrons à cru à l'aide d'un économe


 (voir technique, p. 22), la méthode pratiquée depuis toujours 


 dans les pays latins est de les faire griller, au four ou au barbecue,

 afin de les cuire tout en ôtant leur peau difficile à digérer.

 Temps de préparation : 15 minutes

 Temps de cuisson : 30 minutes

  Ingrédients 

  Poivrons 

 Préchauffez le gril du four. Posez les poivrons entiers lavés et


 essuyés sur une plaque   (1). Enfournez et laissez cuire environ


 15 minutes, puis retournez-les et laissez encore cuire 15 minutes.


 Leur peau doit boursoufler et noircir   (2).


 Placez les poivrons chauds dans un saladier. Recouvrez-le


 d'une assiette, afin qu'ils refroidissent en rendant leur eau   (3)   :


 la vapeur va permettre de décoller leur peau sans difficulté.

 Laissez refroidir 30 minutes ou plus.

 Retirez la peau noircie délicatement, à l'aide d'un couteau


 pointu   (4). Ne les rincez pas pour qu'ils gardent tout leur goût.



 Ôtez le pédoncule et les graines   (5). Essuyez-les pour ôter


 les dernières graines. Coupez-les en lanières et utilisez-les

 en garniture, dans les sauces…

 Pour une salade de poivrons, assaisonnez-les d'huile d'olive, de

 jus de citron, d'ail émincé, de sel et de poivre. Laissez-les mariner

 pendant au moins 8 heures avant de déguster.


  Idées recettes 



  Muhammara, p. 172 


  Solaris, p. 209 
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  Rôtir des légumes 


 ★

 Pour un maximum de goût et pour préparer des plats

 à l'avance, le rôtissage des légumes leur donne une texture

 plus ferme et une saveur plus profonde.

 Temps de préparation : 20 minutes

 Temps de cuisson : 45 minutes

  Ingrédients 

 1,5 kg de légumes : soit un mélange de légumes racines l'hiver

 (panais, carotte, betterave, navet, topinambour, céleri-rave…)

 soit un mélange l'été de poivron, courgette, aubergine…

 avec ou non des lamelles d'oignon, selon votre goût

 2 à 4 gousses d'ail selon votre goût

 3 cuillerées à soupe d'huile d'olive

 2 cuillerées à café de thym séché (ou d'origan)

 1 feuille de laurier

 1 cuillerée à café de fleur de sel

 Épices : curry, piment d'Espelette, paprika…. (facultatif)

 Préchauffez le four à 220 °C (th. 7). Pelez et coupez les légumes


 en morceaux de forme régulière. Écrasez les gousses d'ail (voir 


 technique, p. 29). Mélangez dans un bol huile d'olive, thym et 


 laurier émiettés entre vos mains.

 Répartissez les légumes et l'ail sur une lèchefrite ou un grand

 plat pouvant les contenir en une seule couche. Versez ce mélange

 sur les légumes, salez et mélangez avec vos mains pour bien


 imprégner le tout   (1).


 Enfournez pour 45 minutes environ, en mélangeant 2 à 3 fois

 pour que les légumes rôtissent de tout côtés. Ajustez selon la tex-


ture des légumes. Servez chaud ou à température ambiante   (2).


 Le conseil du chef

 •

 Préparez ce plat à l'avance en mélangeant légumes et huile

 parfumée dans un grand sac de congélation ou une boîte

 hermétique et conservez-les 24 à 48 heures au réfrigérateur

 avant de les faire rôtir.

 •

 Ces légumes cuits se conservent 48 heures au réfrigérateur

 dans un récipient hermétique.


  Bon à savoir 


 En ôtant l'eau des légumes, la cuisson au four concentre leurs

 sucres naturels. Renforcez cette caramélisation en ajoutant

 un peu de sirop d'érable ou de riz malté à votre marinade.


  Idées recettes 



 Légumes racines rôtis, sauce au miso et sirop d'érable, p. 226 


 Gâteau de millet aux choux de Bruxelles, butternut et noix de pécan, p. 285 
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  Cuire des asperges 


 ★

 Si on peut les cuire à l'anglaise ou à la vapeur,

 les asperges vertes peuvent également être rôties,

 pour une texture et un goût plus originaux.

 Temps de préparation : 10 minutes

 Temps de cuisson : 7 à 9 minutes

  Ingrédients 

 30 g de beurre


 1 botte d'asperges préparées (voir technique, p. 36)



 10 cl d'eau ou de bouillon de légumes (voir technique, p. 31)


 2 pincées de sel

 Faites fondre le beurre dans une poêle. Ajoutez les asperges

 et faites-les dorer des deux côtés en remuant la poêle pour les


  laisser entières (1). 



 Lorsqu'elles sont dorées, ajoutez l'eau et le sel   (2).


 Couvrez et laissez cuire 7 à 9 minutes, selon leur épaisseur.


 Vérifiez leur cuisson avec la pointe d'un couteau   (3)   : elles



  doivent être brillantes. 


 Le conseil du chef

 Ces asperges accompagneront parfaitement tous les œufs


  (coque, cocotte…). 



  Idées recettes 



 Risotto primavera, p. 238 


 Paella aux asperges et pois du Cap, p. 241 
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  Préparation 


 Préparer un riz à la créole, 50 


 Cuisson du riz par absorption, 50 


 Préparer un riz à l'étouffée, 51 


 Préparer un risotto, 52 


 Utiliser une galette de riz, 54 


 Préparer du riz à sushi, 55 


 Faire un maki, 56 


 Préparer du lait de riz, 58 

  Cuisson 


 Préparer un riz au cuiseur à riz, 59 
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 Préparer un riz à la créole

 ★

 La manière la plus simple de préparer le riz : dans une

 grande quantité d'eau. Néanmoins, cela le prive d'une partie

 de sa saveur et favorise la perte des nutriments.

  Ingrédients 

 250 g de riz


 2 litres d'eau 


 1,5 cuillerée à café de sel fin

 Versez le riz dans une passoire à maille fine. Rincez-le longue-


ment à l'eau froide   (1).



 Portez à ébullition l'eau salée. Versez le riz en pluie   (2)   et mélan-


gez aussitôt à l'aide d'une cuillère en bois. Attendez la reprise de

 l'ébullition et laissez cuire à frémissement à découvert. Le temps

 sera fonction du type de riz (voir tableau ci-contre).

 Goûtez pour vérifier la cuisson, égouttez et servez chaud ou froid.

 Le conseil du chef

 Adapté pour le riz long grain étuvé, ou le riz à grains longs

 (thaï, basmati) que l'on va consommer froid en salade,

 ou réchauffé dans un riz sauté.


  Bon à savoir 


 Le riz cuit se conserve 2 jours dans un récipient hermétiquement

 fermé au réfrigérateur et 1 mois au congélateur.


  Idées recettes 



 Avgolemono aux courgettes et citron, p. 234 


 Riz sauté aux shiitakés, pak choï et noix de cajou, p. 242 

 * Leur temps de cuisson peut être réduit

 en les faisant tremper 30 minutes au préalable.

 Cuisson du riz par absorption

 (à l'étouffée, pilaf, rice-cooker…)

  TYPE 


  DE RIZ 



  Riz blanc 



  (basmati, thaï) 



  Riz rouge 



  Riz sauvage *



  Riz complet *



  VOLUME DE LIQUIDE 


 (pour 1 volume de riz) *

 2

  2,2 

 3

  2,2 

  CUISSON 


  (temps indicatif) 


 16 à 18 minutes


  30 minutes 


 30 à 40 minutes

 45 à 60 minutes

 1
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 Préparer un riz à l'étouffée

 ★

 Dite aussi « cuisson à l'indienne » et par extension

 « cuisson pilaf », cette méthode consiste à faire cuire le riz

 par absorption d'eau ou de bouillon. Ainsi, il est plus

 parfumé et sa texture idéale.

  Ingrédients 

 200 g de riz long grain (basmati, thaï)

 1 cuillerée à soupe d'huile d'olive ou de beurre clarifié

 60 cl d'eau bouillante

 ½ cuillerée à café de sel

 Facultatif : aromates (anis étoilé, clou de girofle, cardamome)


  ou bouquet garni 


 Rincez le riz dans une passoire. Faites chauffer l'huile ou le

 beurre dans une sauteuse à fond épais ou une cocotte en fonte.


 Ajoutez-y le riz   (1). Mélangez à l'aide d'une cuillère en bois et
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Préparer un ananas(x x

On peut aussi le couper en quatre et détacher sa peau
comme pour un melon, mais cette découpe plus spectaculaire
permet d'obtenir de belles tranches.

Ingrédients
1ananas

Otezla peau épaisse de lananas en coupant des bandes de haut
enbas & l'aide d'un grand couteau bien aiguisé (1)

Enle faisant tourner, tez les yeux a l'aide d'un couteau pointu
procédez enligne paralléle, en entaillant en biais d'un coté puis
de autre de chaque bande d'yeu (2)

Couchez e et coupez-le en tranches (3).

Fruits |~ Lesdifférentes techniques

@ Le conseil du chef
- Utilisez une planche munie d'une rigole pour récupérer
{e jus de fananas qui va sécouler durant fopération.

- Certains preferent Oter les yewx un d un  laide

d'une petite cuillére parisienne (cuillére ronde utilisée
pour fagonner des boules).

@ Bon a savoir
Les tranches d'ananas ainsi coupées se conservent
2jours dans une bolte

— Idée recette

Ananas ala mélasse et citron vert, créme yaourt et chocolat blanc, . 396

137
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