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EDITORIAL 3

AVEC AVEC GRAND PLAISIR que j'ai vu ce livre prendre forme,
faire son chemin et enfin trouver sa place dans les mains de mil-
fans Thermomix a travers le monde. 125 ans aprés la creéation
Foupe Vorwerk, ce nouveau livre international de recettes rend
fMage au veritable phénoméne que constitue Thermomix. Au fil
iNnées, jour aprés jour, nous nous sommes attaches a nous re-
gller mais aussi a maintenir notre passion de la cuisine toujours
intacte. Vorwerk et ses équipes de projet se sont investis plei-
ant dans ce nouveau livre, Félicitons |e travail de I'ensemble des
des différents pays Thermomix qui a largement contribug au
88 de cet ouvrage. Cependant les vrais artisans de cette réussite,
gous : chaque famille, chaque mére et pére, chague enfant et
¥ d'amis et tout ceux gui réalisent des repas au Thermomix au
dien. Plus gue de simples clients, vous étes les véritables ambas-
de Thermomix. Vos attentes en terme de gualité, vos sug-
s, votre enthousiasme et votre passion pour la cuisine, mais
@ maniere dont vous incluez le Thermomix dans les moments
fants de votre vie, tout cela nous apporte une Immense satis-
De la Suisse au Mexigue, de l'ltalie aux Etats-Unis, du Maroc a
en faisant de petits détours par I'Australie, la Malaisie et le Bre-
Wre incarne l'esprit de partage cher a Thermomix. Quelgue soit
it quelgue soit I'endroit du monde, des familles sont réunies
e Thermomix. Ainsi les recettes que nous vous preésentons
IS pages qui suivent ont éteé glanées aux quatre coins du monde
fomodent de tout type de repas. Elles sont révélatrices de l'in-
€ facilité d'adaptation du Thermomix. Nous espérons gue vous
jerez cet extraordinaire voyage, et cette palpitante aventure
imonde Thermomix.

b8 été concu pour nous rendre plus proches de vous. Ou que f__ﬂ g ; Q

Viez. nous souhaitons le meilleur pour vous et votre famille..

Dirk Reznik

Chief Executive Officer
Division Thermomix
Member of the Board
Household Appliances

<
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AUX GOUTS DU MONDE

LIVRE DE TS

PREFACE

CE LIVRE VOUS EMMENE dans un

voyage autour du monde avec Therrmor
es bienvenus a bord ! Merci de bien vouloir re-
gagner votre siége. Preparez-vous a deécouvrir
quelgues-unes des recettes parmi les plus em-
Hematiques des cing continents. De 'Eurgpe a
‘Asie, de I"Australie a I'Afrique du nord Brasil,
es Antilles et I'lnde, venez deguster avec nous un
hantillon de ce qui se fait de meilleur en gas-
dans ces régions du monde. A travers

apercu a la fois

savoureux
X, S¢ 1y ¥

le

tronomie
plus de 80 recettes, voici un bel
des multiples possibilités d'utilisation
mix et de sa capacite d'adaptation a toute trad

tion culinaire

du Thermao-

PAYS

Nous proposons a travers ce livre un voyage gas-
tronomique en 23 escales. Le choix de ces pays
rnest pas le fruit du hasard. En effet, les
sont tous les

ante et dans

pays
sur lesquels notre choix s'est porte
pays dans lesguels Vorwerk est imp
lesquels Thermomix fait partie integrante du qu
Nous

eenne, par 'Eurcpe cen-

familles debuterons notre visits

tidien des
par I'Europe mediteranr

pays d'Europe du nord. Puis nous
le Mex-

travers-

trale puis les
prendrons notre envol vers les Etats-unis,
ique, le Bresil et les Antilles, Ensuite nc
erons a nouveau l'ocean Atlantique en direction
des pays du Maghreb, vers le Moyen-Qrient avant
de nous rendre en Inde. Et pour la boucle finale
de notre voyvage, direction I'Asie ou nous
escaleen Th Taiwan et en Malaisie avant

clore notre périple

ferons
a'l'!:—:r".'h-' a
e Nnous poser en Oceanie et

en Australie

RECETTES

ibiliteé de realiser
a travers [out

Grace a ce livre, vous avez la poss
des repas originaux et de voyager
un monde de saveurs surprenantes sans Qouger

vous, Les recettes ont été developpees
tre une reussite 'irlx'-lfr'J."-ri('.' et incluent des

de chez
pour &
plats varies et celebres comme la Paella espag-
(Choux bresiliens
les KlGR3chen al-
, les Blinis russes, euse Pladizza
italienne. Bien entendu, nous n'oublions pas les
atiques comme les creveties au curry

indiennes ou la soupe thai épicée aux fruits de

nole, le Pdo de queijo breésilien

au fromage), le Tagine marocain

lemands et la fam

saveurs as




B Reunissez famille et amis et partez & l'aventure meéthodes de cuisine, le choix des ingrédients
§ avez le choix parmi 80 recettes de 23 pays ou meéme les habitudes culinaires des habit
ents ! ants. Cependant, il existe des différences dvi-
lentes entre la cuisine dAmerque du sud et
celle d’Asie, entre les cuisines Européennes et
ILLES GASTRONOMIQUES d'Afrique du nord. Nous avons concu ce livre
pour féter la cuisine du monde, unie autour
recettes de ce livre sont organisees en familles du Thermomix. C'est dans cet esprit qu'ont
guisine, c'est-a-dire gue nous avons regroupe ete choisies |les recettes, les photographies
g Pays en fonction des similitudes de leur cuisine, et la mise en page. Mous voulions donner
plles soient dues a des traditions sociales ou a I'impression au lecteur de feuilleter un livre de
iocalisation geographique. Par exemple, nous voyage, et nous souhaitons que c'est ce que
regroupe 'Espagne, I'ltalie et la Gréce dans vous ressentirez en parcourant ce livre, Nous
fﬂl’ﬂl]le "‘cuisine mediterraneenne”. Les 23 pays ESPEerons que vous vOus amuserez a essayer
pEesentes dans ce livre sont donc classés en 5 nos suggestions et que ce livre internationa
jles différentes. En plus du groupe "méditer- vous paraitra fidéle a notre devise : Thermomix,
BN, on retrouve les cuisines d’'Eurocpe centrale, le meilleur pour votre famille
prd et de I'est, des Ameériques, d'Afrique, d’'Inde
Moven-Orient, d'Asie et d'Oceanie. Evidem Bon voyage !
s cette organisation en familles de cuisine ne
peut-étre pas l'unanimité, cependant nous
gommes attaches a respecter ce qui est ac
Bd'un point de vue international. Les frontiéres

AUX GOUTS DU MONDE 5§
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MEDITERRANEE 14 Sachertorte 88
Fondue suisse S0
ITALIE 6
Pizzas individuelles, clives
et mozzarella 18 GRANDE-BERETAGNE 92
Créme de polenta aux olives Soufflés du Yorkshire 94
et aux tomates cerises 20 Gratin d’'agneau Parmentier 96
Penne alla puttanesca 22 Gateau potiron-pormme-flocons d'avoine S8
Tiramisu chocolat ou fraises 24 Caramels 100
ESPAGNE 28 POLOGNE 102
Velouté d'amandes et d'ail 30 Soupe d'avoine 104
"Paella" 32 Paupiettes de boeuf aux cornichons 106
Pot-au-feu a la madriléne 34 Klouskis de pommes de terre 108
"Ensaimadas” 36 Chou rouge a l'aigre doux no
Croissants a la rose nz2
FRANCE 38
Tarte flambée 40 RUSSIE n4
Cog au vin 42 Blinis 16
Tarte au chocolat 44 Koulibiac 18
Clafoutis aux cerises 46 Boeuf Stroganoff 122
Paska 124
PORTUGAL 48
Gratin de morue 50 REPUBLIQUE TCHEQUE 126
Casserole de porc au chou 52 Creme de fromage a l'aneth 128
Poulet au riz a la Bracarense 54 Boeuf et petits légumes
Gateau au miel de Madeére 56 en ragolt, a la biére brune 130
Gnocchis au pain 132
Beignets tchéques 134
GRECE 58
Flan aux poireaux 60
Moussaka 62
Petits pains au fromage de brebis 64

Gateau aux noix 66



\MERIQUES
T CARAIBES

alade César

hili con carne

uffins & la farine de mais

Bteau de carotte et glacage crémeux

rtinade de légumes

joté de poisson a la Veracruz
ulet en sauce verte

eme glacée noix de pécan,
is et vanille

ESIL

Bricots a la Tropeiro
ftremet coco-pruneaux
iffes caramel-chocolat
soux brésiliens au fromage

ITILLES FRANGAISES
ras de morue
lombo d'agneau aux aubergines

, MOYEN-ORIENT

pe des amoureux
ulet au citron
gine de lotte

rnes de gazelles

RQUIE

tinade d'aubergines et poivrons
Baux aux pommes de terre

tas et sauce au yaourt

gau pour le thé

136

138
140
142
144
146

148
150
152
154

156

158
160
162
164
166

168
170
172

174

176
178
180
182
184

186
88
190
192
194

INDE

Samosas

Crevettes au curry

Rooti ou petits pains plats
Délice noix de coco et pistache

ASIE ET OCEANIE

THAILANDE

Chips de crevettes

Haricots verts thal aux cacahouétes
Soupe thai épicée aux fruits de mer
Boeuf au tamarin et riz gluant

TATWAN

Soupe crevettes et champignons
Poulet mijoteé & I'huile de sésame

Mijoté de porc aux pousses de bambou
Crevettes sautées et riz parfumeé
Boulettes de viande aux champignons

MALAISIE

Petits gateaux de poisson vapeur
et sauce au curcuma

Calamars Assam

Légumes sauteés

AUSTRALIE

Salade de riz sauvage
Galantine de viande et legumes
vapeur, sauce forestiere

Gateau aux prunes

Limonade au gingembre

INDE X
INDEX THEMATIQUE
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196
198
200
202
204

206

208
210
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218
220
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224
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234
236
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MAPPEMONDE THERMOMIX

Le groupe Vorwerk est présent dans plus de 60 pays dans le =

monde, et compte environ 500 000 employés nseiller REPAGHE % 11
werk. Decouvrez les pays Thermomix a travers ce livre FRAMNCE /-
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MALAISIE

Thermomix est une création de Vorwerk International Mittelsten
Scheid & Co. Lentreprise appartient toujours i la famille
allemande qui en a la gestion depuis plus de 125 ans. Basée a
Wuppertal, Vorwerk se concentre sur la vente de produits haute
qualité par vente 4 domicile. “Le meilleur pour votre famille”,
voici ce qui constitue la philosophie de l'entreprise depuis sa
création en 1883. C'est la base sur laquelle nous mettons en place
toutes nos activités. Nos clients ont une relation privilégiée avec
la marque Vorwerk, nos produits et nos services. Nous sommes
investis dans cette relation et nous considérons ce niveau de
confiance comme un défi pour intégrer de nouveaux marchés
e T et développer des produits innovants et de haute qualite. Nous

# [ partageons ce concept avec nos conseillers, car ils sont 12 ol nos
produits sont utilisés : chez vous avec votre famille.

i AUSTRALIE




10 | COMMEMNT UTILISER CE LIVRE

REGETE " GROS PEAN SUR...

Comme votre Thermomix, ce livre est simple et agréable & uti-
liser. Vous trouverez ici toutes les informations dont vous aurez
besoin pour profiter au mieux de ce voyage.

INTRODUCTION
A LA RECETTE

Informations sur "histoire de
la recette ; curiosité et astuces
sur la fagon dont est servi le
plat dans son pays d'origine

— DRAPEAU MARQUE-PAGE
ET CHA
SYMBOLES | R— - e
T 1]
g g g L ] m| FUSSIE
PASKA (FROMAGE FRAIS AUX FRUITS) | Le Paska est un dessert traditionmnel russe, compost de fromage
TEMPS TOTAL frais de campagne et servi lors des fétes pascales. 11 existe de nombreuses versions de cette recette, certaines

Ceci indique la totalité du temps
nécessaire pour la réalisation de la
recette. La durée totale comprend
également le temps de cuisson au
four, de repos au frais etc.

TEMPS DE PREPARATION

Ceci est le temps nécessaire 2
la préparation de la recette. Ce
temps inclus seulement le temps
dont vous avez besoin pour ras-
sembler les ingrédients et les tra-
vailler jusqu'a ce qu'ils doivent
cuire ou refroidir.

© ® @

PETIT MOYEMN GRAMD

PORTIONS
Nombre de portions de la recette.

® @& &

FACILE MOYEN CHFFICILE

DIFFICULTE

Toutes les recettes de ce livre peu-
vent étre réalisées facilement.
Certaines manipulations néces-
sitent un tour de main. Comptez
donc un peu plus de termps si vous
étes débutant en cuisine ou nou-
veau client Thermomix.

P

VALEURS NUTRITIONMELLES
Vous trouverez ici des informa-
tions sur les valeurs nutrition-
nelles de la recette.

aver du chocolat ou des abricots, des framboises ou de 1a purée de fraises. Joliment agrémenté de raisins secs ou
de fruits confits, le paska est du plus bel effet sur toutes les tables !

PASKA (NACXA)

g

TEMPE TOTAL + I8 5 15 g
TEMPS DE PREPARATION = 10 100

INGREDIENTS
650 g de fromage blancs,
ou de fromage frais

50 g dramandes émonddes
100 g de sucre

| gousse de vanille

150 g de créme

3 jaunes d'oeufs

120 g de bevurre mou et
Coupd B petits rmorcesUs

50 g de raising secs
50 g de fruits confits

@

& servietbes de table, 1 pot beaw, |
peiiic assiette

@

B AT

@ @

MCYEN

A et | b VR sl 406

protaes - 1 g fokusdes 38 g | ioiden ; 28 g

PREPARATION
1 Flacer une serviette de table
dans ke pamer de cuisson et ¥
verser @ fromage blanc, Poser ke
panier sur un grand bol et Bisser
sdgoutter pendant &-8 heures
dans le réfrigdrateur

L. Mattre les amandes dans e
bol. hacher 3 sec/vitesse 5. Dé-
barrasser dans wh rdcipient et ré-
LEF AT

Y Verser le sucre dans le bal,
miwer 15 sec/vitesse 10

d.Fendre la pousse de vanille
en 1 dans le sens de la lon-
gueeur, gratter les gradns a lFaide
d'un couteau et ket mettre dans
e bol eigc |a gousse, la créme
o les jausnes dioeufs. chauffer
5 mn/B0%vitesse 1. Retwer la
gousse de vandie

B Ajouter e fromage blanc
egoutte et & beurre, mixer
20 sec/vitesss 4 on aicdant de la
soatule.

B. Ajouter bes amandes, bes raiging
sacs el les fruly conmfits, mixer
10 sec/0/vitesse 4 on aidant de
& spatule.

7. Tapisser e pansr de cussson
d'ung serviette de table en tissu
fin. ¥ verser la préparation et ra-
battre les pans de serviette par
dessus. Poder une pelite assiatte
dassus (plus petite que le panier)
puks un pot & eau pledn pour faire
un poids. Placer au frais pendant
12 heures. {Vair 'mbge &)

B Au bout de ce temps. retirer la
paska du panler, placer sur e plat
de fervice e servir aussitdt bien
frais.

VARIANTE

En italke la Ricotta remplacers
avariageusement e fromage
frass, En Espagne ou en Ams-
rique lating, e requesdn donmera
également de trés bons résultats
pour & réalisation de cette re-
catlie,

AUTRES INFORMATIONS

La Paska est Ic dessent traditionnel

de Pigues en Ruasie, Elle eat réalisée
dansun ustensile en bais en forme de
pyramidde et aux parois criblees de trous
permettant an petit lah de 8'égoatter.

ACCESSOIRES UTILES
En plus de votre Thermomix. ily |
a des ustensiles gui peuvent vous |
aider i obtenirun meilleurrésul- |
tat pour certaines recettes. !

PREPARATION
Identification des étapes que vous devez suivre
dans une recette pour atteindre le résultat final.
Lorsqu'il y a une variante de la recette originale,
celle-ci est indiquée & la fin des étapes de prépa-
ration.




ASTUCES

Vous trouverez ici des conseils pown
présenter votre plat de maniére ap-
pétissante et pour le préparer en
remplacant certains ingrédients.

¥

s
CONSEILS ™
5i vous réalisex la reoetie sves dlu
framage Frais. passes directoment
Y al'éapez.
Server |a pasia svec des fraits rouges
o dew quartiers d orange pelés 3 vifl

Le&s Rmases ajoutent bedncoup de fruaits
confits et des perles de sucre

i A SAVOIR

gues informations en plus
histoire de 1a recette ou dé
s insolites.

PAS A PAS

[ustration d'étapes difficiles ou
rigoureuses afin de vous aider a
voir si votre résultat est tel qu'il
devrait |'étre.

MARGUE-PAGE
ET CHAPITRE

INGREDIENTS
PARTICULIERS

Certaines recettes peu
vent contenir des mgre
dients dont vous n'avez
pas 'habitude de vous
servir, difficile a trouve
ou indispensables powr
la recette,

COMMENT UTILISER CE LIVRE (11
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|
CUISINEZ AUTOUR DU MONDE ¥
Votre voyage commence ici..Voici les pays gue nous allons visiter
et soyez certains gque chaqgue plat prendra ur ur nouvelle
au fur et a mesure que vous découvrirez les f: s gastrono-
miques, leurs traditions et leurs origines... Sovez les bienvenus a
bord - -
I
]
]




MEDITERRANEE

ITALIE
ESPAGMNE
FRAMCE
PORTUGALI
GRECE

EUROPE DE L'EST,
DE UOUEST ET CENTRALE

ALLEMAGNE
AUTRICHE ET SUISSE
GRANDE-BRETAGNE
POLOGNE

RUSSIE

REPUBLIQUE TCHEQUE

AMERIQUES
ET CARAIBES

ETATS-UNIS

MEXIQLUE

BRESIL

LES ANTILLES FRANCAISES

AFRIQUE, MOYEN-ORIENT
ET INDE

MARQC
TURGQUIE
INDE

ASIE ET OCEANIE

THAILANDE
TA I"r)".-'lc"IL ] "\-j
MALAISIE

ALUSTRALIE

Z AUTOUR DU MONDE | 13

CUISINE




14 FAMILLE GASTRONOMIGUE MEDITERRAMNEE

PATES

Les pates sont un peu les em-
blémes de la cuisine italienne. 11
s'agit d'un nom générique pour
tous les aliments préparés avec
une pite sans levain, de farine
de blé ou de sarrasin et d'eau.
D'autres ingrédients peuvent
étre ajoutés, comme des oeufs
ou des morceaux de légumes, 11
existe des centaines de formes
de pites, spaghettis, macaro-
nis {en forme de tube ou de cy-
lindre), fusilliz (spirales) ou en-
core lasagnes (feuilles plates).

PAIN

Le pain est ['aliment de base et quo-
tidien des Méditerranéens, On le
prépare avec une pite faite de farine
et d'eau (et parfois d'autres ingré-
dients). C'est aussi I'un des =plats»
les plus anciens puisqu'il remonte a
I"ére néolithique. L apparition du pain
au levain remonte probablement i la
prehistoire,

RIZ

La Faella valencienne, le riz noir
catalan, le riz «sales de Ma-
Jjorque, les risortos italiens, le spa-
nakariso grec...voici les exemples
les plus connus qui illustrent
I'abondance des variétés de re

cettes & base de riz de la cuisine
méditerranéenne.

SAUCISSES

Les saucisses méditerrandennes de
toutes sortes sont réputées et i juste
titre. La longue bataille contre la faim
autour de la Méditerrande a donné
naissance a une large variété de sau
cisses fraiches ou séchées et saldes,
et de viandes fumées. L'origine de la
saurisserie remonte a "antiguité, si-
non avant. et leur fabrication s'est ré
pandue au cours du Moven-ige.

FROMAGE

La feta grecque, le parmigiono

HERBES AROMATIQUES

Les herbes sont utilisées depuis des siécles pour
relever La saveur des plats en se mariant parfai-
tement avec les légumes et les viandes, le basi-
lic et le persil en sont de parfaits exemples. Les
herbes sont également des éléments de finition
d'assiette trés importants.

ou la mozgzarella italienne, le
manchege espagnol, le brie...
voici quelques bons exemples
de la variété et de 'importance
de cet ingrédient dans la cui-
sine méditerranéenne.




plantes cultivées pour les composants

comestibles de leurs gralns, amandes,
germes ou sons. Sous leur forme nat-

relle, les céréales complites sont une
source riche en vitamines, minéraux,

feculents, graisses, huiles et protéines.

HUILE D'OLIVE

De la Gréce au Portugal, Phuile d'olive
est essenticlle au régime méditerra-
néen. C'est une huile de frult que I'on
abtient & partir des olives (olea europea,
de la famille des oleaceae), 1'olivier est
un arbre tout a fait typique du bassin
méditerranéen. Cette huile est trés utili-
sée i la fois dans |'élaboration des plats
et pour leur assaisonnement.

FAMILLE GASTRONOMIQUE

LES INGREDIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX

LEGUMES

La région méditerranéenne a la
chance de bénéficier d'un climat ex-
ceptionnel qui lui permet de produire
d'excellents fruits et légumes toute
I'année. Les légumes sont souvent
utilisés en accompagnement ou en
plat principal dans tous les pays mé-
diterrandens.

FRUITS DE MER ET POISSONS

Les plats de poissons sont trés courants dans la
cuisine méditerranéenne. Le Suguer espagnol,
la Bourillabaisse francaise et la Caldeirada portu-
gaise sont trols exemples de plats traditionnels
de pécheurs des cites atlantigues ou méditer-
randennes de France, du Portugal et du nord de
I"Espagne.

MEDITERRANEE

LA TOSCANE ET SES PETITES VILLES, les villages de pé-
cheurs de la cote ligurienne de la Sicile, Mykonos, Corfou, les
vignobles verdoyants de la vallée du Rhone, du Rioja ou du
Douro, les champs d'oliviers qui s'étendent du sud du Portugal
4 I'Andalousie...nous sommes au milien de la Méditerranée, et
c'est ici que nous vous proposons de commencer notre voyage
culinaire. En plus de leur localisation géographique, le long de
la cite nord de la mer Méditerranée, de certains traits cultu-
rels, |'Italie, I'Espagne, le Portugal, la France et la Gréce par-
tagent également certaines habitudes alimentaires rassemblées
sous le terme de «régime méditerranéen». L'assortiment des
aliments, la faible teneur en matiéres grasses et la prise quo-
tidienne de fruits et de Iégumes en sont les principales vertus.
Ce régime alimentaire est par ailleurs souvent recommandé par
les nutritionnistes. Malgré certains points communs, chacun
de ces pays posséde sa propre cuisine traditionnelle. Comme
partout ailleurs, la cuisine méditerranéenne doit faire face i la
mondialisation qui modifie les habitudes quotidiennes, méme
culinaires. Ces évolutions sont notables notamment dans les ré-
gions soumises aux affluences cosmopolites.

En réalisant les recettes de ce chapitre, vous prendrez vite
conscience que certains ingrédients sont indispensables,
comme 'huile d'olive, les tomates, I'ail, le fromage et autres
produits laitiers, les saucisses fumées et les légumes, notam-
ment dans certaines recettes comme la Piading, la Paella et la
Polenta. Partout de Rome i Naples, de Bologne 4 Vigo, de Ma-
drid 4 Valence, Athénes, Lisbonne, Marseille, Lyon, Paris ou
Mantes, des milliers de familles cuisinent chaque jour avec ces
ingrédients. Les produits céréaliers (sous forme de pites, riz et
pains), les agrumes, les vins et poissons, les herbes aromatiques
tels le persil, la coriandre ou le basilic complétent la liste des in-
grédients essentiels de la cuisine méditerranéenne,

Ce régime alimentaire et les fruits et légumes qui le composent,
ne pourraient exister sans le climat tempéré (étés doux et hivers
peu rigoureux) qui régne sur cette région et qui a définit cette
alimentation au fil du temps. Avant de continuer notre voyage,
il est temps de découvrir les recettes de cette premiére «famille
gastronomigque».

MEDITERRANEE |15
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PIZZAS INDIVIDUELLES, OLIVES
ET MOZZARELLA | ¢

CREME DE POLENTA AUX OLIVES
ET AUX TOMATES CERISES | p. 2C

PENNE ALLA PUTTANESCA | p. 22

TIRAMISU CHOCOLAT OU FRAISES | p. 24

LES SAVEURS EXQUISES ET LA RICHESSE de la cuisine italienne en font un
des musts de la gastronomie mondiale. La péninsule italienne est depuis toujours
le point de rencontre entre différentes cultures et nous lui devons certaines des
plus grandes contributions mondiales en termes d’histoire, de philosophie et
d'art. Ces dernigres, tout comme les différences climatiques entre le nord et le
sud de la péninsule, ont marqué 1'héritage culinaire du pays. Le pays a ¢té di
visé en de nombreuy petits états pendant quatorze siécles, de la chute de I'empire
romain i la réunification nationale, ce qui a également influenceé les traditions
culinaires locales. Ainsi, la richesse de la cuisine italienne ne peut se réduire aux
seules pites i base de semoule que I'on trouvent partout, et qui existent sous des
douzaines de formes différentes. Toutes les influences de la cuisine locale et ré-
gionale ne peuvent étre résumées en quelques mots. La cuisine italienne est ba-
gée surle régime dit eméditerranéens : pains, céréales, fruits et 1égumes, herbes,
plus de poissons que de viandes, huile d'olive, citron et vins. Ce régime est trés
dominant dans le nord du pays, mais il est aussi trés développé dans le sud de la
«bottewitalienne. Chague région a sa spécialité. L'agriculture domine |'économie
des Alpes 4 la Toscane. La culture ancestrale du riz a donné naissance a une mul-
titude de délicieux risottos, préparés avec de |"arborio ou du camaroli, types de riz
indispensables i la réussite parfaite de ce plat. Ces régions offrent aussi des fro-
mages exceptionnels, comme le célébre fior di latte, le mascarpone, le gorgonzola,
le taleffio, le fonting et bien d"autres encore, sans parler de I'inimitable parmigia
no-reggiano (parmesan). De la longue tradition d'élevage porcin sont nées des
spécialités de charcuterie et en saucisserie : délicieuses saucisses, salami, boudin -
noir mais également des jambons de renommeée mondiale, comme le parma ou le

san Daniele. Les champignons italiens viennent enrichir le patrimoine culinaire |
comme les porcini (ciépes) et les fameuses tartufi bianchi (truffes blanches). Enfin,
la production vinicole n'est pas en reste et le célébre chianti est un des nombreux
exemples qui témoignent de la qualité des vins italiens. Dans le sud, du Latium
et des Abruzzes a la Sicile, le paysage est plus montagneux et plus aride, le cli-
mat est plus sec. Ces différences ont donné naissance 3 d’autres habitudes et i
d'autres spécialités. Dans cette région, les Italiens préférent 1"agnello (agneau),
le pecora (mouton) et le capreto (viande de chévre) au manzo (veau) et au | itello.
Pratiquement I'ensemble des fromages, hormis la mozzarella préparée avec du
lait de buffle, sont i base de lait de brebis, comme le pecorino. Contrairement au
nord, les régions du sud utilisent plus d’huile d'olive que de beurre.
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PIADIZZA (PIZZAS INDIVIDUELLES, OLIVES ET MOZZARELLA) | Cette variante moderne de la pizza
traditionnelle rencontre de plus en plus de succés. Ce pain-pizza de forme aplatie tire son nom de la fusion

des mots piada et pizza. Plus pauvre en calories que la pizza traditionnelle, la piadizza est croustillante et
savoureuse. Le piadina est un pain italien, sans levain, originaire de la région d’Emilie-Romagne (Forli-Céséne,
Ravenne et Rimini). 11 est préparé avec de la farine blanche, du saindoux (ou de I'huile d'olive), du sel et de 'eau.
Traditionnellement, la pite était préparée sur un plat en terre cuite (appelé teggia en patois Romagnol).

PIZZAS INDIVIDUELLES, OLIVES ET
MOZZARELLA (PIADIZZA)

@

TEMPS TOTAL = 1H 20 MN
TEMPS DE PREPARATION » 50 MM

@

INGREDIENTS
250 g de lait

100 g de saindoux
COUpé en morceaux

2 c. a café de levure boulangére
deshydratee (& g)

500 g de farine
12 c. & café de sel

250 g d'olives noires
dénoyautées

800 g de mozzarella
CDUpéE en morceaux

600 g de tomates-
cerise coupées en 2

20 feuilles de basilic

@

1 rouleau A pitisserie, 1 poéle anti-
adhésive, 2 plaques i pitisserie

20 PIZZAS

® @

MOYEN

par pizza | kJ 1405 / keal 336

protides - 11 g | glucides : 21g | lipides : 23 g

PREPARATION

1. Mettre le lait, le saindoux et la
levure dans le bol, faire tiédir

3 mn/37%/vitesse 3.

2. Ajouter la farine et le sel, pétrir
2 mn/2/!. Retourner le bol sur un
plan de travail legérement farine,
Dévisser la base du bol et libérer
les couteaux pour faire tomber la
pate. Faconner la pate en boule, la
placer dans un saladier et la lais-
ser reposer pendant 10 minutes,

3.Diviser |la pate en 20 petits
patons. Sur une surface non ad-
hésive ou l|égérement farinée,
les étaler en 20 disgues trés fins
{env. 15 cm @). Les faire dorer
de chaque cdté dans une poéle
anti-adhésive, sans graisse, Une
grande poéle peut contenir plu-
sieurs pizzas.

4.Faire préchauffer le four a 250°
(th 8-9) position grill.

5.Placer les olives noires dans
le bol, hacher 5 sec/vitesse 5.
Transferer dans un recipient et
réserver,

6.Mettre la mozzarella dans le
bel, hacher 10 sec/vitesse 4.

7. Disposer une partie des pia-
dizzas sur une plague de cuisson.
Les parsemer d'clives noires, de
mozzarella et de tomates. En-
fourner sous le grill 8 250° pen-
dant 3-5 minutes. Pendant la
cuisson, préparer les suivantes
de la méme facon. Retirer les
premiéres piadizzas du four, les
agrémenter de feuilles de basi-
lic et servir aussitét. Pendant ce
temps faire cuire la fournée sui-
vante. Répéter cette opération
jusqu'a ce que les 20 piadizzas
soient cuites.,
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CREME DE POLENTA AUX OLIVES ET AUX TOMATES CERISES | La polenta, préparée avec de la semoule
ou de la farine de mais, était autrefois concoctée avec des brisures de chitaignes. La forme actuelle de la Polenta
est un dérivé de bouillie de graines qui €tait couramment consommeée depuis I'époque Romaine. Depuis la fin
du XX* siécle, la polenta est devenue un mets de choix.

CREME DE POLENTA AUX OLIVES ET AUX TOMATES
CERISES (CREMA DI POLENTA CON OLIVE E POMODORI)

@ @ @ . P

TEMPS TOTAL * | 1 B PORTIONS FACILE par portion | kJ 739 K| S kcal 176
TEMPS DE PREPARATIOMN « & MN protides : 5 g | ghucides : 20 g | lipides : 8 g
INGREDIENTS PREPARATION
50 g d'olives noires dénoyautées 1. Placer les olives noires dans
750 g d'eau le bol, hacher 4 sec/vitesse 5.
Transférer dans un récipient et
1c. a café de sel réserver.

1 c. a soupe d'huile d'olive
2. Verser |'eau, le sel, I'huile d'olive

1 brin de romarin frais x
et le romarin dans le bol, faire cuire

200 g de farine de mals 7 mn/100°%/83/vitesse 1.
150 g de ricotta

; 3. Retirer le romarin. Program-
1 |
80 g de lait : mer W/vitesse 2, ajouter la fa-
9 - 12 tomates cerises rine de mais en pluie & travers
coupées en 2 l'ouverture du couvercle sur les
6 - 12 feuilles de basilic couteaux en marche ; faire cuire

40 mn/100%/ vitesse 2.

4. Ajouter la ricotta et le lait, mixer
20 sec/vitesse 4, Verser la créme
de polenta dans 8 ramequins ou
petits verres, agrémenter d'olives
noires, de tormates et des feuilles
de basilic, Servir chaud ou tigde,

@

8 ramequins ou des verres
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PENNE ALLA PUTTANESCA | Les Penne alla puttanesca sont une variante des Spaghetti alla puttanesca («
spaghetti des prostitués», peut-étre en référence i la tenue bigarrée des femmes de petite vertu des rues de
Naples au XXt siécle). Ce plat de pates, épicé, savoureux et légérement salé est considéré comme moderne par
les experts en la matiére. 11 refléte plus 'abondance des étals du marché que celle du jardin. Ses ingrédients sont
peu chers, faciles i trouver et typiquement méditerranéens.

PENNE ALLA PUTTANESCA

@ @ @® @

TEMPS TOTAL » 50 M 4 PORTIONS FACILE par portion | kJ 2223/ keal 531
TEMPS DE PREPARATION = 10 MM protides : 15 g | glucides | 6% g | lipides : 219
INGREDIENTS PREPARATION

1 gousse d'all

130 g d'olives noires
dénoyautees

30 g de filets d'anchois
20 g d'huile d'clive

500 g de tomates
pelées en boite

100 g de capres égouttées

1 ¢, & soupe de sel, et un peu
pour rectifier l'assaisonnement

1500 g d'eau

360 g de pates, e.g. penne
1c. & soupe de persil ciselé

1 pincée de poivre

1. Mettre l'ail, les olives noires et
les filets d'anchois dans le baol,
hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol & l'aide de la spa-
tule.

2. Ajouter I'huile d'olive, faire ris-
soler 3 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Ajouter les tomates et les
capres, faire cuire

12 mn/100%/&/vitesse 1. Rec-
tifier l'assaisonnement a votre
gout. Transférer dans un saladier,
réserver et maintenir au chaud.

4.\Verser I'eau et 1 ¢, a café de sel
dans le bol, faire cuire
11 mn/100%vitesse 1.

5. Ajouter les pétes et cuire
suivant les indications du pa-
quet/100°%/53/vitesse 1. Vérifier la
cuisson «al dente» des pates. Les
égoutter dans le Varoma et les
ajouter au contenu du saladier.
Ajouter du poivre et du persil,
bien mélanger et servir aussitot.



: ILS&E

gagnerez du temps si vous
2 les pites dans un faitout
dant la cuisson de la sauce au

ETTOmix.
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TIRAMISU CHOCOLAT OU FRAISES | Le mot Tiramisit provient du patois Vénitien et signifie littéralement
«tire-moi vers le haut», cest-a-dire regagner de I'énergie, reprendre de la force, ou se réveiller. Le tiramisi est
incontestablement le dessert italien le plus apprécié au monde, monde qu'il a conquis a une vitesse incroyable.
11 fidt «inventé» A Trévise, au nord de Venise, dans les années 7o0. Aujourd’hui, c’est un classique qui connait de
nombreuses variantes et on peut le trouver i la carte de tous les restaurants.

TIRAMISU CHOCOLAT OU FRAISES

(TIRAMISU AL CIOCCOLATO E ALLE FRAGOLE)

@

TEMPS TOTAL = | H
TEMPS DE PREPARATION = 30 MM

@

8 PARTS

INGREDIENTS

LA GENOISE
4 caufs

1 pincée de sel
120 g de sucre
100 g de farine

40 g de fécule de
pomme de terre

LE TIRAMISU CHOCOLAT
2 ceufs

150 g de sucre

500 g de mascarpone

400 g de café fort et bien froid
20 g de cacao en poudre

LE TIRAMISU AUX FRAISES
(VARIANTE)
500 g de fraises

250 g de sucre
250 gd'eau

2 c. & soupe de Marasguin
ou ligueur de cerises

2 ceufs
500 g de mascarpone

@® @D

MOYEMN

PREPARATION

LA GENOISE
1. Préchauffer le four & 180° (th &).

2. Insérer le fouet. Casser les ceufs,
séparer les blancs des jaunes,
mettre les blancs et le sel dans le
bol, fouetter 3 mn/37%/vitesse 3.
Retirer le fouet, transférer les ceufs
montés dans un saladier et réser-
ver,

3. Insérer le fouet. Mettre les
jaunes et le sucre dans le bol,
fouetter 3 mn/vitesse 3. Ajou-
ter la farine, la fécule de pomme
de terre et les blancs maontes,
meélanger 30 sec/vitesse 1. Cou-
vrir une plague de cuisson (env.
20 x 35 cm) d'une feuille de pa-
pier cuisson, y étaler la pate et
enfourner 12 minutes a 180°. Lais-
ser tiédir quelques minutes avant
de découper 24 disques a l'aide
du gobelet ou d'un emporte-
pigce. (Voir photo "a").

par portion {chocolat/fraises) | kJ 2082/ kJ 25373
keal 497 / keal 567 | protides : 9 g
glucides ; 44 /60 g | lipides : 319

LE TIRAMISU CHOCOLAT
4.Insérer le fouet. Mettre les ceufs
et le sucre dans le bol, fouetter
6 mn/vitesse 4.

5. Retirer le fouet. Programmer
2 mn/vitesse 2 et ajouter le mas-
carpone par l'ouverture du cou-
vercle sur les couteaux en marche.

6. Faire tremper les biscuits dans
le café froid, en pressant trés |é-
gérement pour gu'ils s'imbibent
de liguide. Disposer un biscuit
trernpé au fond de chaque verre,
recouvrir de mascarpone et sau-
poudrer de cacao en poudre. Re-
nouveler cette opération jusgu'a
épuisement de tous les ingre-
dients (env. 8 verres contenant
3 hiscuits chacun). Placer au réfri-
gérateur pendant au moins 1h,




s

fttez le mascarpone dans une poche
ille afin de remplir plus facilement

déguster immédiatement apres sa sortie
iréfrigérateur !

ITALIE 25
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1 plaque A pitisserie, du papier
sulfurisé, 1 cutter, 8 verres a bords

hauts

LE TIRAMISU AUX FRAISES
(VARIANTE)

4.Placer 200 g de fraises, 100 g
de sucre et lI'eau dans le bol,
mixer 10 sec/vitesse 5 puis cuire
12 mn/100%/vitesse 1

5. Ajouter le Marasguin, mixer

5 sec/vitesse 5 Transférer dans
un récipient et laisser refroidir
Mettoyer le bol et insérer le fouet,

6. Couper 300 g de fraises en pe-
tits des ou en tranches.

7. Mettre les ceufs et 150 g de
sucre dans |le bel, blanchir
6 mn/vitesse 4.

8. Retirer le fouet. Frogrammer
2 mn/vitesse 2 et introduire |e
mascarpone a travers l'ouverture
du couvercle sur les couteaux en
marche.

8. Faire tremper les biscuits dans
le sirop de fraise, en pressant trés
legérement pour qu'ils s'imbibent
de liquide. Disposer un biscuit
trempé au fond de chague verre,
recouvrir de mascarpone et de
morceaux de fraises. Renouveler
cette opération jusgu'a epuise-
ment de tous les ingredients (env
8 verres contenant 3 biscuits cha-
cun). Placer au réfrigérateur pen-
dant au moins 1 h.
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VELOUTE D'AMANDES ET D'AIL | p. 3C
"PAELLA" | p. 32
POT-AU-FEU A LA MADRILENE | p. 34

"ENSAIMADAS" | p. 36

L'HERITAGE CULINAIRE ESPAGMNOL cst a la fols immensément varié et trés
impressionnant. En Espagne, la nourriture est plus qu'une forme de subsistance,
c'est littéralement un mode de vie. C'est autour des repas quotidiens que se for-
ment les amitiés, que se réunissent les familles, que s'organisent les semaines de
travail. On retrouve dans la cuisine de ce pays les influences anciennes des colons
maures et arabes, des plats régionaux unigues et des ingrédients bien spécifiques.
Son histoire commence avec |"arrivée des Phéniciens, des Grees et des Carthagi-
nois. Plus tard, les Romains et surtout les Maures ont amené avec eux leurs tradi-
tions culinaires. Toutes ces influences ont subsisté et se sont mélangées i I'héri-
tage gastronomique espagnol. Certains ingrédients aujourd"hui courants ont éié
rapportés du Nouveau Monde : la tomate, la pomme de terre et la patate douce, la
vanille, le chocolat, les haricots, la courgette et plusieurs variétés de poivrons.

L'Espagne est divisée en régions, chacune d'entre elles conservant ses propres
traditions culinaires, sa culture et sa langue. La Galice, au nord-ouest du pays,
affiche fierement son vieil héritage celte. On y trouve des tourtes de viande et de
poigson, des coquilles Saint-Jacques et du veau de qualité. La région des Asturies,
un peu plus i I'est sur la cdte Atlantique, est célébre pour son plat de haricots, le
fabada, et pour son quese cabrales, un fromage  pate persillée assez fort. Le cidre
local v est la boisson de prédilection. Au Pays Basque, les plats 4 base de poisson
font partie des spécialités culinaires, comme la soupe de poisson, les civelles 3
I'ail, les calmars et un grand choix de plats a base de morue séchée. En Catalogne,
la cuisine se distingue par une identité trés forte, incluant un large choix d'in-
grédients. Certains plats sont inventifs et combinent du poisson et des fruits de
mer comme dans la sarsuela, ou d’autres encore qui associent des viandes ou vo
lailles aux fruits locaux. Valence est une région d’agriculture. Le riz y est préparé
de mille fagons dans de nombreux plats quotidiens; la paella est le plat le plus
célebre de cette région. L' Andalousie, au sud, est une vaste région au climat aride
auquel s’accommodent parfaitement les vignes et les oliviers. On doit i cette ré-
gion le gazpacho. L'Estrémadure est la terre des chénes verts, des chitaigniers
et des cerisiers; ¢'est aussi le lieu principal d'élevage du cochon ibérique. Beau
coup de spécialités de charcuterie sont produites dans cette région tel le jamon
ibérico bellota. La qualité de ces charcuteries est particulierement bonne autour de
Huelva. Le jambon est fumé dans un lieu ol la température et I'atmospheére sont
tout a fait adaptées et permettent d"obtenir un produit de premiére qualité. Pour
explorer la cuisine espagnole, il faut étre prét i étre surpris !

29
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VELOUTE D’AMANDES ET D'AIL | Ce plat délicieux est sans doute le velouté espagnol froid le plus connu avec
le Gaspacho. Le vrai gjo blanco (nom espagnol de I'ail) est fait d’ail, d’eau, d'amandes, de pain et d'huile d'olive.
1l existe d’autres sortes de garnitures a travers I'Espagne, mais celle-ci est l'originale et la traditionnelle.

VELOUTE D'’AMANDES ET D'AIL (AJO BLANCO)

@ @ ® @

TEMPS TOTAL » 10 MN & PORTIONS FACILE par portion | kJ 1827 / kcal 388
TEMPS DE PREPARATION = 5 MHN protickes ' 9 g | glucides : 11 g | lipides : 359
INGREDIENTS PREPARATION
70 g d'huile d'olive 1. Paser un petit récipient sur le
200 g d'amandes émondées couvercle du bol, faire la tare, ¥
peser 'huile et réserver.

1 gousse d'ail
1 c. & café de sel, et un peu pour  2.Placer les amandes émondées,
rectifier |'assaisonnement I'ail et le sel dans le bol, mixer
100 g de pain de mie sec 30 sec/vitesse 5. Racler les pa-
non grillé, sans croate et' rois du bol & Vaide de la spatule.

réalablement trempeé _
Eans de I'eau lro:dep 3.Essorer légérement le pain

o’ . de mie entre les mains, puis
30 g de vinaigre de vin les mettre dans le bol, mixer
1000 g d'eau froide 15 sec/vitesse 5. La texture doit
30 raisins blancs coupés en 2 étre pateuse, sinon mixer a nou-

veau 15 sec/vitesse 5.
50 g d'amandes

effilées et grillées 4.Maintenir le gobelet de la main,

programmer 1 mn/vitesse 5. Puis
verser 'huile d'olive en mince fi-
let & travers l'ouverture du cou-
vercle.

B.Ajouter le vinaigre et |'eau
froide, mixer 1 mn/vitesse 10.

6. Rectifier l'assaisonnement. Fla-

cer le velouté au réfrigérateur

jusgu'au moment de servir. Ac-

compagner de grains de raisin et AUTRES INFORMATIONS

d'amandes effilees. B
1'Ajo blanco est un velouté froid etune
recette traditionnelle de Milaga. Cette
ville-province se situe en Andalousie
dans le sud de 'Espagne.




(14

SEILS

& préparez le velouté juste avant
i table, remplacez l'ean par
poids de glacons, ajoutez-les
e préparation et mélangez a

§ jusqu'i ce qu'ils aient fondu.
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PAELLA VALENCIENNE | La paélla est un plat a base de riz, dont l'origine remonte au X VI siecle. Ce plat
était trés cuisiné par les Valenciens depuis le XVIII*™ siecle. Il s'agit sans doute du plat espagnol le plus connu au
monde, et certainement le plus apprécié des touristes. On aime surtout le riz «socarrat», cest-i-dire lerizquia
caramélisé au fond du plat et qui forme une couche croustillante.

"PAELLA"

@

@

® @

par portion | kJ 3132 / keal 748

protides : 40 g | glucides : 67 g | lipides - 35 g

TEMPS TOTAL = | H 4 PORTIONS MOYEM
TEMPS DE PREPARATION = 40 MM
INGREDIENTS PREPARATION

2 gousses d'ail

80 g d'huile d'olive

600 g de poulet, coupeés

en morceaux (3 x 3 cm)

ou 600 g de lapin, coupés

en morceaux (3 x 3 cm)

2 artichauts prépares et
coupés en 8 ou 150 g de
poivrons, verts et rouges,
détaillés en cubes (1 cm)

150 g d'haricots verts coupes
en troncons (2 cm)

100 g de tomates pelées

1c. a café de sel, et un peu pour
rectifier 'assaisonnement

1 brin de romarin frais

I/2 ¢, & café de paprika doux

1 - 4 doses de safran,

(01 g la dose)

Z00 g de riz & grains ronds

(le riz «bomba» espagnol

ou le riz «arborio» italien)

600 g d'eau

2 cubes de bouillon de volaille,
ou du bouillon fait maison

100 g de gros haricots blancs en
conserve (poids net égouttés)

@@

1 grande poéle & bords hauts en inox
ou acier (30 cm @)

1. Mettre les gousses d'ail dans le
bol, mixer 2 sec/vitesse B.

2. Ajouter I'huile d'olive et faire ris-
soler 3 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Ajouter le poulet ou le lapin et
faire revenir
10 mn/Varoma/$/vitesse 4.

4.Ajouter les artichauts ou les
poivrons, les haricots verts, les
tormates pelées, le sel et le roma-
rin, faire cuire

10 mn/Varoma/s/vitesse 4.

8§, Ajouter le paprika, le safran et
le riz, faire cuire
5 mn/Varoma/s/vitesse +.

6. Pendant ce temps, verser |'eau
et le bouillon dans une grande
poéle 3 bords hauts et amener a
ébullition. Puis ajouter le melange
de riz et les haricots blancs dans
la poéle et bien melanger.

7. Cuire pendant 5 minutes a feu
vif, puis 10 minutes a feu moyen
puis encore 2 minutes & feu vif
{ pour avoir une crolte dorée sous
le riz). Eteindre le feu, couvrir d'une
feuille de papier sulfurisé et laisser
reposer le riz pendant 5 minutes.
MNe pas meélanger la paélla et la
servir directement dans le plat.

VARIANTES

1. Mettre 3 gousses d'ail, 50 g d'oi-
gnon et 50 g d'huile d'olive dans le
baol, hacher 3 sec/vitesse 5 et faire
rissoler 4 mn/Varoma/vitesse 4.

2. Ajouter 200 g de seiche coupee
en morceaux de taille moyenne,
faire revenir

5 mn/Varoma/vitesse 4.

3. Ajouter 100 g de tomates pe-
lées, faire cuire
5 mn/Varoma/vitesse 4.

4. Ajouter /2 c.a café de sel, '/2c.a
café de paprika, 1 pincée de safran
oudecolorantalimentaireet900g
de fond de poisson reconstitué (en
cubes ou fait maison), faire cuire
5 mn/100°/vitesse 4.

8, Transférer la préparation dans une
large poéle (env. 30 cm ). Ajouter
350 g de riz. mélanger doucerment.
Ajouter 4 langoustines, 4 gambas,
200 g de crevettes de taille moyenne,
200 g coques et 8 moules. Amener a
ébullition pendant 5 minutes, baisser
le feu pendant 8 minutes. Puis cuire
& nouveau 2 minutes a feu vif pour
obtenir une crolte dorée sous le riz.
Enfin, retirer du feu, couvrir de papier
sulfurisé afin d'éviter & la condensa-
tion de goutter sur la riz.



_ e la paella dépend de la quantité de safr
iendrez une couleur d'un jaune plus s
fuant une partie du safran par 1/2 cuille
entez Lap . s de citron et de |
maring.
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'3 paella peut étre remplacé pm une grande poéle
) a hauts bords.

SPAGME

E
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POT-AU-FEU A LA MADRILENE | Ce plat traditionnel est originaire de la péninsule ibérique. En Espagne, il
est réalisé avec différentes viandes, des légumes, des pois-chiches et un savoureux bouillon aux vermicelles. Le
plus célébre cocido est le cocido madrilefio (de Madrid) dont le bouillon est d’abord servi en soupe chaude. Puis la

viande et les légumes constituent le plat principal.

POT-AU-FEU A LA MADRILENE (COCIDO MADRILENO)

@

@

® P

par portion | kJ 4386 / kcal 1049

protides : 519 | glucides : 34 g | lipides : 79 g

TEMPS TOTAL = 2 H 30 MM 4 PORTIONS MOYEM
TEMPS DE PREPARATION + 20 MM
INGREDIENTS PREPARATION

240 g de pois chiches en
conserve (poids net égouttés)
1jambon & l'os, désosse

et sans peau (300 g)

10s & moelle (100 g)

250 g de viande de boauf,
jarret ou plat de cote desosse
100 g de lard

2000 g d'sau

200 g de carottes entiéras ou
detaillees en larges trongons
200 g de pommes de

terre, entigéres ou coupées

en 2, selon leur taille

500 g de chou blanc

coupeé en B (env. la moitie
d'une téte de chou)

1 morceau de boudin

noir, emballé dans du film
alimentaire (100 g)

| morceau de chorizo, emballe
dans du film alimentaire {100 g)
250 g de cuisses de poulet,
pilons et hauts de cuisse,
coupés en 2 & la jointure

LE CHOU BLANC

2 gousses d'ail

W2 c. & café de paprika doux
30 g d'huile d'olive

1¢c. & café de sel

LA SOUPE
50 g de vermicelles

1 brin de menthe, seulement
les feuilles ciselées

1. Peser 40 g de pois chiches
dans le bol. Inserer |le panier de
cuisson, y mettre le jambon, I'os
a moelle, la viande de beoeuf et le
lard. Verser I'eau (env. 1300-1500
g) jusqu'a ce que le bol soit rem-
pli jusqu'd 3 cm en-dessous du
bord du panier, puis faire mijo-
ter 60 mn/100%/vitesse 1.

2.Reverser de l'eau jusgu'a ce
que le bol soit rempli jusqu'a
3 cm en-dessous du bord du
panier. Mettre 200 g de pois
chiches, les carottes, les pommaes
de terre, le chou blanc, le boudin
nair, le chorizo et les cuisses de
poulet dans le Varoma. Mettre
le Varoma en place, faire cuire
40 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Préchauffer le four a 100°
(th 3-4).

4.Retirer le Varoma et le panier
de cuisson, filtrer le jus de cuisson
dans un chinois et le réserver.

5.Deballer le boudin noir et le
chorizo. Disposer le jambon, l'os &
moelle, la viande de beeuf, le lard
et les cuisses de poulet dans un
plat résistant a la chaleur. Dispo-
ser les pois chiches, les carottes
et les pommes de terre dans un
autre plat. Réserver le chou blanc.

Recouvrir les 2 plats de film ali-
rmentaire résistant a la chaleur, et
les placer au four a 100° pour les
maintenir au chaud.

LE CHOU BLANC

6. Mettre I'ail et I'huile dans le bol,
hacher 2 sec/vitesse 8. Racler les
parois du bol & l'aide de la spa-
tule, faire rissoler sans coloration
2 mn/Varoma/vitesse 1.

7. Ajouter le chou et le paprika,
faire rissoler 3 mn/100°%/vitesse 2.
Ajouter le chou aux autres legumes
et laisser au four.

LA SOUPE

8.5ans avoir rince le bol, y ver-
ser le bouillon de cuisson et le
réchauffer 3 mn/100%/vitesse 1.

9. Ajouter les wvermicelles et la
menthe, faire cuire

5 mn/100%/vitesse 1. Verser la
soupe dans une soupiere et ser-
vir aussitot.



"4
EILS
pupe peut également érre se
wiande et les légumes en plat unique.
aditionnellement, la soupe estservie
un premier temps puis 1a viande et 'ﬂli' ——

pes en plat principal, -

=

P

o

@

I soupiére, 2 plats résis

tants i la chaleur, du film
alimentaire résistant i la

chaleur, 1 chinois

Les viandes du pot-au-feu



- 36 ESPAGMNE

ENSAIMADA | Cette pitisserie traditionnelle et emblématique de I'ile de Majorque y est fabriquée et
consommée depuis des siécles. Les premiéres traces écrites de I'ensaimada remontent au XVI1I*™ siecle. Le
nom ensaimada vient du mot saim, qui signifie «lard» en Espagnol médiéval. Surprenez votre famille avec cette

merveille au petit-déjeuner !

"ENSAIMADAS"

@ @

@ @D

par ghtesu | kJ B34 / kcal 199

protices : 3 g | glucides : 24 g | lipides (10 g

TEMPS TOTAL * 11 H 20 GATEALUX DIFFICILE

TEMPS DE PREPARATION » 20 MM

INGREDIENTS PREPARATION

LE LEVAIN LE LEVAIN

50 g d'eau 1. Mettre l'eau et la levure bou-

10 g de levure
boulangere fraiche

80 g de farine de froment

LA PATE
100 g d'eau

75 g de sucre

2 caufs

150 g de saindoux

410 g de farine de froment
/2 c. & café de sel

2 c. a soupe d'huile d'clive,
et un peu plus pour
graisser les moules

50 g de sucre

@

1 rouleau i pitisserie, 1 torchon
propre, du papler sulfurisé, 1 plaque
a pitisserie

langére dans le bol, faire chauffer
1 mn/37°% vitesse 3.

2. Ajouter la farine, pétrir

1 mn/vitesse 3. Verser la pate dans
un saladier, la mettre en boule, la re-
couvrir et laisser gonfler dans un en-
droit tigde jusqu'a ce qu'elle double
de volume (env. 20 minutes),

LA PATE

3. Mettre I'eau, le sucre, les ceufs,
50 g de saindoux, le levain, la fa-
rine et le sel dans le bol, mixer
30 sec/vitesse 6.

4.Pétrir 3 mn/D/ ¢ Vérifier la tex-
ture de la pate : elle doit étre bien
lisse et rester en boule guand on
la roule. Pendant le pétrissage
faire fondre 100 g de saindoux
dans une casserole,

5. Pétrir de nouveau la pate pen-
dant 3 mn/DAN, ajouter 2 c.a soupe
d'huile d'olive & travers l'cuverture
du couvercle sur les couteaux en
marche, Poser la pate sur un plan de
travail préalablement huilé, la divi-
ser en 20 morceaux de meéme taille

{env. 40 g chacun). Etaler chaque
paton en rectangle le plus fin pos-
sible. Passer leur surface au sain-
doux fondu. Les fagconner en forme
de cordes. Puis les enrouler pour
former de petits escargots. Replier
le bout de la corde a l'intérieur de
I'escargot afin d'éviter qu'elle se de-
tache pendant le temps de pousse
(Voir les étapes en images).

6. Disposer les enseimadas sur
une plagque a patisserie recouverte
de papier sulfurise. Recouvrir d'un
torchon propre et laisser gonfler a
termpérature ambiante pendant en-
viron 10 heures, Laisser un espace
suffisant entre eux pour leur per-
mettre de gonfler suffisamment.

7. Préchauffer le four & 180° (th &),

8. Verser 50 g de sucre dans le bol
et mixer 20 sec/vitesse 10. Débar-
rasser dans un récipient et reserver,

9. Humidifier les enseimadas. les
cuire au four & 180° pendant 10 -
15 minutes.

10.Les saupoudrer de sucre glace
pendant qu'ils sont encore chauds.




T ——

CONSEILS ‘-

Vous pouvez aussi réaliser un seul gros Ensaimada

et le garnir de créme ou de créme patissiére
aprés la cuisson et une fois tiede. Ou le garnicde
soubressade (une saucisse séc iléares a
goiit assez proche de celui di
former l'escargot.

La pate doit pousser pends
pouvez donc préparer les 8
les faire cuire le lendemaifi
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TARTE FLAMBEE | p. 40
COQ AUVIN | p. 42
TARTE AU CHOCOLAT | p. 44

CLAFOUTIS AUX CERISES | p 46

A L'ETRANGER, LA CUISINE FRANCAISE est particuliérement reconnue
pour sa diversité et son raffinement. La France se divise en 26 régions, dont les
spécificités sont si nombreuses qu'on ne peut ici toutes les développer. Cepen

dant, un tour de France de ses traditions gastronomiques ne pourrait s¢ passer
de produits incontournables comme le fromage, le champagne et les vins, le
poisson, les spécialités 3 base de canard et d’oie et, bien entendu, le pain au
chocolat. La plupart de ces produits, sinon tous, sont de véritables icomes in-
ternationales. La France produit & ce jour plus de 300 variétés de fromages
{certaing prétendent 500...), classées selon leur région d’origine, leur mode de
préparation et le lait utilisé (lait de vache, de chévre ou de brebis). Le camem

bert, le brie de Meaux, le roquefort, le reblochon, le munster, le pont I'évéque,
I'époisses, les fromages de cheévre, la tomme de Savoie ne sont que quelques
exemples que nous offrent ['extraordinaire palette de spécialités fromagéres
produites en France. Le champagne, cet autre fleuron international, est ap-
paru au XVILE™ siecle, 1l s'agit d'un vin effervescent qui doit son nom a sa
région d'origine, la Champagne, située i environ go km au nord-est de Paris.
La position géographique de cette région, son climat rude, son sol crayeux,
son ensoleillement peu prévisible et ses vendanges limitées en font un terroi
unigue, qui expligue que le champagne ne peut ére produit nulle part ailleurs
Le pinot noir, le meunier et le chardonnay sont les cépages utilisés pour I'¢la-

boration de ce vin effervescent,

Les produits de la mer permettent de confectionner certains des mets les plus
raffinés de la cuisine francaise. Les recettes s'étendent des huitres de Cancale
servies crues avec une pointe de jus de citron, i I'exquise Bouillabaisse de Mar
seille et i la bisque de homard.

Comme les truffes, le foie gras est originaire du Périgord. Considéré comme
un mets de choix et synonyme de raffinement, cette spécialité culinaire s'est
répandue dans le monde sous différentes formes. Son goiit nous fait vite ou
blier la maniére dont il est préparé : i base de fois de canard ou d'oie gavé.

an

E

FRAM
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TARTE FLAMBEE | Cette spécialité alsacienne est faite d'une fine couche de pate a pain, abaissée en un
rectangle aux angles arondis et recouverte de créme fraiche, d'oignons et de lardons. Elle est 'une des
spécialités les plus connues et les plus appréciées de cette région. Sa cuisson «a la flambée», dans un four a bois
4 haute température cuit la tarte en quelques minutes, rendant sa pate trés croustillante.

TARTE FLAMBEE (FL AMMKUECHE)

@

TEMPS TOTAL » 1 H 20 MN
TEMPS DE PREPARATION = 15 M

@

INGREDIENTS

LA PATE
320 g d'eau

20 g de levure
boulangére fraiche

500 g de farine, Type 55 ou 65
1c. & café rase de sel

LA GARNITURE
300 g d'oignons coupés en 2

200 g de lardons fumés

200 g de fromage frais (type
cottage cheese ou brousse)

200 g de créme fraiche

2 pincees de sel

2 pincées de poivre

1¢. a soupe d'huile d'olive

@

t plague de four, 1 rouleau i pitis-
serie

4 PERSOMMNES

® @

FACILE

par portion | kJ 3506 / kcal B3B

protices ; 30 g | gluckdes : 97 g | lipides : 360

PREPARATION

LA PATE
1. Verser 'eau et la levure émiet-
tée dans le bol, programmer

2 mn/37%/vitesse 2.

2. Ajouter la farine et le sel et pe-
trir 2 mn 30 sec/J/! Retirer la
pate et la mettre en boule dans
un saladier préalablement faring.
Réserver.

LA GARNITURE
3.Préchauffer le four a 230°
(th 7-8).

4.Placer les oignons dans le bol
et hacher 3 sec/vitesse 5. Racler
les parois a l'aide de la spatule.

5. Ajouter les lardons et les faire
rissoler sans coloration pendant
15 mn/Varoma/&/vitesse 4. Les
débarrasser dans le panier de
cuisson et réserver,

6.Mettre le fromage frais, la
creme, le sel et le poivre dans le
bol et mélanger pendant

10 sec,/%®/vitesse 2.

7. Fariner une plague de four. Divi-
ser le paton en 4 boules égales. Les
étaler trés finement en 4 grands

rectangles (environ 40 cmx 20 cm)
sur une surface prealablement fa-
rinée. Les poser sur 2 plagues re-
couvertes de papier cuisson.

8.Etaler la garniture & partir du
milieu de la pate et jusgu'a 1 cm
du bord. Parsemer toute la sur-
face avec les cignons et enfour-
ner 10 815 mn a 230°. Servir bien
chaud et croustillant,

VARIAMNTES

Essayez aussi le tarte flambée aux
= dés de saumon fume et ocignon
vert émince

» feta émiettée, poivron émince
et olives

= épinard, rondelles de tomates
et mozzarella

« tfranches de pomme, sucre a la
cannelle et calvados

AUTRES INFORMATIONS

La tarte tient son nom de ga cuisson
d'origine : elle était cuite i la flambée
des cheminées.

La pite était alors faite avec du
saindoux.




2
CONSEILS
Si vous le préférez, garnissez
d'oignons crus émincés et de
lardons avant cuisson,
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COQ AU VIN | Ce plat traditionnel bien frangais consiste a faire mijoter du poulet dans du vin avec des
oignons et des champignons. La préparation que requiére ce plat ancien est digne de la cuisine frangaise !
Généralement, on choisit un vin de Bourgogne dans lequel la viande marine pendant toute une nuit avant d'étre
mijotée jusqu'i ce qu'elle soit bien tendre.

COQ AU VIN

@

TEMPS TOTAL « & H 30 MK
TEMPS DE PREPARATION » 50 MN

INGREDIENTS
50 g d'oignon

2 gousses d'ail
40 g d'huile d'clive

300 g de vin rouge, un
Bourgogne par exemple.

50 g de cognac
1 baie de geniévre
1 feuille de laurier

1 poulet (1200 g) (les
pilons et les blancs)

50 g de lardons fumes

150 g de carottes déetaillees

en rondelles (5 mm)

100 g d'oignons grelots pelés

200 g d'eau

1 cube de bouillon de volaille,

ou du bouillon fait maison

100 g de champignens
de Paris coupes en 4

1 baguette

& PERSONMES MOYEMN

@® @

par portion | kJ 4026 / kcal 962

protides ; 62 g | glucides ; 70 g | lipides : 40 g

PREPARATION

1. Placer |'oignon et les gousses
d‘ail dans le bol et hacher

5 sec/vitesse 5. Racler les parois
du bol & l'aide de la spatule.

2.Verser 20 g d'huile et faire re-
venir 5 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Ajouter le Cognac, le vin rouge,
le genigvre et le laurier et cuire pen-
dant 3 mn 30 sec/100%Vvitesse 1.
Débarrasser dans un plat et laisser
refroidir. Placer les morceaux de
poulet dans un grand plat, verser
le mélange précédent sur le poulet
et laisser mariner au refrigérateur
pendant au moins 8 heures.

4.Placer le panier de cuisson
dans un plat, y verser le poulet
et la marinade. Réserver la mari-
nade.

8. Ajouter 20 g d'huile d'olive dans
le bol, chauffer

1 mn 30 sec/Varoma/vitesse 1.
Ajouter les lardons et faire rissoler
3 mn/Varoma/vitesse 1, oter le
gobelet.

6. Ajouter les carottes, les oi-
gnons grelots et les pilons (réser-
ver les blancs), faire rissoler pen-
dant 8 mn/Varoma/@/vitesse 1,
dter le gobelet.

7. Puis ajouter la marinade,
I'eau et le bouillon, faire mijoter
10 mn/100°%/53/vitesse 4 en ai-
dant de la spatule de temps a
autre.

8. Ajouter les blancs de poulet
et les champignons, faire mijoter
10 mn/100%/&/vitesse 4 en ai-
dant de la spatule de temps a
autre. Servir dans un grand plat
de service avec la sauce,




it
CONSEILS “~
BServez le cog au vin bien chaud accompagné de
pmmes de terre vapeur, paillasse ou de purée
e pommes de terre.
L 8i vous le souhaitez, les morceaux de p&a

t étre dorés i la poéle avant l'étape 4.

poutlet de 1200 g représente environ 6oo i :q':'
g0 g de viande. Utilisez la carcasse pour

E B w

faliser vos bouillons. Q

o

X

w

La découpe du poulet pour obte

nir une cuisson parfaite
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TARTE AU CHOCOLAT | Ce délicieux dessert témoigne du talent naturel des Frangais pour la pitisserie. Non
seulement maitres en matiére de desserts, ils sont aussi grands amateurs de chocolat, comme en témoigne ce

dessert fameux. La fine couche de noisettes s'accorde parfaitement avec le glagage au chocolat et le tout fond

délicieusement en bouche.

TARTE AU CHOCOLAT

@

@

® @

pour part | kJ 1478,/ keal 353

protides : 5 g | glucides - 32 g | lipides : 23 g

TEMPS TOTAL = 1H 15 MM & PERSOMNES MOYEM

TEMPS DE PREPARATION + 20 M

INGREDIENTS PREPARATION

LA PATE SABLEE AUX LA PATE SABLEE AUX
NOISETTES NOISETTES

25 g de noisettes 1. Placer les noisettes dans le

B0 g de beurre en morceaux
50 g de sucre en poudre

1 cauf

180 g de farine

LA GARNITURE AU CHOCOLAT
200 g de chocolat noir a 50%
de cacao, coupée en morceaux

150 g de créme liquide
a 35 % m.g.

2 jaunes deeufs
50 g de sucre

@

1 rouleau i pétisserie, du papier
cuisson, 1 moule 4 tarte, des hari-
ciis secs

bol et les réduire en poudre pen-
dant 10 sec/vitesse 9.

2. Ajouter le beurre, le sucre,
I'ceuf et la farine et pétrir pen-
dant 30 sec/vitesse 5. Decoller
la pate de bol et la faconner en
boule, la poser sur une assiette,
la couvrir avant de la placer au
frais pendant 30 mn. Préchauffer
le four & 180° (th 6).

3. Beurrer un moule (24 cm @).
Sortir la pate et |'&étaler sur un
plan de travail préalablement fa-
ringé. Piquer la pate et |la poser
cHté pigué au fond du moule. Re-
couvrir de papier cuisson puis de
haricots secs et faire cuire & blanc
pendant 15 minutes. Retirer les
haricots et le papier et baisser la
température du four & 120° (th 4)
(\Voir photo "a").

LA GARNITURE

4.Placer le chocolat dans le bol
et le hacher pendant

6 sec/vitesse 8.

5. Ajouter la créme et faire fondre
6 mn/90%/vitesse 2.

6.Puis ajouter les jaunes et le
sucre et meélanger pendant
1mn/vitesse 3. Verser la garniture
sur le fond de tarte et enfourner
pendant 30-35 mn a 120°, Laisser
refroidir avant de deguster.




o
CONSEILS
a tarte au chocolat est encore mei]lnh
e lendemain ! Ajoutez, si vous le désirez,
la poudre de noisettes dans la garniture

1 parsemez le dessus de la tarte de copeaux
e chocolat blanc.

est délicieuse accompagnée de créme

glaize, de créme fouettée ou de confiture
ECeTises.
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CLAFOUTIS AUX CERISES | Ce dessert appétissant, trés simple a réaliser et économique fait qu'il est 'un
des "musts” des recettes estivales francaises. Préparé avec des fruits frais, du lait, des ceufs et des amandes,

il ressemble 2 un flan parsemé de belles cerises colorées. Originaire du Limousin, le clafoutis est parfait pour
terminer un repas de week-end et apprécier les fruits de fagon originale.

CLAFOUTIS AUX CERISES

@ @ @ P

TEMPS TOTAL = 1 H 10 MM B PORTIONS FACILE par portion | kJ N21 / kcal 267
TEMPS DE PREPARATION = 15 M protides : 7 g | glucides : 31 g | lipides : g
INGREDIENTS PREPARATION

100 g de sucre
30 g de poudre d'amandes

BO g de farine, et un peu
pour fariner le moule

500 g de lait entier
3 caufs

40 g de beurre, et un peu
pour beurrer le moule

30 g de kirsch

500 g de cerises noires, bien
mulres et denoyautees

@

1 moule (26 cm @) ou 1 tourtiére

1. Préchauffer le four a4 180° (th &)

2.Verser le sucre dans le bol et
mixer 15 sec/vitesse 10. En préle-
ver 2 ¢.& soupe pour la finition,

3. Ajouter les amandes et les
moudre 10 sec/vitesse 7.

4. Ajouter la farine, le lait, les caufs,
le beurre et le Kirsch et program-
mer 7 mn/80%vitesse 3. Beurrer
et fariner un moule (26 cm @), ¥
répartir les cerises, puis verser la
préparation lactée et enfourner
40-45 minutes a 180°,

8. Laisser tiédir avant de saupou-
drer de sucre glace restant.

VARIANTES

* pommes et Calvados

* poires et alcool de poire

» quetsches et alcool de mirabelle
= bananes, noix de coco et rhum
* les fruits de saison



¥
CONSEILS ‘-

Pour éviter que les fruits ne tombent tous au
fond du plat : versez 1/4 de la préparation lactée
dans le moule, cuire au four pendant ro minutes
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GRATIN DE MORUE | . 50
CASSEROLE DE PORC AU CHOU | p. 52
POULET AU RIZ A LA BRACARENSE | p. 54

GATEAU AU MIEL DE MADERE | p. 56

BIEN QU'IL SOIT L'UN DES PLUS PETITS PAYS D'EUROPE, le Portugal a
une tradition culinaire riche et variée, Cette variété et cette richesse g'expli
quent par sa géographie, son histoire et ses traditions culturelles. Malgré sa
petite taille, le Portugal connait plusicurs climats trés différents : toute sa par
tie est fait face 4 ' Atlantique et I'intérieur des terres connait au nord des hivers
rigoureu, et au sud un climat chaud qui s'étend jusqu’a Algarve. Deux archi
pels viennent compléter le paysage portugais, il s’agit des régions autonomes
des Acores et de Madére. La situation géographique du Portugal favorise une
large production de poissons et coguillages, d"huile d'olive, de céréales prove-
nant du sud du pays, ainsi que de pore, de légumes et de produits horticoles,

Le royaume du Portugal a été reconnu en 1143, ce qui fait de ce pays I'un des
plus vieil Etat-Nation d'Europe et explique certaines de ses habitudes cul-
relles et culinaires. Il existe au Portugal une longue tradition de confiseries
monastiques gui remonte 4 plus de sept siécles...un bel exemple de la qualité
sans faille des habitudes et des traditions de ce pays. La morue est un autre
ingrédient phare de la cuisine portugaise et les Portugais aiment dire qu'ils
savent la cuisiner de mille fagons différentes. La péche i la morue est prad
quée depuis plus de cing siécles. Des plats comme le cozido @ portuguesa (ra
goiit de viande, de saucisses et de légumes), caldeirada de peixe (ragodt de
poisson), sardinhas assadas (sardines grillées au feu de bois), feijoada (ragoiit
de haricots), cabrito assado (cabri riti), ou 'alheira (saucisse 3 1'ail et pain)
sont d'autres exemples classiques de la cuisine portugaise traditionnelle. Les
recettes que vous découvrirez dans les pages suivantes font également partie
de cet héritage culinaire. Il n'y en a que quatre, nous aurions pu en mettre des
centaines si nous avions eu plus de place !
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GRATIN DE MORUE | La morue est sans doute I'un des ingrédients les plus utilisés au Portugal. Cuisiné et
accommodé de mille maniéres différentes, le gratin de morue est particuliérement consommé a Noél, ol nul
foyer portugais ne saurait se passer de ce plat. Dans cette recette, la voici accommodée sous forme de gratin.

GRATIN DE MORUE (BACALHAU NO FORNO)

@ @ ® @

TEMPS TOTAL = 45 MM 4 PORTIONS MOYEN par partion | k) 3477 / keal BX)

TEMPS DE PREPARATION = 10 MK protides : 129 g | glucides : 14 g | lipides : 28 g
INGREDIENTS PREPARATION

600 g de morue dessalée, sans 1. Préchauffer le four & 200°

peau et coupée en morceaux (th 6-7).

200 g de blancs de

poireaux émincés 2.Placer les poireaux et les oi-

gnons dans le bol, hacher

300 g d'oignons coupés en 2 6 sec/vitesse 5. Racler les parois
50 g d'huile d'olive du bel a l'aide de |a spatule.
& ceufs

3. Ajouter I'huile d'olive et faire
25 g de farine rissoler 8 mn/Varoma/vitesse 1.
200 g de lait

4. Ajouter les morceaux de mo-
rue et faire cuire

2 pincees de poivre 10 mn/100%/&/vitesse 4. Trans-
férer la préparation dans un plat
a gratin.

V4 c. & café de sel

5. Mettre les caufs, la farine, le lait,
le sel et le poivre dans le baol, mixer
30 sec/W/vitesse 5. Verser la pré-
paration sur la morue, enfourner
pendant 10-15 minutes jusqu'a ce
gue la surface soit gratinée,

@

1 plat i gratin




&2
CONSEILS
Accompagnez de salade verte
etfou de pommes de terre
vapeur.

Parsemez le gratin de feuilles
de coriandre ciselées.
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CASSEROLE DE PORC AUX CHOUK | Ce plat mijoré est typigue des régions du nord da Portugal, 1 fait
partie de ces nombreuses recettes qui se sont passées de génération en génération et qui sont devenues céléebres
parce qu'elles sont peu cotiteuses et savoureuses, De plus, ce plat nourrissant représente un vrai repas, puisqu
combine tous les ingrédients indispensables i un repas sain : de la viande, des pites, des pois-chiches, des

légumes, du chorizo et le tout présenté avec une sauce divine !

CASSEROLE DE PORC

AU CHOU (RANCHO)

@

@

® @

TEMPS TOTAL « & H 4 PORTIONS MOYEN
TEMPS DE PREPARATION » 10 MH
INGREDIENTS PREPARATION

450 g d'échine de porc
(en morceaux)

'/2 c. & café de gros sel

100 g d'oignons coupés en 2

2 gousses d'ail

30 g d'huile d'olive

180 g de saucisses fumées,
coupees en tranches (5 mm)
120 g de concentré de tomates
500 g d'sau

1 cube de bouillon, ou du

fond de viande fait maison

250 g de chou blanc détaillé
en lanieres (5 mm)

1 boite de pois chiches (poids
net egoutte : 540 g)

€60 g de rigatonis, ou
autres petites pates

1. Frotter I'échine de porc au
gros sel et placer au réfrigérateur
pendant 2 heures.,

2. Mettre I'ail et les oignons dans
le bol, hacher 3 sec/vitesse 5. Ra-
cler les parois du bol a 'aide de la
spatule,

3. Ajouter |'huile d'olive et les
saucisses, faire rissoler pendant
7 mn/Varoma/vitesse 1 (Voir
photo a),

4. Ajouter le concentré de to-
mates et I'échine de porc, saisir
3 mn/100°%/s3/vitesse 1.

5.Verser |'eau et le cube de
bouillon dans le bol, disposer
le chou dans le Varoma. Mettre
le Varoma en place, faire cuire
25 mn/Varoma/&/vitesse 4.

par portion | kJ 2267 / kcal 542
protices : 30 g | glucides : 39 g | lipides : 29 g

6. Retirer le Varoma, poser le pla-
teau vapeur dans le Varoma, y eta-
ler les pois chiches, introduire les
pates dans le bol, remettre le Va-
roma en place, faire cuire le
indiqué sur le paquet de pé
Varoma/s¥/vitesse 4 A la sonne-
rie verser le tout dans un grand sa-
ladier, Rectifier I'assaisonnement si
besoin,

VARIANTES
+ Ajouter du boudin noir dans le Va=
roma pour le cuire avec le chou.

* Les pois chiches peuvent étre rem=
placés par des haricots blancs ou
rouges en conserve,
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POULET AU RIZ A LA BRACARENSE | Facile et bon marché, ce plat se retrouve sur toutes les tables du
Portugal. Son nom provient de sa ville d'origine : Braga, siége de I'Eglise Catholique Portugaise.

POULET AU RIZ A LA BRACARENSE
(FRANGO COM ARROZ A BRACARENSE)

@ @ ® @

TEMPS TOTAL » 1 H 6 PORTIONS MOYEM par portion | kJ 2622 / kcal 627

TEMPS DE PREPARATION = 15 Mi protides : 63 g | glucides : 46 g | lipides : 219
INGREDIENTS PREPARATION

100 g d'oignons 1. Placer les oignons, I'ail et I'huile

dans le bol, hacher

2 gousses d'ail
- 3 sec/vitesse 5. Puis faire rissoler

60 g d'huile d'clive 5 mn/Varoma/vitesse 1.

1200 g de poulet, pilons

et blancs sans peau et 2. Ajouter les pilons de poulet, les
COUpEs en morceaux tomates, le chorizo, les dés de lard,

le bouillon cube, le laurier, le sel et
le poivre et 200 g d'eau, faire cuire
10 mn/100°%/&3/vitesse 4.

2 tomates bien mdres,
coupées en 4

100 g de chorizo sans peau,

coupe en rondelles 3, Ajouter les blancs de poulet,

150 g de lard fumé coupé en dés faire cuire 10 mn/100°%/8%/vitesse +-
Transférer tous les morceaux de
poulets dans le Varoma pour les
maintenir au chaud.

1 cube de bouillon de volaille,
ou du bouillon fait maison

1 feuille de laurier

1¢. & café de sel, et un peu pour  4.Introduire le chou blanc, les pe-
re.ch'ﬁer |'assaisonnement tits Dﬂis et |E riz dans le b'Dl. aiDU‘
ter de I'eau jusqu'au repére 2 litres,

4 pi :
pincees de poivre mettre le Varoma en place, faire

200 g d'eau, et un peu cuire 18 mn/100%/s3/vitesse 4.
plus pour la cuisson

150 g de chou blanc 5. Verser dans un plat de service
COUDFI".. en morceaux chaud, a]CrUtEr les morceaux de

_ : oulet et servir aussitot,
200 g de petits pois surgelés i E

300 g de riz long cuisson longue
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GATEAU AU MIEL DE MADERE | Ce giiteau de Noél est une harmonieuse et riche combinaison d'ingrédients,
oit le sirop de sucre et les épices douces ont la part belle. Cette recette ancienne est encore aujourd hui l'un des

giteaux les plus appréciés a Madére, ol certains racontent qu'il serait d'origine anglaise.

GATEAU AU MIEL DE MADERE
(BOLO DE MEL DA MADEIRA)

@ @

@ (P

par tranche | kJ 1611 / keal 385

protides | 6 g | glucides: 47 g | lipides .18 g

TEMPS TOTAL = 15 H 16 TRANCHES FACILE
TEMPS DE PREPARATION = 10 MM
INGREDIENTS PREPARATION

Les zestes de 2 oranges

non traitées

Les zestes de 2 citrons non traités
150 g de noix

40 g d'amandes

150 g de beurre coupe

en morceaux, et un peu
pour graisser le moule

100 g de biére brune

50 g de vin de Madére,

ou du Porto

170 g de mélasse de
betterave a sucre

Le jus d' 1 orange non traitée
550 g de farine

150 g de sucre roux

2 c. a café de bicarbonate
de soude

1c. a café de cannelle

1c. a café de clou de

girofle en poudre

1 pincée de sel

1 pincée de poivre

0.5 c. acafé de

gingembre en poudre

0.5 c. a café de noix de
muscade, en poudre

50 g de raisins secs de Corinthe

LA GARNITURE
14 amandes émondées
14 cerneaux de noix

1. Placer les zestes d'orange et
de citron, les noix et les amandes
dans le bol, hacher pendant
20 sec/vitesse 7 Debarrasser
dans un bol et réserver.

2.Mettre le beurre, la biéere,
le Madére, la mélasse et le jus
d'orange dans le bol, faire chauf-
fer 3 mn/37%/vitesse 1.

3.Placer lz reste des ingré-
dients, sauf ceux de la gar-
niture, dans le bol et mixer

1 mn/s¥/vitesse 6 en aidant de la
spatule, La préparation a la tex-
ture de la pate & pain. Mettre |a
pate dans un saladier, passer la
surface au beurre fondu, couvrir,
Laisser gonfler |a pate pendant 12
heures.

LA GARNITURE
4. Préchauffer le four 4 180° (th 6),

8. Verser la pate dans un moule
a mangué (26 cm @), préalable-
ment beurré et fariné, décorer
avec les amandes et les cerneaux
de noix et cuire 4 180° pendant
45-50 minutes.

AUTRES INFORMATIONS

La tradition a Madére veut que
ce giiteau soit rompu et non découpé
au couteau.




.:-- ent emballé

La mélasse est le produit sucre
et sirupeux obtenu lors de la
transformation de la canne &

sucre en sucre. Le mot ‘mélasse @

provient du portugais ‘melaco”,

une friandise de l'ile de Madére 1 boite  giteau, 1 moule i giteau
utilisée dans de nombreuses (26 cm O)

recettes sucrées, comme ce

giteau au miel.
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FLAN AUX POIREAUX | 0 &
MOUSSAKA | o &2
PETITS PAINS AU FROMAGE DE BREBIS | p. 64

GATEAU AUX NOIX | p. 6i

LA CUISINE GRECQUE TRADITIONMNELLE, bien entendu une cuisine mé

diterranéenne. Elle partage certaines caractéristiques avec les traditions culi

naires d'ltalie, des Balkans, de la Turquie et de I'Est méditerranéen. La cuisine
grecque contemporaine utilise généreusement "huile d'olive, les légumes et
herbes, les graines et le pain, le vin, le poisson et les viandes (notamment les
volailles et le lapin). Les desserts sont & dominantes de noix et de miel, et de
nombreux plats sont & base de pite filo. La cuisine grecque utilise certains

Assaisonnements |1|lI!- ue dans 'il...l1|:1|2"\ CUuIsines |'||1'|;||t|.'r'l ANCCTNes Comime

I"origan, la menthe, 1'ail, 'oignon, 'aneth et les feuilles de laurier, De nom
breuses recettes grecques, en particulier dans le nord du pays, utilisent des
¢pices douces comme la cannelle ou les clous de girofle pour relever les ra

gotts de viande,

Le climat et le terrain ont favorisé |'élevage de chévres et de moutons plutit
que de vaches, ce gui explique que les plats & base de beeuf solent rares. Le
poisson est présent dans la cuisine le long des cites et sur les iles. Les fro
mages tels la feta, le kesseri, le kefalotyri, le graviera, |'enthotyros, le manou
ri, le metsovone ou le mizithra sont des ingrédients incontournables de beau
coup de recettes. La cuisine traditionnelle est généreuse et trop de raffinement
gerait aller i 1'encontre de ce principe. Cependant des tendances actuelles ap
portent aux cercles culinaires grecs une approche raffinée de la cuisine. 1l est
trés courant en Gréce de diner a 'extérieur, et cette tradition est ancienne. De
nombreux petits restaurants, les taverna et estiatorio, servent des '|>|'.i|!- traci
tionnels grees i des prix raisonnables aux touristes et aux autochtones, Le café
grec, une boisson riche et forte est servie dans de petites tasses, Le café, aprés
avoir été torréfié et finement moulu, n'est pas filiré (le café moulu tombe dong
au fond de la tasse). On voit souvent les hommes plus dgeés i la terrasse du
kafeneio (café) du village avec leur petite tasse de café gree, en train de prendre
des nouvelles des uns et des autres. Le café est la premiére chose que |'on offre

i ses visiteurs, en plus de la conversation et de 'amitié,

=]
=]
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FLAN AUX POIREAUX | Bien que les soufflés ou les flans soient considérés comme des plats sophistiqués,
cette recette est trés simple 4 réaliser. L'astuce est de le servir dés sa sortie du four. Ce flan grec estun
accompagnement traditionnel, préparé avec du fromage et des poireaux. Il nous donne un petit apercu de la

cuisine méditerranéenne !

FLAN AUX POIREAUX (ZOY®AE ME NPAZO)

@ @

TEMPS TOTAL + | H
TEMPS DE PREPARATION + 10 MM

INGREDIENTS
150 g de gruyére coupée
2n morceaux

150 g d'edam coupé
&n morceaux

500 g d'eau

600 g de poireaux finement
eminceés (2-3 mm)

400 g de lait

50 g de beurre mou
120 g de farine

6 ceufs

1c. a café de sel

5 pincées de poivre

1 pincée de noix de
muscade moulue

@

1 plata gratin (4o x 25 x6em) ou 6
petits ramequins individuels

B PARTS

@ AP

FACILE par portion | kJ 2023 / kcal 484
protides : 27 g | glucides : 21 g | pides: 32 g

PREPARATION

1. Mettre le gruyére et l'edam dans
le bal, mixer 10 sec/vitesse 7. Dé-
barrasser dans un récipient et re-
server. Préchauffer le four a 220°
(th 7-8)

2.Verser l'eau dans le bol, in-
sérer le panier de cuisson et vy
placer les poireaux, faire cuire
20 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Retirer le panier de cuisson,
mettre les poireaux, les fromages
rapes dans un plat a gratin prea-
lablement beurré et réserver. Vi-
der le bol.

4. Mettre e lait, le beurre, la farine,
les ceufs, le sel, le poivre et la noix
de muscade dans le bol, mixer
10 sec/vitesse 5 puis verser cette
préparation dans le plat a gratin.
Enfourner pendant 25-30 minutes,
& 200° (th 6-7). Servir aussitot,

VARIANTE

Complétez la préparation avec
des restes de poisson cuit ou de
pommes de terre.




CONSEILS e

Servez ce gratin en portion
individuelle en hors d'oeuvre (pour
10-12 portions) ou en plat principal
accompagné d une salade verte,
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MOUSSAKA | Ce plat est sans doute le plus réputé des plats grecs. Cette recette se compose de plusieurs
couches d’aubergines, d’agneau haché et de tomates, mais peut également inclure des pommes de terre, de la
béchamel ou des champignons. Traditionnellement, chaque couche est cuite I'une aprés I'autre, ce qui en faitun

véritable plat de gourmet.

MOUSSAKA (MOYZIAKAZL)

@ )

® @

par portion | kJ 2508 / kcal 588

protides - 33 g | glucides : 29 g | lipides : 37 g

TEMPS TOTAL = 2 H 40 MM 8 PORTIONS MOYEM
TEMPS DE PREPARATION = 40 MK
INGREDIENTS PREPARATION

170 g de parmesan
COuUpé en Mmorceaux

600 g d'aubergines pelées
et coupées en tranches (1 cm)

600 g de pommes de terre
coupées en tranches (1 cm)

20 g d'huile d'olive
/2 c. 4 cafeé de sel

LA VIANDE

100 g d'signons coupés en 2
30 g d'huile d'olive

700 g de viande hachee

de beeauf, cu de viande
d'agneau hachée

150 g de vin rouge

400 g de tomates
coNncassées en conserve

2 c. & café de sel
I/2 c. & café de poivre

/4 ¢, & café de clou
de gircfle en poudre

1c. a cafe de cannelle

LA SAUCE MORNAY
60 g de beurre coupé
en morceaux

80 g de farine

1000 g de lait

1¢. & café de sel

/a c. & café de poivre

1 pincée de noix de
rmuscade moulue

1 ceuf

1. Mettre le parmesan dans le bol,
raper 10 sec/vitesse 9. Réserver
40 g de fromage dans un réci-
pient pour la finition et debarras-
ser le parmesan restant dans un
autre récipient.

2.Disposer les aubergines dans
le WVaroma, insérer le plateau va-
peur et y étaler les pormmes de
terre. Reserver le Varoma.

3. Préchauffer le four 4 180° (th 6).

LA VIANDE

4. Mettre I'oignon dans le bel, ha-
cher 3 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a I'aide de la spatule.

5. Ajouter I'huile d'olive, faire ris-
soler sans coloration

4 mn/Varoma/vitesse 1.

Puis programmer

5 mn/Varoma/$¥/vitesse 2, ajou-
ter la viande par l'ouverture du
couvercle sur les couteaux en
marche.

6. Ajouter le vin rouge, les to-
mates, le sel, le poivre, le clou de
girofle et la cannelle, faire mijoter
5 mn/100°%/3/vitesse 1. Mettre
le Varoma en place, faire cuire
20 mn/Varoma,/s/vitesse 1,

7. Retirer le plateau vapeur, dis-
poser les pommes de terre dans

un plat & gratin (40 x 25 x 6 cm),
ajouter 20 g dhuile d'olive et
/2 c.a café de sel, mélanger déli-
catement et étaler en une couche
uniforme, Parsemer la surface des
pommes de terre de parmesan
(conserver les 40 g de parmesan
pour le gratin), puis ajouter la moi-
tie de la viande hachée. Disposer
les aubergines sur la viande, par-
semer la surface de parmesan et
recouvrir avec le reste de viande
hachée. Nettoyer le bol.

LA SAUCE MORNAY
8. Mettre le beurre dans le bol, faire
fondre 3 mn/100°/%/vitesse 1.

9. Ajouter la fafine. Cuire
3 mn/100%/vitesse 1.

10.Verser le lait, le sel, le poivre
et la noix de muscade, faire cuire
12 mn/100%/vitesse 3.

M.Mélanger 1 mn/100°%/vitesse 3,
ajouter I'ceuf et les 40 g de parme-
san a travers l'ouverture du cou-
vercle sur les couteaux en marche.

12.Verser la sauce Mornay sur la
préparation "aubergine-viande”,
parsemer |'ensemble de parme-
san. Puis cuire la moussaka au
four & 180° pendant 40-50 mi-
nutes.



-

T3
CONSEILS - —
Les aubergines et les pommes de terre peuvent également étre
cuites au four  250° (th 8-g) plutét qu'a lavapeur. Faire tremper les
aubergines pendant 1 heure dans de l'eau et 2 c.a café de sel, puis les
egoutter entre 2 feuilles de papier absorbant. Puis les placer sur une
plaque de cuisson, les arroser de 30 g d'huile d olive en filet, mélanger -
: nt et étaler en couche uniforme surla plaque de cuisson.

anger les pommes de terre avec 40 g d'huile d'olive et 1 ¢. 4 café " 2
dans le plat i gratin, étaler en une couche uniforme. Mettre i

pommes de terre et les aubergines au four et les cuire pendant 15 o

minutes jusqu'a ce qu'elles soient mi-cuites. &

Pour couper facilement la moussaka en portions individuelles, laissez-
la au four pendant 30 minutes avec la porte du four entre ouverte, puis
coupez la moussaka en portions,
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PETITS PAINS AU FROMAGE DE BREBIS | Ce petit en-cas confirme le talent des Grecs pour la cuisine.
Un apéritif simple mais délicieux, ol1 la douceur du lait se méle a I'intense saveur de la feta en un petit giteau
appétissant. Surprenez vos invités en réalisant rapidement cette simplissime recette Thermomix !

PETITS PAINS AU FROMAGE
DE BREBIS (WQOMAKIA ME TYPI KA FAAA)

@ @ ©® @

TEMPS TOTAL = 25 MK 12 PETITS PAINS FACILE
TEMPS DE PREPARATION = 10 MM

par pain | kJ 759 7 kcal 181

protides | 3 g | glucides 10 g | lipides : 12 g

INGREDIENTS
140 g de farine

1/2 c. a café de grains de fenouil
2 ceufs

1 blanc d'ceuf

300 g de lait

40 g de beurre

/2 ¢, a café de sel

1 pincee de poivre

1c. a café de levure chimigque

200 g de fromage de
brebis (feta ou mizithra),
COUpE en morceaux

100 g de gruyére coupé
en morceaux

@

Des moules i muffins

PREPARATION
1. Préchauffer
(th 6-7).

le four a 2007

2.Verser la farine et les grains
de fenouil dans le bol, moudre
30 sec/vitesse 10. Débarrasser
dans un récipient et réserver,

3. Mettre le blanc d'ceuf, le lait, le
beurre, le sel et le poivre dans le
bol, faire chauffer

2 mn/37°% vitesse 5.

4.Ajouter le meélange farine et
graines de fenouil et la levure,
mixer 1 mn/vitesse 5.

5. Ajouter le fromage de brebis et
le gruyére, appuyer

2 ou 3 fois/P/Turbo. Verser la
pate dans les moules a muffins
préalablement beurrés et cuire
a four chaud & 200° pendant
18-20 minutes, le dessus doit étre
bien doré.
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GATEAU AUX NOIX (KARIDOPITA) | Ce giteau grec est composé de noix et de biscottes, ce qui lui confere
une texture i la fois moelleuse et croustillante. Une fois arrosé de sirop de sucre, il devient aussi moelleux
qu’une génoise. C'est un choix parfait pour passer une soirée agréable en compagnie de ceux que vous aimez.

GATEAU AUX NOIX (KARIDOPITA)

@

TEMPS TOTAL = 1 H 15 MN
TEMPS DE PREPARATION = 15 MM

INGREDIENTS

LE BISCUIT
S50 g de biscuits secs

250 g de cerneaux de noix
180 g de farine

3 clous de girofle

70 g de beurre

3 ceufs

130 g de sucre

/2 c. & café de cannelle

1¢. a soupe de levure
chimigque (15 g)

1c. a soupe de brandy
130 g de lait

LE SIROP
500 g de sucre

350 g d'eau
Le zeste d'V/2 citron
1 gousse de vanille

16 TRANCHES FACILE

© &

par tranche | kJd 1554 / kcal 371

protides : 5 ¢ | glucides | 52 g | lipides : 159

PREPARATION

LE BISCUIT
1. Préchauffer le four 4 180° (th 6).

2. Mettre les biscuits secs dans le
bol, mixer 6 sec/vitesse 7.

3. Ajouter les noix, mixer
4 sec/vitesse 7 Debarrasser dans
un récipient et reserver.

4.Mettre la farine et les clous
de girofle dans le bol, moudre
20 sec/vitesse 10. Débarrasser
avec le melange noix-biscuits.

5. Ajouter le beurre, les oeufs
et le sucre dans le bol, fouetter
2 mn/vitesse 4.

8. Puis ajouter les melanges secs
{biscuits-noix-farine), la cannelle,
la levure, le brandy et le lait, mixer
25 sec/vitesse 4. Verser la prépa-
ration dans un moule a mangué
(26 cm @), préalablement beurré
et fariné Enfourner & 180° pen-
dant 50-60 minutes. Laisser re-
froidir dans le moule. Nettoyer le
bol.

LE SIROP

7. Verser le sucre, I'eau et le zeste
de citron dans le bol. Fendre la
gousse de vanille dans le sens
de la longueur, racler les grains
de vanille avec la pointe d'un
couteau, placer les graines et la
gousse dans le bol, faire cuire
9 mn/100%/vitesse 1.

8. Napper le biscuit avec le sirop,
laisser le gateau s'imbiber de si-
rop avant de le couper et de ser-
vir (\Voir photo "a").
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LEGUMES ET TUBERCULES

Les légumes et les tubercules sont des éléments com
muns de la culsine mondiale, mais ils sont utilisés dans
de nombreuses spécialités européennes, La pomme de
terre, star toute I"annde, satisfait la passion europecnmne
ampi

pour les gnocchis, L'asperge au printemps, le

gnons i la fin de 'été et le chou en hiver sont des ingré

dients particulifrement apprécics

CREME AIGRE

La eréme aigre accompagng

traditionnellem 5 POMIMEes
de terre cuites et les soupes

On 1" ajoute froide avec de la ci

boulette hachée. La créme peut
également servir de base pour
une sauce i salade crémeuse ou
étre utilisée pour des pains, des
giteaux, des biscuits, des scon

es ou des doughnuts. Elle reléve
méme les desserts lorsgu’on
I"accompagne de fruits ou de
bales et que I'on ajoute du sucre,

BOULANGERIE

Les Européens adorent le pain et les

pdtisseries cf sont experts en la matiére. Les oeufs,

la farine, le chocolat noir et le lait font partie des in

rédients quotidiens des maisons européenncs. Pains, gateaux,
> ]

ts ou patisserics, chaque boulange-

bretzels, pain d'épices, bisc

rie de I Allemagne i 1" Angleterre a sa propre spécialivé embléma
b4 & | I

tique. L'une des spécialités les plus répandues est les biscuits aux

rale et de I"Est, on

épices. Pour noél dans les fovers d"Europe
confectionne des biscuits aux formes variés : petits bonshommes
malsons, décorations pour 1'arbre de noél et des giteaux. Une
autre spécialité trés commune en Europe centrale est le gatean «a
étages=, comme le Schwargwilder Kirschiore, confectionné avec

de la creme fouettée, du chocolat et du Kirsch.

FRUITS CONFITS

Les fruits confits sont utilisés
en Europe depulz le XIV

slecle, lls somt souvent utili
sts dans les desserts festifs,
en particulier dans 1'est de

I"Europe

BEURRE

Le beurre €31 un in

grédient primor
dial de la cuigine européenne. On le
mange généralement avee du pain ou
des toasts, mais il s'utilise également
comme condiment dans certaines me
thodes de cuisson comme la friture, la

cuiszon au four ou dans les sauces.

BIERE

Les Européens, el les Allemands en |!'.II|.|I.II|I<': sont d
grands producteurs et amateurs de biére. L"Europe f
Ie point de départ de toutes les traditions de brasseun
I existe plusieurs types de bitre : de la biére brune &l
biére blonde. De plus, la biére n'est pas sculement un
galement utilisée en ¢ uising, la biel

boisson, Elle @st

hune notamment, car elle donne une saveur partica

ligre aux ragodits

SAUCISSES
L'Allemagne est réputée pour
sa grande variété de saucksses et

cette tradition de prépartion et
de consommation est ancienne. En
sllemand, on appelle les saucisses
Wikrste, Les plus célébres sont la Fran

unirste, la Rindswiirste, la

Kfurter, la Br
Knackusdiste et la Bockwdrste, 1a sau
cisse la plus typique de Suisse est le
Cervelat, une saucisse cuite, que I"on
natio

considére comme la =saucisse

nale suisses



PAIN

Le pain est I'élément essentiel de la nourriture depuis
I"antiquité, et il a"agit d'un des piliers de |'alimentation
europeenne, Des centaines de recettes différentes exis

tent de I'Allemagne i la Russie, et de la Grande-Bretagne
i I'Autriche. 1l y a de nombreuses variantes sur la recetie
basique du pain, comme les bretzels, les bagels. le pain
aux fruits confits, le schwarrzbeor, le pain au seigle, les
muffins, le pain d'orge et blen d'autres. Le pain noir
d"Europe de est (ou pain de seigle), requiert une pre

miére préparation 24 heures avant sa confection, puis
une seconde préparation 15 heures avant et enfin une
pite fermentée préparde une semaine i I'avance. Ce pain
eat cult dans un moule couvert pour éviter que la longue
cuisson ne le nodrciase,

FROMAGE

exemple !

ESLI

h mucsli cst tres apprécié en Europe
) petit-déjeuner, wout particuliire-
ut en Allemagne et en Angleterre,
i est constitué de flocons d"avoine,
tde fruits secs et de noix. On peut le

pouver déji prét sous forme déshy-
B, ou i préparer sol-méme et i
ger ensuite avec du lait ou du

FAMILLE GASTRONOMIQUE

LES INGREDIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX

On ne saurait évoquer les culsines
allemande, sulsse et autrichienne
sans parler de leurs fromages. [l
existe de nombreux exemples du ta-
lent des Européens dans I'art du fro-
mage : emmental, gouda, butterkise,
flarllumljrr. fromage frais ou calllé,
gruvére... et bien d'autres encore |
Ces fromages peuvent dtre servis en
entrée avec du pain, pour finir un re-
pas, comme en-cas ou fondus dans
la fondue suisse ou la raclette par

EUROPE DE LEST, DE L’'OU-

EST ET CENTRALE

NOUS SOMMES A PRESENT AU CCEUR DE L'EUROPE dans
une vaste région encline aux hivers longs et rigoureux. Notre
périple va nous faire découvrir 1’'Allemagne, la Russie, 1'Au-
triche, la Suisse, la Grande Bretagne, la Pologne et la République
Tchéque. Nous avons tous en téte ces images idylliques des mon-
tagnes enneigées de St-Moritz ou d'Innsbruck. Le monde entier
contemple chaque année les paysages de cartes postales qu'of-
frent les villes historiques de Prague, Berlin, Varsovie, Moscou,
Londres ou encore Edimbourg. En effet, la plupart de ces villes,
ainsi que les zones rurales qui les entourent, sont recouvertes
de neige de décembre i avril. La neige recouvre les toits, les clo-
chers d'églises et les fleches des cathédrales, et saccumule sur
les routes et dans les jardins. Bien entendu, ce climat a influencé
les besoins nutritionnels des habitants d’Europe centrale, ainsi
que les productions maraichéres a la base de la gastronomie.
Bien qu’il y ait de grandes différences entre les fagons de cui-
siner i St-Petersburg, Stuttgart, St-Gall, Bristol ou Cracovie,
ces régions ont des points «culinaires» en commun. Cela se re-
trouve entre autre dans les fromages, utilisés pour la fondue en
Suisse, dans les biscuits aux herbes et au fromage d’Allemagne,
dans la créme de fromage a I'aneth si appréciée en République
Tcheque. En plus des produits laitiers, les recettes que nous vous
proposons utilisent abondamment les l[égumes, les céréales, les
saucisses fumées, la viande et le poisson. Pour preuve, il suffit
de jeter un weil i ces recettes qui en sont une bonne illustration :
gnocchis de semoule d'Allemagne, soupe d'avoine de Pologne,
roulés de baeuf aux cornichons, beeuf Stroganoff russe, boeuf
et petits légumes en rigout a la biére brune de la République
Tchéque. Un nombre infini de pains, des fruits secs et des baies
sauvages, le vin et la biére complétent la cuisine quotidienne de
ces régions du monde. Bien qu'il soit impossible de présenter
toutes les utilisations possibles des divers ingrédients, ni tous
les types de préparations culinaires, les pages qui suivent vous
donneront un bel apercu de cette famille gastronomique.

EUROPE DE L'EST. DE L'OUEST ET CENTRALE |89
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LORSQUE L'ON EVOGUE LA CUISINE MONDIALE, la cuisine allemande
est rarement celle a laquelle on pense en premier, 4 part peut-étre pour le
souerkraut (choucroute) et les saucisses, La nourriture allemande est trés sous
estimée. En Allemagne, de la mer du Nord aux Alpes, on trouve de nombreux
produits délicieux qui sont présents dans les plats locauy, voire nationaux. On
peut profiter des anchois, du hareng, des crevettes de la mer du Nord et des
cites baltiques, des anguilles de la Basse Saxe et de Mecklenburg, des sandres,
truites, carpes, grands corégones des lacs et des rivieres, en particulier du lac
de Constance. Les Allemands aiment la viande de pore, le beeuf et les volailles,
et produisent la plus grande variété de saucisses au monde. Les boulangers
allemands fabriquent plus de 6oo pains différents et 1 200 pitisseries fines.
Tous ces pains artisanaux peuvent se déguster avec les t|l|1'|£|l'|l'_~. boo varietes
de fromages allemands. La cuisine allemande est un vovage culinaire qui vaut
le détour. En voyageant, vous trouverez peu de vrais restaurants allemands,
mais de nombreuses boulangeries, ainsi que de nombreux bars i biéres alle

mands. Ces boulangeries, restaurants ou bars i biéres sont souvent tenus par

des émigrés allemands
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AUTRICHE ET SUISSE | Les traditions culinaires allemandes et celles de
ces deux pays alpins ont de nombreuses similitudes et sont trés complémen
taires. Ainsi, il n'est pas rare de voir des plats suisses ou autrichiens comme

itz

ou le Wie

la fondue, le Rosti, les Kaiserschmarren, la Sachertorte, le Tafs

qurants allemands ou sur les tables des familles

I
ner Schnitzel 4 la carte des rest

allemandes. La cuisine bavaroise est particulierement proche des traditions

culinaires d” Autriche. La Souabe, au sud-ouest de I’ Allemagne, forme un pont
entre les traditions bavaroises-autrichiennes et un style de cuisine plus ins

piré de celui des Frangais, comme on le voit dans la cuisine suisse. Les recettes
qui suivent, trés répandues en Allemagne, seront preparces en un tour de

main chez vous grice i votre Thermomix.

O SDf MONTH

REr
1 CLUURSE TO
T o L e

L LLLCE
LLLCLLL




LA CUISINE AUTRICHIEMNE a de nombreuses caracténstiques n

&g, Un y trouve

doit encore beaucoup aujourd hui 4 la monarchie austro-hong)

me des influences hongroises, italiennes et tchéques. Parmi les plats les plus cé

lebres de ce pays, on compte les escalopes viennoises, une fine tranche de veau pa

née puis frite, et le goulasch, un ragoit de boeuf au paprika et des oignons. En Au

triche, il existe de nombreuses variantes de ilasch avec du veau, des pommes

de terre. des saucisses, du sauerkraut ou des haricots, et on le sert souvent accom

; ; s | :
de gnocchis de semoule, Le must de Vienne est le Tafelspitz: du beeuf bouilli

servi avec des Rastkartofflen (pommes de terre ritis), de la Schnittiauc!
: 1 Ll q
sauce froide 4 la ciboulette) et de 1" Apfelkren (une sauce froide & base de pommes

et de raifort). Le Schinkenfleckerl, plat célébre du XVIlieme sitcle, consiste en un

gratin de pites avec des oignons et du jambon. Certains desserts et pdtisseries au

- | |
trichiennes sont également mondialement connus, comme | 1.|'II||'|'~'-'I|:II|'| (strudel
1 pommes), qui peut etre ¢g dlement a base d abricots, de fromage blanc ou de

“houlettes” fourrées de noisettes, de prunes ou de graines de pavot. Si vous avez

toujours faim, essayez les Kaiserschmarren ou I'un des Palatschinken (pancakes)

AvVeC un calc Viennos |'.|.|II|'|I|.'.

IL ¥ A QUATRE REGIONS EN SUISSE et chacune d’elles a sa propre lan
gue et une culture bien distincte, Chague région combine les vieilles traditions

culinaires locales et le meilleur de 1'art culinaire moderne. En traversant la

Suisse, vous pourrez déguster de nombreux plats i base de fromages comme la
fondue et la raclette en Suisse Romande et dans le canton du Valais, ou le “plat
bernois” (du canton de Bern), préparé avec des viandes et des pommes de
terre bouillie. des saucisses et de la choucroute. On peut manger de la perche
fraichement péchée du lac Léman au lac de Constance. Le canton Grisons est
célébre pour son Capuns (feuilles de blettes farcies) et son Enfadiner Nusstorte,

de Zurich est le

un giteau i base de noix caramélisées. Le plat le plus célébr
Geschnetzeltes : de fines tranches de veau 4 la créme. A Tessin, on compte no

tamment le saucisson tessinois, le risotto et la polenta

SUISSE T3

AUTRICHE
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GNOCCHIS DE SEMOULE | Dans certaines régions d’Allemagne, ces gnocchis sont tellement appréciés qu'ils
sont servis «a toutes les sauces». Néanmoins, ces gnocchis ne sont pas utilisés pour accompagner de la viande
ou un plat végétarien. les Griepkldfchen, comme ils sont appelés, sont servis ici dans une soupe.

GNOCCHIS DE SEMOULE (GRIESSKLOSSCHEN)

@ @ @® @

TEMPS TOTAL » 10 MM & PORTIONS FACILE par portion | kJ 525 / kcal 126

TEMPS DE PREPARATION » 25 M protides : 3 g | glucides : Ng | lipides : 8 g
INGREDIENTS PREPARATION

150 g de lait 1. Mettre le lait, le beurre, le sel et

la noix de muscade dans le bol,

40 g de beurre
9 - faire cuire 2 mn/90% vitesse 1.

/2 c. & café de sel
2 pincées de noix de 2. Ajouter la semoule de ble et le
muscade moulue cerfeuil, mixer 10 sec/vitesse 4

| puis faire cuire
D010 chooamEnie O i 2 mn 30 sec/100% vitesse 3. De-

1 c. & soupe de cerfeuil séche barrasser dans un récipient et
1 ceuf laisser tiédir.

%. Une fois la préparation refroi-
die, ajouter I'ceuf a la semoule,
faconner les gnocchis de la taille
d'une noix et les mettre a cuire a
petits bouillons dans une soupe
ou dans un bouillen pendant
10-15 minutes, jusqu'a ce qu'ils
remontent a la surface.




o ]
CONSEILS -
Laissez tiédir la préparation i la semoule
dans le bol, puis ajoutez 'ocuf et mélangez
10 sec/vitesse 3,

Si la préparation n'est pas assez séche

gjoutez un peu de semoule.
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BISCUITS AU FROMAGE ET AUX HERBES | Ces biscuits sont constitués d'une pite moelleuse et se mangent
dans une soupe. Le fromage apporte de la consistance mais aussi un goiit piquant. Les biscuits sont cassés et
ajoutés a la soupe chaude, juste au moment du service, afin d'éviter que les biscuits n'absorbent rapidement la
soupe et ne se ramollissent. Consommeés raisonnablement, ces biscuits sont une délicieuse spécialité allemande.

BISCUITS AU FROMAGE
ET AUX HERBES (KRAUTERSCHOBERL)

@ » @ @

TEMPS TOTAL = 25 MM B PORTIONS MOYEN par portion | kJ &894 / keal 166
TEMPS DE PREPARATION = £ Mn protices : 7 g |l glucides : 7 g | lipides 12 g
INGREDIENTS PREPARATION
60 g de parmesan 1. Préchauffer le four & 200°
COUpeé en morceaux (th 6-7),
4 o=ufs '
i : ) 2. Introduire le parmesan dans le
/2c. & café de sel bol, hacher 20 sec/vitesse 9. Dé-
60 g de beurre fondu puis tiedi barrasser dans un récipient et ré-
server. Nettoyer le bol et insérer le

1¢c. & soupe de thym
P Y fouet.

B0 g de farine

1- 2 pincées de poivre nair 3. Seéparer les blancs d'ceufs des
jaunes, mettre les blancs dans le
bol avec 1 pincée de sel, fouetter
2 mn/vitesse 3.

4. Ajouter les jaunes et le beurre,
mixer 10 sec/vitesse 2.

8. Ajouter le parmesan, le thym, la
farine et le poivre, mixer
10 sec/vitesse 2.

8. Recouvrir une plaque de cuis-
son de papier sulfurise. ¥ étaler
la pate sur 2 cm d'épaisseur en-
viron. Placer dans le four a 200°
pendant 13-15 minutes. Laisser re-
froidir avant de les découper en
losanges (Voir photos a et b).

-

@

1 plaque i pitisserie, du papier

sulfurisé




o
CONSEILS ‘-
Ces biscuits sont délicieux dans un potage
aux champignons. La variante fromage-
persil accommode parfaitement les
bouillons de volaille ou de baeuf,

Les biscuits se congélent trés facilement.
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GNOCCHIS A LA MOELLE | Des gnocchis comme ceux de nos grand-méres ! Voici un incontournable pour
tous les amateurs de gnocchis. L'association de moelle fondue et de pain offre un goiit fin de noisette. Ce plat
est fréquemment servi lors des mariages dans le sud de I'Allemagne (mais pas seulement), dans des soupes,
accompagnés de gnocchis de semoule, de biscuits au fromage et aux herbes et d'autres sortes de gnocchis.

GNOCCHIS A LA MOELLE (MARKKLOSSCHEN)

@ @ @ @

TEMPS TOTAL = 25 MM & PORTIONS FACILE par portion | kJ 906 / kcal 26

TEMPS DE PREPARATION = 20 MK protides : 4 g | glucides 1 10 g | ipides 1 18 g
INGREDIENTS PREPARATION

100 g de moelle, retirée 1. Mettre la moelle dans le bol et

de 5 0s da moelle faire fondre

4 mn 30 sec/90%vitesse 1. Pas-
3 ser au chinois étamine au dessus
/a c. & cafe de sel d'un récipient et réserver. Net-

/a c. & café de poivre toyer et sécher le bol,

2 pincées de noix de
muscade en poudre

80 g de chapelure

2.Placer tous les ingredients et
la moelle dans le bol et mixer
1 branche de persil équeutee 20 sec/vitesse 4 en aidant de la
2 ceufs spatule. Débarrasser dans un re-
cipient et laisser reposer la pré-
paration au réfrigérateur pen-
dant 1 h avant la cuisson.

3.Faconner des gnocchis de la
taille d'une noix entre les paumes
mouilléees, les cuire a petits
bouillons dans un potage ou un
bouillon pendant 10-15 minutes,
jusqu’a ce gu'ils remontent a la
surface. Déposer 3 & 5 gnocchis
par assiette, puis verser la soupe
ou le bouillon dessus.

@

1 chinois étamine



o)
CONSEILS -
Sila quantité de moelle n'est pas
suffisante dans 5 0s i moelle,
ajouter I'équivalent de poids en
beurre.

Los i moelle | la moelle est

la substance élastique qui s

e a l'intérieur des os. Elle
est fréquemment utilisée dans

la gastronomie européenne
comme par exemple le célébre
oss0 bucco” italien. Elle reléve
H également les saveurs des

soupes et porages,
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PATE A TARTINER BAVAROISE AU FROMAGE | Ce classique est notamment servi dans les Biergarten de
Baviére et son apparition remonte aux années 1920. Elle a été «inventée» parla proprictaire de la brasserie
Weihenstephaner, a Freising. De nos jours, chaque maitresse de maison a sa propre recette.

PATE A TARTINER BAVAROISE
AU FROMAGE (OBATZTER)

@

TEMPS TOTAL * 5 Mt
TEMPS DE PREPARATION » 5 MM

INGREDIENTS
3 branches de marjolaine
egueutee

250 g de carmembert
coupe en morceaux

150 g de fromage frais

/2 c. a café de cumin en grains
/4 c. & café de sel

3 pincées de poivre

3 pincées de paprika doux

@

6 PORTIONS

@

FACILE par portion

protiges

PREPARATION

1. Placer tous les ingrédients
dans le bol sauf le paprika, mixer
15 sec/vitesse 4 en aidant de la
spatule. Débarrasser dans un joli
ramequin, saupoudrer de paprika.

VARIANTES

Ajouter 2 ou 3 oignons verts emin-
cés finement dans le kol et mixer
10 sec/s%/vitesse 4 en aidant de la
spatule,

Ng|glucides:1g

kd 677 / kcal 162

pides 112 g



‘\J
LS~

k2 cette pite 4 tartiner sur des
thes de pain complet ou sur des
de tarte.

fromage frais utilisé est riche
. plus la texture de la pite
BT €5t crémeuse,
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LES FLUTES DE L'ALLGAU | L'allgiu est un pain originaire de la région du méme nom au sud-ouest de la
Baviere. La pite molle est travaillée 4 la main en forme de fl{ite, puis parsemée de gros sel et de graines de carvi,

avant d’étre cuite. Ces fliites doivent étre croustillantes et la mie doit étre moelleuse et aérée.

LES FLUTES DE L'ALLGAU (ALLGAUER SEELEN)

@

@

® D

TEMPS TOTAL = | H 20 MM 5 FLUTES DIFFICILE par fiite | kJ 1444 / keal 345

TEMPS DE PREPARATION = 15 MN protides 1 13 g | glucides : 70 g | lipides ; 19
INGREDIENTS PREPARATION VARIANTES

500 g de farine d'épeautrel 1. Mettre tous les ingrédients - Utilisez de la farine de blé au

1Yz ¢, & café de sel
360 - 380 g d'eau

20 g de levure
boulangére fraiche

2 c. a cafe de gros sel
et/ou grains de cumin

@@

1 grand saladier, 1 torchon propre,
1 tdle & pitisserie, du papier cuis-
somn

———

sauf le gros sel et le cumin dans
le bol, pétrir 3 mn/2/ pour ob-
tenir une pate trés molle. Débar-
rasser dans un grand saladier, le
recouvrir d'un torchon propre et
humide et laisser pousser |la pate
dans un endroit tiéde jusqu'a ce
que |la pate ait doublé de volume.,
fenv. 40 minutes).

2.15 minutes avant la fin de la
pousse, préchauffer le four & 230°
({th 7-8).

3. Avec la spatule, faire glisser la
pate sur le plan de travail préala-
blement fariné. Eviter de pétrir ou
de mélanger la pate. Remplir le sa-
ladier d'eau, y tremper les mains et
diviser le paton en 5 parts egales.
Etirer les patons en exercant une
legéere torsion, les disposer sur la
tole a patisserie recouverte de pa-
pier cuisson. Parsemer la surface
des flites de gros sel ou de cumin
en grains puis enfourner 3 230°
pendant 20-25 minutes. Laisser
tiedir gquelgues minutes avant de
servir (\Moir photos a, b et ¢)

lieu de la farine d'épeautre.

= YVous pouvez également ajouter
du fromage. des légumes ou des
graines dans la pate.



e
CONSEILS "~
La pite est plus molle que la pite

a baguette traditionnelle, Il n'est pas
nécessaire d ajouter davantage

de farine. Prenez soin de travailler
la pite avec les mains mouillées !
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FRICASSEE DE VOLAILLE | Ce plat est I'un des plats allemands les plus connus et appréciés et, grice a votre
Thermomix, il est facile a réaliser pour votre famille. C'est le plat familial par excellence que I'on a plaisir a

partager lors des réunions de famille. C'est une volaille servie avec une sauce crémeuse et des légumes typiques
de la cuisine allemande (champignons, carottes, haricots et asperges).

FRICASSEE DE VOLAILLE (HUHNERFRIKASSEE)

@

@

® @

par portion | kJ 2687 / kcal 643

protides ; 47 g | glucides . 66 g | lipides | 20 g

TEMPS TOTAL = 50 MM 4 PORTIONS MOYEN
TEMPS DE PREPARATION » 20 MM
INGREDIENTS PREPARATION

1000 g d'eau
1c. a café de se|
250 g de riz entier

150 g de carottes détaillées
en batonnets (1 x 3 cm)

150 g de champignons de
Paris coupés en 2 ou en 4

S asperges coupées
en petits troncons

600 g de blanc de
poulet (4 morceaux)

150 g de petits pois
frais ou congelés

50 g de beurre
50 g de farine
100 g de créme

1- 2 cube de bouillon de volaille,
ou du bouillon fait maison

1 ¢c. a cafe de sauce
Waorcestershire

1-2c. acafé de jus de citron
3 pincees de poivre
1 ¢. 2 soupe de persil hache

1. Verser 'eau et le sel dans e bol,
insérer le panier de cuisson, v pe-
ser le riz.

2. Disposer les carottes, les cham-
pignons et les asperges dans le Va-
roma, insérer le plateau vapeur et y
poser les blancs de volaille. Mettre
le Waroma en place et cuire a la va-
peur 20 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Ajouter les petits pois sur le
plateau vapeur, cuire a nouveau
10 mn/Varoma/vitesse 1. Adap-
ter le temps de cuisson en fonc-
tion de la taille des ingredients.

4.Retirer le Varoma et le panier
de cuisson, vider le bol mais re-
server le bouillon de cuisson dans
un récipient. Verser le riz dans un
plat chaud.

5. Mettre le beurre et |a farine dans
le bol, faire rissoler
3 mn/100%/vitesse 2.

6. Verser 600 g de bouillon réser-
vé (5| besoin compléter avec de
I'sau}, lacréeme, lecubedebouillon,
la sauce Worcestershire, le jus
de citron et le poivre, faire cuire
4 mn 30 sec/100% vitesse 3.

7. Pendant ce temps, couper la
viande en morceaux.

8. Mixer |a sauce 15 sec/vitesse 8,
ajouter les blancs de pou-
let et les légurmes et mélanger
1 mn/53/100°%/vitesse 4 en aidant
de la spatule. Parsemer de persil
et servir avec du riz.

VARIANTE

Les asperges peuvent étre rem-
placées par des fleurets de chou
fleur ou du céleri.

AUTRES INFORMATIONS

Le riz entier, ou cuit dans sa cosse, le
rend plus facile i préparer et augmente
ses qualités nutritives.
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» -
)1 A l'étape 6, vous pouvez remplacer
- '

50 g de bouillon par la méme
gquantité de vin blanc
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CREPES AUX RAISINS | Voici 'un des plats autrichiens les plus connus ! La légende raconte que 'empereur
Franz Joseph (1830 - 1916) adorait déguster les Palatschinken (crépes épaisses) en dessert. Lorsqu'il considérait
que la qualité n'était pas a la hauteur, parce que les crépes étaient trop épaisses ou de consistance décevante,

il renvoyait le plat en cuisine. De ce fait, les Palatschinken intégraient les Schmarren, littéralement «déchéts des

Empereurs», c'est-a-dire, ses restes, distribués aux domestiques.

CREPES AUX RAISINS (KAISERSCHMARREN)

@ @

@ @

par partion | kJ 2063 f keal 493

protides : 18 g | glucides : 65 g | lipides : 17 g

TEMPS TOTAL » 52 MM 4 PORTIONS MOYEM

TEMPS DE PREPARATION + 5 MH

INGREDIENTS PREPARATION

B0 g de sucre 1. Préchauffer le four a 180° (th 6).
6 ceufs

1 pinceée de sel

370 g de lait

180 g de farine

Du beurre pour graisser |la poéle
50 g de raisins secs

1 poéle au manche résistant
alachaleur

2.Verser 40 g de sucre dans le
bol, mixer 10 sec/vitesse 10, Dé-
barrasser dans un récipient et ré-
server,

3.Insérer le fouet. Casser les
ceufs, séparer les blancs des
jaunes, mettre les blancs et le se|
dans le bol, fouetter les blancs
en neige bien fermes pendant
5 mn/vitesse 3. Retirer le fouet.
Débarrasser les blancs dans un
saladier et réserver.

4.\erser le lait, les jaunes, 40 g
de sucre et |la farine dans le bol,
mixer 30 sec/vitesse 4.

5. Ajouter les blancs montés et
melanger 45 sec/vitesse 3 en ai-
dant de |la spatule.

6. Faire chauffer le beurre dans la
poéle (avec un manche resistant
a la chaleur), verser |la prépara-
tion dans la poéle, |a parsemer
de raisins. Cuire au four a 180°
pendant 15 - 20 minutes jusgu'a
ce que la texture ait pris et que
la surface soit bien dorée. Avec
2 fourchettes, découper la crépe
en morceaux de la taille d'une
bouchée et remettre au four pen-
dant 2 - 3 minutes (Voir l'image}.

7. Disposer les morceaux de
crépes sur 4 assiettes chaudes,
les saupoudrer de sucre glace et
déguster aussitot.




4
CONSEILS
Accompagnez les crépes de fruits au
sirop, prunes, abricots, airelles ou de la
compote de pommes.

En plat principal, ces quantités seront
suffisantes pour 2 personnes.

BT
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SACHERTORTE | Ce délicieux giteau au chocolat mis au point par Franz Sacher en 1832, est I'une des
spécialités viennoises les plus connues. Le jeune homme avait 16 ans i I'époque et était apprenti depuis deux ans
au palais. Concoctez ce dessert 4 vos amis férus de chocolat et créez ainsi votre propre dessert mythique !

SACHERTORTE

@

TEMPS TOTAL = 2 H 15 MM
TEMPS DE PREPARATION » 20 MM

INGREDIENTS

LE BISCUIT
130 g de sucre

5 oceufs
1 pincee de sel

200 g de chocolat noir,
(50% de cacao minimum)
COouUpé en morceaux

150 g de beurre mou et
COUpeé en morceaux

1 ¢. a soupe de sucre vanillé
150 g de farine
2 c, a café de levure chimique

LA GARNITURE
200 g de confiture d'abricots

LE GLACAGE AU CHOCOLAT
130 g de chocolat noir

({50% de cacao minimum)
COUpé en morceaux

100 g de créme

@

1 moule i mangué (26 em ), 1 spa-
tule i pitisserie, 1 couteau i pain

|/ ;

@

16 PARTS

@ @

MOYEN

par morceau | kJ 1447 / kcal 346

protices : 5 g | plucwdes : 37 g | ipides : 19 g

PREPARATION

LE BISCUIT

1. Verser le sucre dans le bol, mixer
20 sec/vitesse 10. Débarrasser
dans un récipient et réserver,

2. Préchauffer le four 8 180° (th 6).

3.Insérer le fouet. Casser les
ozufs, séparer les blancs des
jaunes, placer les blancs et le sel
dans le bol et fouetter pendant
4 mn/vitesse 3. Retirer le fouet.
Débarrasser les blancs montés
dans un grand saladier et réserver.

4. Placer le chocolat dans le bol,
mixer 10 sec/vitesse 7. Racler les
parois du bol a l'aide de la spatule.

B. Ajouter le beurre, faire fondre
5 mn/50% vitesse 1.

6. Ajouter le sucre glace, le sucre
vanillé, les jaunes d'ceufs et mixer
10 sec/vitesse 3.

7. Puis ajouter la farine et la le-
vure, mixer 10 sec/vitesse 3. In-
corporer delicatement la prépa-
ration au chocolat aux blancs.
Verser la pate dans un moule a
mangqué (26 cm &) préalable-
ment beurré, cuire pendant 30-
35 minutes a 180° Mettoyer le
bol. Démouler le biscuit et le lais-

ser refroidir complétement sur
une grille a patisserie,

LA GARNITURE

(Voir les étapes a et b)

8. Mettre la confiture dabricots
dans le bol et la faire chauffer
pendant 2 mn/90% vitesse 1. Si
la confiture contient des mor-
ceaux, mixer 10 sec/vitesse 8.

9. Ouvrir le biscuit en 2 dans
I'épaisseur. Etaler environ 1/3 de
confiture dabricots sur le premier
disque, tartiner l'intérieur du deu-
xieme disque, souder les 2 disques,
tartiner le dessus et les cotés du
gateau de confiture. Laisser repo-
ser 10 minutes environ.

LE GLACAGE AU CHOCOLAT

10. Placer le chocolat dans le bal,
mixer 10 sec/vitesse 7. Racler les
parois du bol & l'aide de la spatule

N. Ajouter la créme, faire fondre
4-6 mn/50%/vitesse 1.

12. Etaler uniformément le gla-
cage au chocolat sur le gateau.
Placer au réfrigérateur jusqu'a ce
que le glacage ait pris. Découper
en parts avant de déguster (\Voir
les étapes c et d).



)
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CONSEILS
La Sachertorte est traditionnel lement

accompagneée de creme fouettée.

51 vous utilisez du chocolat plulﬁ)ﬂ en
cacao, ajouter environ 3o '--{It crgmpuur
obtenir une texture crémeuse,

Le secret de la recette originale est garde
précieusement par le grand hitel Sacher 3
Vienne en Autriche
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FONDUE SUISSE | Ah ! La fondue ! N'est-ce pas la un formidable motif pour rassembler tous ses amis autour
d'une table ? De surcroit si c'est la fondue suisse originale ! Prenez le temps d’apprécier la fondue la plus connue
du monde. De nombreux Suisses ont leur propre recette de fondue qui tire profit de leurs célebres variéteés

de fromages.

FONDUE SUISSE (KASEFONDUE)
@ @ T @®

TEMPS TOTAL = 17 MK FOR 4 PORTIONS MOYEMN par portion | kJ 3895 / kcal 930

TEMPS DE PREPARATION » & MM protides | 56 g | glucides : 5 g | lipides | 67 9

INGREDIENTS PREPARATION VARIANTES

2 gousses d'ail 1. Placer les gousses d'ail dans le  « Etape 2 ajoutez des tomates sé-
bol, hacher 3 sec/vitesse B, chées et a I'étape 2 des olives.

600 g de gruyéere

cOUpPé en morceaux _ « Etape 2 ajoutez des champi-
2. Ajouter le fromage, hacher gnons de Paris ou des cepes.

200 g d'emmental 10 sec/vitesse 7. « Etape 3 ajoutez des poires

coupe en morceaux cuites & la vapeur et de la liqueur

420 g de vin blanc sec 3. Verser 400 g de vin, faire de poire 4 la place du Kirsch.

20 g de Maizena fondre 8 mnfﬁﬂ’f\ritﬂsse 2. « Avant d:e servir, ajoutez des to-

Pendant la cuisson, mélanger la mates fraiches et du basilic.
20 g de Kirsch fécule, le Kirsch et 20 g de vin
2 pincées de poivre pour obtenir une texture bien

g li :
/2 . & café de noix isse et sans grumeau

musc moulue
de ade moulu 4.ncorporer le melange et les

/2 c. & café de paprika doux épices dans le bol, amener a ébul-
lition 3 mn/100%vitesse 3. \erser
la fondue dans un caguelon et po-
ser sur un réchaud.

@ )

1 caquelon, 1 réchaud, -
des fourchettes i fondue ‘




avet des moreeaux de pain piqués
sur des fourchéttes Mondue et que vous
tremperez dans la fondue.

Remplacez le pain par des pommes de terre
i 'eau ou des assortiments de légumes
(ex:chou *u . brocoli ou asperges)

Ajoutez des condiments comme des
corfiighons ou des l[égumes au vinaigre
et fotde la salade.

Accompagnez la fonducdiin verre de vin
ou d'une tasse de thé,
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SOUFFLES DU YORKSHIRE | p. 94
GRATIN D'AGNEAU PARMENTIER | o, 96
GATEAU POTIRON-POMME-FLOCONS D'AVOINE | o. 98

CARAMELS | . 100

LA CUISINE BRITANNIQUE présente des traditions et des habitudes bien
spécifigues au Royaume-Uni. D'un point de vue historique, la cuisine anglaise
estsimple, faite de produits locaux de qualité, accompagnée de sauces qui sou
lignent le goiit sans le cacher. Cependant. la cuisine anglaise a intégré les in-
fluences culturelles de ses immigrés, donnant naissance a des plats hybrides,
comme le poulet tikka massala d"Asie du sud que 'on considére comme “le
vrai plat national de I'Angleterre”

La cuisine anglaise est souvent étiquetée comme “sans imagination et lourde™,
et sa reconnaissance au plan international est souvent limitée au petit-déjeu

ner et au diner de noél. Les Celtes et les Bretons insulaires ont donné nais-
sance i de nombreux plats grice a 'agriculture et i 'élevage. L'Angleterre
anglo-saxonne a vu se développer la technique des viandes et herbes en ra-
godit, avant que cette tradition ne s'étende au reste de l'Europe. Les épices exo-
tiques ont ¢t€ introduites apres la conquéte de ' Angleterre par les Normands
au Moyen-age et 'empire britannique a facilité la connaissance des traditions
gastronomiques élaborées de I'Inde avec ses épices fortes et pénétrantes et ses
herbes. On suppose que ce fiit parce que la nourriture fiit rationnée pendant
les guerres du XXeme siécle que la gastronomie britannique a acquis sa mau-
vaise réputation. Les plats anglais les plus connus sont notamment les fish and
chips, le Sunday roast (*riti du dimanche”), le steak and kidney pie (“tourte aux
rognons et au steak™) et le |IJ|.'I||__|‘|.'."'\G and mash (“saucisse et purée”). En plus de
sa cuisine nationale, I'Angleterre a développé de nombreux plats régionaux ou
locaux qui portent souvent le nom de leur lieu d'origine, comme le fromage
du Cheshire, Yorkshire puddings, les petits soufflés du Yorkshire, les smokies
d’Arbroath (sorte de petits haddocks fumés), et le Welsh cake (galette galloise

aux fruits secs)

293

RETAGME

GRANDE-B
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SOUFFLES DU YORKSHIRE | Comme son nom l'indique, ce plat est originaire du Yorkshire (Angleterre),
il est aussi I'élément principal du déjeuner dominical. Il est cuit sous un roti de beeuf, de telle sorte que le jus
s'égoutte dessus, pour lui donner un petit goit de viande. La premiére recette du pudding au «jus de roti=» fit

publiée dans un journal en 1737.

SOUFFLES DU YORKSHIRE (YORKSHIRE PUDDING)

@

TEMPS TOTAL = 40 MM
TEMPS DE PREPARATION » 5 MM

INGREDIENTS
2 ceufs

150 g de farine
400 g de lait

/2 c. & café de sel, et un peu
pour rectifier l'assaisonnement

1 pincée de poivre,
et un peu pour la finition

40 g de saindoux,
ou de la graisse d'oie

|  Des moules i muffins

W

12 SOUFFLES

@ AP

FACILE

par portion | k) 448 / kcal 107

protides ; 4 g | glucides (11 g | lipides . 6 g

PREPARATION
1. Préchauffer le four
(th 7-8).

a 230°

2. Placer tous les ingrédients sauf
le saindoux dans le bol, mixer
15 sec/vitesse 6.

3. Ajouter /2 c.a soupe de sain-
doux dans chague empreinte du
moule & muffins. Faire chauffer
le moule dans le four pendant
5 mn & 23C° jusqu'a ce que le
saindoux soit chaud.

4.\Verser rapidement la prépara-
tion dans les empreintes et faire
cuire pendant 15-20 minutes a
230° jusqu'a ce que les soufflés
soient dorés et bien leveés, Servir
immediatement (Voir les etapes
en images).

AUTRES INFORMATIONS

Le «Yorkshire pudding»

est généralement servi en
accompagnement de roti de beeuf,
de poulet ou seul avec de la sauce
i la viande («gravys=).

Certains chefs servent les soufflés

du Yorkshire avec du saumon fumé

ou garnis de terrines etc., hors-d ceuvre
idéal a l'occasion d'un diner.

Le soufflé peut aussi se déguster en
dessert avec de la confiture, du sirop
d'érable ou du sucre.




CONSEILS ©
S1vous ne faites qu'un seul grand
soufflé, faites-le cuire 25 4 30
minutes jusqu’a ce gu'il soit bien doré
et gonflé.
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GRATIN D'AGNEAU PARMENTIER | Le nom «gratin d'agneau Parmentier» (Sheperd's pie en anglais : «tourte
du berger») n'est apparu que dans les années 1870 et a également été appelé «tourte du cottage». Ce dernier
terme est connu pour avoir été utilisé en 1791, alors que la pomme de terre venait d'étre introduite comme un
tubercule de consommation courante et économique pour les foyers les plus modestes (cottage est a l'origine
une maison modeste pour les travailleurs ruraux). Facile a réaliser grice 4 votre Thermomix, il fait le bonheur

des enfants !

GRATIN D'AGNEAU PARMENTIER (SHEPHERDS PIE)

@

TEMPS TOTAL » 1 H 30 MM
TEMPS DE PREPARATION » 20 MK

INGREDIENTS
150 g de cheddar coupe
en mMorcealx

LA FARCE A LAGNEAU
500 g de viande
d'agneau, dénervee et
CD'I_IDéE 2n morceawux

100 g d'oignons coupes en 2
1 gousse d'ail

200 g de carottes
coupées en morceaux

30 g d'huile d'clive

250 g de tomates, en
boite ou fraiches

200 g de champignons
de Paris eminces

150 g de vin blanc

1Yz c. a café de sel

'a c. a café de poivre

30 g de sauce Worcestershire

LA PUREE DE POMMES
DE TERRE

1000 g de pommes de
terre farineuses, coupées
en morceaux

160 g de lait

12 c. 4 café de sel

70 g de beurre

@

6 PORTIONS

@ @

MOYEM

par portion | kJ 2245 / kcal 538

protides : 29 g | glucides : 31g | ipides : 30 g

PREPARATION

1. Mettre le cheddar dans le bol,
raper 5 sec/vitesse 5. Debarras-
ser dans un récipient et reserver.

LA FARCE A LAGNEAU

2. Mettre la viande d'agneau dans
le bol, hacher 10 sec/vitesse 6,5.
Deébarrasser dans un recipient et
reserver,

3. Placer les oignons, |'ail, les ca-
rottes et I'huile dans le bol, ha-
cher 5 sec/vitesse 5

4.Ajouter les morceaux de to-
mate et faire rissoler

5 mn/Varoma/vitesse 1. FPuis
DFDQFEI‘I‘II‘I"IEF

3 mn/Varoma,/@/vitesse 2 tout
en introduisant I'agneau haché a
travers le couvercle sur les cou-
teaux en marche,

8. Ajouter les champignons de
Paris, le vin blanc, le sel, le poivre
et la sauce Worcester dans le
bol. Disposer les pommes de
terre dans le Varoma, mettre le
varoma en place et faire cuire
30 mn/Varoma/s3/vitesse 1.

6.Préchauffer le four a 200°
{th 6-7).

7. Remuer les pommes de terre
dans le YVaroma a l'aide de la spa-
tule, faire cuira

5 mn/Varoma/s/vitesse 1. Retirer
le Varoma, transférer la farce dans
ur plat & gratin (30 x 25 x 6 cm).
Nettoyer le bol.

LA PUREE DE POMMES

DE TERRE

8. Verser |e lait et le sel dans le
bol, faire cuire

3 mn/100°/%/vitesse 1.

9. Ajouter les pommes de terre
et 30 g de beurre. écraser
15-20 sec/vitesse 4 en aidant de
la spatule,

10.Etaler les pommes de terre sur
la farce & I'agneau, saupoudrer de
cheddar et parsemer de petits
morceaux de beurre restant. En-
fourner pendant 25-30 minutes
a 200° jusqu'a ce gue la surface
soit bien doree. (Voir les etapes).



iée de pommes de

Ede lait, 1,5 ¢. 4 café de e
ol, faire cuire \._

a7

GRANDE-BRETAGME

@

1 plat i gratin (30 x 25 x 6 cm)
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GATEAU POTIRON-POMME-FLOCONS D'AVOINE | Voici une recette qui promet d'impressionner vos amis
pour le thé ! Sous une belle garniture immaculée a base de fromage blanc, ce giteau révéle une texture aussi
moelleuse qu'une génoise. L'essentiel de ses ingrédients sont des pommes, du potiron et des flocons d’avoine.

GATEAU POTIRON-POMME-FLOCONS D’AVOINE
(PUMPKIN-APPLE CAKE WITH OAT FLAKES)

@

TEMPS TOTAL » 1 H 20 MN
TEMPS DE PREPARATION » & 1M

INGREDIENTS

LE GATEAU

300 g de chair de courge
butternut, pelée et
Coupee en morceaux

200 g de pommes coupeées

en guartiers et évidees
150 g de flocons davoine
100 g de raisins secs

1c. a café de cannelle

/2 . & café de noix de
muscade moulug

1 pincée de clou de
airofle en poudre

380 g de sucre roux
5 ceufs

150 g d'huile végétale
200 g de farine

1 c. a café de bicarbonate
de soude

LE GLACAGE
240 g de sucre

50 g de margarine
60 g de fromage frais
10 g de jus de citron

50 g de noix de pecan
concassée et torréfiée

16 MORCEALX FACILE

@ P

par morceau | kd 1781/ keal 426

proticdes : 6 g | glucices : 59 g | ipides: 1B g

PREPARATION

LE GATEAU
1. Préchauffer le four a 170°
(th 5-8).

2. Mettre la chair de potiron et
les pommes dans le bol, raper
10 sec/vitesse 5.

3. Ajouter les flocons davoine, les
raisins secs, les épices, le sucre
roux. les ceufs et I'huile. mixer
10 sec/s/vitesse 4.

4. Ajouter la farine et le bicarbo-
nate, mixer 10 sec/&/vitesse 4.

K.\Verser la préparation dans un
moule a8 mangué (28 cm @), pré-
alablement graissé et légerement
fariné, enfourner a 170° pendant
50-55 minutes. Nettoyer le bol.
Laisser tiedir pendant 15 minutes
et transférer sur une grille a pa-
tisserie. Puis laisser refroidir com-
plétement.

LE GLACAGE
6. Verser le sucre dans le bol, pul-
vériser 20 sec/W/vitesse 10.

7. Ajouter la margarine, le fro-
mage frais et le jus de citron,
mixer 30 sec/vitesse 4.

8.Etaler le glagage sur le gateau,
saupoudrer |la surface de noix de
pécan hachées, Laisser refroidir
au refrigeérateur,



88 | INOVLIYB-IANYHO

Bem@)

" d mangue (2

i

I Imeie



= |
100 | GRANDE-BRETAGMNE

CARAMELS | les caramels sont une spécialité de confiserie typiquement occidentale, souvent trés sucrée et trés
riche. Ils sont fréquemment aromatisés avec du cacao. Au Royaume-Uni, cette spécialité est particuliérement
appréciée dans les comtés du Devon, de Cornouaille et méme dans le Dorset. Ce bonbon carré est une vraie
tentation pour les gourmands !

CARAMELS (FUDGE)

@ @ ® @

TEMPS TOTAL = 34 S0 CARAMELS FACILE par carame! | kJ 198 / kcal 47

TEMPS DE PREPARATION = 10 MM protides : O g | glucides : B g | lipides ' 19
INGREDIENTS PREPARATION

500 g de sucre 1. Verser le sucre dans le bol, pul-

400 g de lait concentré sucré veriser 20 sec/vitesse 10

100 g de beurre coupe 2. Ajouter le reste des ingrédients,

en morceaux et un peu mixer 30 sec/vitesse 5.

pour graisser le moule

50 g de sirop de mélasse 3. Puis faire cuire
20 mn/100°%/vitesse 3. Rempla-
cer le gobelet par le panier de
cuisson sur le couvercle,

4. Puis programmer

35 mn/Varoma/vitesse 2. Rem-
placer le gobelet par le panier de
cuisson sur le couvercle

5. Mixer 15 sec/vitesse 5. Verser
immediatement |la preparation
dans un moule (env. 18 cm) pre-
alablement beurré. Laisser tiedir
pendant 2 heures minimum, puis
couper en cubes (env. 2 x 3 cm),
conserver dans une boite herme-
tigue (Voir l'image a).

@

1 moule en aluminium (env. 18 cm),
1 boite hermétique
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Versez avec précaution
la préparation brilante
dans le moule.
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LA SOUPE D'AVOINE | p. 104

PAUPIETTES DE B(EUF AUX CORNICHONS | p. 106
KLOUSKIS DE POMMES DE TERRE | p. 108

CHOU ROUGE A L'AIGRE DOUX | p. 110

CROISSANTS A LA ROSE | p 112

LES POLONAIS aiment dresser des tables élégantes : c'est 'un des éléments clé de
I"hospitalité polonaise. Servir des repas copleux et généreus fait aussi partic d'une
tradition de longue date. Ces repas peuvent comprendre des plats comme le barszez
blanec ou rouge, la soupe de tripes, les citelettes de pore, le roflanti de boeuf au sarra-
sin ou le golabki (roulé de chou). On peut également trouver partout certaines spe-
cialités du pays comme les pierogis frits (boulettes fourrées) ou les kielbasa (saucisses
fumés). Les plats nationaux les plus typiques sont le bigos (viande et sauerkraut ou
“ragoiit du chasseur”) et le Zurek (soupe aigre de Piques i base de farine de seigle).
La cuisine polonaise traditionnelle associe les saveurs raffinées et subtiles appor-
tées par la cour frangaise d"Henri de Valois (le premier roi polonais élu), les saveurs
sauvages et mystérieuses des foréts lituaniennes, les doux aromes des plats servis
les soirs des Sabbats et le goiit fort du steak cru Tatar, qui était 4 1'origine le plat des
cavaliers de Gengis Khan. lls plagaient en effet une tranche de beeuf sous leur selle
pour qu'elle soit bien tendre. 11 existe un large choix de plats locaux, spécifiques i
une partie de la Pologne. Les lacs sont abondants au nord et le poisson d'eau douce
y constitue donc le plat le plus apprécié. Le Zurek dont nous parlions précédemment
provient des plaines sableuses de Mazovie, au centre du pays. L'est du pays est par-
ticuliérement connu pour ses pierogi. La région de Wielkopolska, 4 I'ouest, offre de
délicieux plats a base de canard, tandis que Suwalszczysna, a la pointe nord-est,
nous régale des meilleurs plats de pommes de terre, Les célébres kwasnica (soupe
sauerkraut) et oscypek (un fromage de brebis fumé) nous viennent de la région de
Podhale, au pied des montagnes Tatra. En voyageant i travers ce pays, vous dé-
couvrirez des saveurs préparées depuis des siécles avec les produits des foréts, des
champs, des prairies, des lacs et des rivieres de Pologne. Tout chef polonais expéri-
menté vous dira que la vraie cuisine polonaise serait incomplétte sans les céréales, le
poisson, les écrevisses, le chevrenil et les fruits des bois. Pour comprendre pourquoi
les plats polonais sont si bons, il faut savoir que les ingrédients qui les composent
sont généralement biologiques, que les plats sont préparés avec des méthodes natu-

relles et cuisiner dans un style “fait-maison” traditionnel. Les livres de cuisine tra
ditionnelle polonaise sont pleins d'ingrédients qui semblent trés exotiques pour les
étrangers : choucroute, concombre, céréales, champignons séchés, lait caillé, seigle
fermenté, pour n'en citer que quelgues uns. Le plus important si l'on veut cuisiner
dans le style polonais est d'y metire son coeur.,

r
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SOUPE D'AVOINE | Cette soupe roborative constitue bien souvent le caeur d'un déjeuner d’hiver de
nombreuses familles polonaises. Sa facilité de préparation permet de dégager du temps pour vaquer a d’autres
occupations. Ce plat peut étre aussi un trés bon plat végétarien en supprimant le poulet des ingrédients et en

ajoutant davantage de légumes.

LA SOUPE D'AVOINE (KRUPNIK)

@ @

@05 vl

protides : 11 g | glucides ; 18 g | lipides : 4 g

TEMPS TOTAL * 45 MN 6 PORTIONS FACILE
TEMPS DE PREPARATION « 10 MN
INGREDIENTS PREPARATION

60 g d'oignons coupés en 2

100 g de carottes
coupées en morceaux

50 g de céleri coupe
&N morceaux

100 g de poireaux éminces
20 g de beurre

200 g de pommes de
terre coupées en des

200 g de blancs de
poulet coupés en dés

2 cubes de bouillon, gu
du bouillon fait maison

NO0 g d'eau

/4 c. & café de poivre
100 g d'orge perlé

2 feuilles de laurier

4 baies roses

1¢. & café de sel, et un peu pour
rectifier |'assaisonnement

1. Placer les ocignons, les carottes
et le céleri dans le bol, hacher
4-6 sec/vitesse 5.

2. Ajouter le poireau éminceé et le
beurre et faire rissoler sans colo-
ration 5 mn/Varoma/&/vitesse 4.

3. Ajouter le reste des ingrédients
et faire mijoter

30 mn/100°%/53/vitesse 1. Rectifier
l'assaisonnement et servir dans
des bols a soupe.

par partion | kJ 633 / kcal 15
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Si vous utilisez de Lo

tremper dans 500 g d'eau froide pendant au
moifs 5 heures, égouttez-le avant cuisson,
Ajoutez-le a 'étape 3.

Servez avec une cuillére 3 soupe de créme
fraiche et du persil haché.
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ROULE DE BOEUF AUX CORNICHONS | En général, le «roulé» est un plat typiquement européen qui
consiste i enrouler une tranche de viande autour d'une garniture (du fromage, des légumes ou de la viande).
Cette variante polonaise est trés appréciée de par le monde et permet d’apprécier la viande d'une maniére
originale. La viande est finement garnie de lard, de jambon, de cornichons et de moutarde. Elle est ensuite
servie avec des champignons, et accompagnée d'une sauce au vin et aux légumes.

PAUPIETTES DE BCEUF AUX
CORNICHONS (ROLADY WOLOWE)

@

TEMPS TOTAL = 1 H 15 MK
TEMPS DE PREPARATION » 25 MM

INGREDIENTS

LA FARCE

120 g d'oignons coupes en 2

80 g de cornichons

150 g de jambon fumeé coupé en
morceaux, ou du beeuf fumeé

50 g de lardons

20 g de moutarde

2 pincees de poivre

LE ROULE DE BGEUF

600 g de filet de beeuf,

coupé en 4 tranches fines

1c. & café de sel, et un peu pour
rectifier I'assaisonnement

2 pincées de poivre, et

un peu plus pour rectifier
I'assaisonnement

2 c. a soupe d'huile

350 g d'eau

LA SAUCE

40 g d'cignons

50 g de petits champignons
10 g de beurre

120 g de légumes coupés
en morceaux (1cm), ex ;

40 g de carottes, 40 g de
céleri, 40 g de poireau

20 g de moutarde

20 g de concentreé de tomates
250 g de vin rouge

1 cube de bouillon de beeuf,
ou du bouillon fait maison
20 g de farine

70 g de créme aigre

@

4 PORTIONS

® @D

DIFFICILE

par portion | kJ 1941 / keal 464

protides : 53 g | glucides : 10 g | lipides - 19 g

PREPARATION

LA FARCE

1. Mettre tous les ingrédients
de la farce dans le bol, hacher
8-10 sec/vitesse 5.

LE ROULE DE BGEUF

2. Aplatir la viande a |'aide d'un
maillet a viande ou d'un rouleau
a patisserie pour obtenir des
tranches de 20 x 12 cm environ,
Saler et poivrer la viande. Divi-
ser la farce en 4 portions €gales,
étaler une portion par tranche.
Enrouler chaque tranche en
commencant par le coté le moins
large et refermer avec un pigue
en bois ou de la ficelle de cuisine
(voir les étapes en images).

3. Assaisonner chague paupiette.
Faire chauffer une poéle a feu
moyen, verser 'huile, faire dorer
les paupiettes sur chague face.
Puis les transférer dans le panier
de cuisson, verser doucement
I'eau dans la poéle pour la dégla-
cer, amener a eébullition, trans-
férer ce jus dans un récipient et
reserver,

LA SAUCE
4.Mettre les oignons et les
champignons dans |le bol, hacher

3 sec/vitesse 5. Racler les parois
du bol a l'aide de la spatule.

8. Ajouter le beurre et faire risso-
ler 3 mn/Varoma/vitesse 1.

6. Ajouter les légumes, la mou-
tarde et le concentre de tomates,
le jus de cuisson réserve, le vin
rouge et le bouillon, puis insérer
le panier de cuisson. Faire mijoter
45 mn/100%/vitesse 1.

7. Mettre la farine dans le bol, ajou-
ter la créme et fouetter jusgu’a ce
gue le mélange soit bien lisse. Re-
tirer le panier de cuisson, retirer les
piques en bois ou la ficelle et pla-
cer les paupiettes dans un faitout.
Mixer la sauce 40 sec/vitesse 7.

8. Ajouter le mélange farine-créme
et cuire 3 mn/100%/vitesse 4. Rec-
tifier l'assaisonnement et napper
les paupiettes avec la sauce, ame-
ner a ebullition et servir dans un
plat creux.

VARIANTE
Utilisez de la créme liquide au lieu
de la créme fraiche,
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CONSEILS
Servez avec des petits pétés de pomme de terre
(page 108) et du chou rouge (page 110).

Accompagnez de puréde de pommes de terre
ou de petits soufflés (page 132).

Conservez la sauce restante dans des sacs
de congélation et placez-les au congélateur
pour une utilisation ultérieure.

el
1 rouleau i pitisserie
ou 1 maillet a viande, &

des piques en bois ou
de la ficelle de cuisine
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KLOUSKIS DE POMMES DE TERRE | Les gnocchis et leurs variantes font partie de la culture culinaire
européenne, et plus particuliérement en Pologne. Les Klouskis sont servis en accompagnement et les Polonais
adorent garnir leur centre de sauce i la viande, ce qui les rend vraiment fondants. Cette tradition ancestrale se
transmet de génération en génération.

KLOUSKIS DE POMMES DE TERRE (KLUSKI| SLASKIE)

@ @ «® @

TEMPS TOTAL » 50 Mi 4 PORTIONS MOYEN par portion | kJ 944 / kcal 225

TEMPS DE PREPARATION = 18 MN protides : 3 g | glucides : 52 g | lipides : O g
INGREDIENTS PREPARATION

500 g d'eau 1. Verser l'eau dans le bol, insérer 8. Ajouter 2 c. a café de sel dans

500 g de pormmes de
terre farineuses, pelées et
COUpEes en morceaux

150 g de fécule de pommes
de terre, et un peu plus pour
fariner le plan de travail

3 c. a café de sel

1 pincee de noix
de muscade rapée

1 faitout, 1 écumnire

le panier de cuisson et vy peser les
pommes de terre, les faire cuire 30
mn/Varoma/vitesse 1. Retirer le
panier de cuisson et vider le bol

2.Mettre les pommes de terre
dans le bol et mixer

10 sec/vitesse 4 en aidant de
la spatule.

3. Ajouter la fecule de pommes de
terre, 1c. a café de sel et la noix de
muscade, pétrir 1 mn/2/ { Pen-
dant ce temps verser l'eau dans
un grand faitout et amener a ebul-
lition.

4.Poser |a pate sur le plan de tra-
vail prealablement legérement
recouvert de fécule de pommes
de terre, rouler la pate en un long
boudin de 3-4 cm @. Puis dé-
couper en 24 morceaux de 25 g
chacun. Les fagconner en petites
boules et creuser un petit puits
en appuyant avec le pouce (Voir
l'image a).

I'!au bouillante et y faire cuire
les Klouskis pendant environ 3
minutes. Les retirer aussitdt de
l'eau & I'aide d'un écumoire et les
servir bien chauds en accompa-
gnement d'un plat de viande en
sauce ou une sauce aux champi-
gnons ("Galantine a la vapeur”,
page 242).

AUTRES INFORMATIONS

Les Polonais se régalent, disent-ils,
a tremper les klouskis dans la sauce
qui'se nicfie Afors aans (a cavite aes
klouskis.



viande rities accompagnées de chou rouge
(page 110).
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CHOU ROUGE A L'AIGRE DOUX | Contrairement a la recette originale qui est mariné pendant une nuit
entiére, cette recette est trés rapide a réaliser. De plus, les pruneaux donnent un godit délicat a ce plat. Le chou
rouge est un accompagnement parfait pour tous les plats polonais traditionnels.

CHOU ROUGE A L'AIGRE DOUX (MODRA KAPUSTA)

@ @ @ @

TEMPS TOTAL « | H 6 PORTIONS FACILE par portion | kd 601 / keal 144

TEMPS DE PREPARATION » 10 M protides : 2 g | glucides : 16 g | pides: 5 g
INGREDIENTS PREPARATION

40 g de pruneaux dénoyautes 1. Mettre les pruneaux dans le

500 g de choux rouges éminces POl hacher 3 sec/vitesse 7.

50 g de raisins secs 2. Ajouter le chou rouge, hacher
250 g de vin rouge 12 sec/vitesse 4. Racler les pa-
30 g de graisse d'oie rois du bol & l'aide de |la spatule,

1c. a soupe de sucre X, Ajouter les raisins secs, le vin
1c. & café de sel rouge, la graisse d'oie, le sucre, le
sel et les clous de girofle, faire mi-

| :
4 clous de girofle joter 45 mn/100%/&¥/vitesse 1.

20 g de vinaigre de vin rouge
4.\erser le vinaigre de vin, cuire
5 mn/100°%/&/vitesse 1. Rectifier
l'assaisonnement. Servir chaud en
accompagnement de viande et
d'une sauce.

s A plipaen
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CONSEILS ™~
Vous réaliserez un plat complet
végétarien en accompagnant le chou
rouge 3 laigre doux de klouskisetde
sauce aux champignons.
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CROISSANTS A LA ROSE | Il existe de nombreuses recettes de Rogaliki mais celle-ci est la plus connue. Ces
croissants sont concoctés le jour de la Saint Martin, le 11 novembre, a Posen (ville historique dans l'ouest de la
Pologne). Dans cette version, la garniture est composée de graines de pavot blanc. Son nom polonais : Rogaliki
est une appellation protégée en UE.

CROISSANTS A LA ROSE (ROGALIKD

@ » «® D

TEMPS TOTAL = 1 H 24 CROISSANTS MOYEMN par croissant | kJ 984 / kcal 235

TEMPS DE PREPARATIOM » 10 M1 protides : 3 g | glucides | 31 g | lipides : 10 g
INGREDIENTS PREPARATION

LA PATE LA PATE LE GLACAGE

600 g de farine de blé

250 g de beurre coupeé
&0 Morceaux

3 jaunes d'ceufs

30 g de levure
boulangére fraiche

170 g de créme fraiche
200 g de confiture de rose

LE GLACAGE
200 g de sucre

40 g d'eau

@

1 rouleau i pitisserie, du papier
sulfurisé, 1 plaque i pitisserie

1. Mettre tous les ingrédients de
la pate (sauf la confiture de rose)
dans le bol, pétrir 2 mn/2/ 4. Sor-
tir la pate du bol et |la faconner en
boule, la placer dans un saladier
et couvrir d'un torchon. Laisser
reposer pendant 20 minutes,

2.Diviser la pate en I parts
eégales. Etaler chague boule en 1
disque (30 cm & env.) et décou-
per 8 parts dans chague disque
(comme un gateau). Déposer 1 ¢,
a soupe de confiture de rose sur
le bord le plus large et & partir de
ce méme bord, enrouler la pate
pour réaliser un croissant (Voir
les étapes en images)

3.Préchauffer le four & 200°
(th 6-7)

4. Disposer les croissants sur une
plague & patisserie recouverte
d'un papier sulfurise, laisser repo-
ser pendant 15 minutes, puis en-
fourner 8 200° pendant 20-25 mi-
nutes.

5. Verser le sucre dans le bol, ré-
duire en poudre fine
15 sec/vitesse 10.

6. Ajouter 'eau et mixer
15 sec/vitesse 5.

7. Glacer la surface des crois-
sants encore chauds a l'aide d'un
pinceau. Laisser tiedir avant de
SErvir,
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La confiture de rose peut étre
remplacée par toute autre confiture
(groseille, cassis ete.) ouun carré
de chocolat.
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BLINIS | p 116

KQULIBIAC | . 118

BOEUF STROGANOFF | p. 122

RUSSIE (115

PASKA | p. 124

LA RUSSIE EST UN PAYS DE VASTES étendues dont une grande partie est
exposée i des températures extrémement froides. 11 est donc naturel que la
cuisine traditionnelle de ce pays préfére des plats riches, énergétiques, i base
de pommes de terre, de pain, d'ceufs, de viande et de beurre. Le chou, le lait, la
créme aigre, le caillé, les champignons, le lard, les concombres, les tomates,
les pommes, les bais, le miel, le sucre, le sel. 1'ail et I'oignon sont d"autres in-
grédients tres utilisés dans la cuisine russe. Dans un pays si vaste, il est logique
que chaque région préfére ses propres plats. Les soupes jouent cependant un
rile central dans la cuisine de tout le pays. On compte notamment parmi les
soupes traditionnelles : shehi, borscht, ukha, rassolnik, solyanka, botvin, okros-
hka et teur. Au nord, on apprécie différentes variétés de soupe shehi, tandis que

O e —
LIS PROHIBTED, M7

la soupe borsch est plus populaire dans le sud. De la Sibérie 4 1'Oural, aucune
féte ne peut se faire sans shanequi (boulettes).

Il existe également de nombreux plats communs a toute la Russie qui se pré-
parent partout de la méme maniére, Tout ce que nous offre la terre est d'une
grande importance dans ce pays i forte tradition agricole. Seigle. blé, orge,
avoine et mais sont cultivés depuis des si¢cles en Russie. Cela fait bien long
temps que les Russes maitrisent les techniques pour moudre des graines ou
pour fermenté de la pite avec de la levure. Les céréales sont une part impor-
tante de la nourriture russe, et i la base de nombreux plats comme les piro
gues (giteaux), les piroghki (petits pains fourrés), le koulibiac, les rasstegal
(tourtes), les blinis, la pite pour oladi et biens d'autres encore,

Les légumes secs sont également trés employés dans la cuisine russe, On les
retrouve dans des plats comme le krupa, les différents kasha (sorte de por-
ridge), le zapenka, le krupeiniki, blini et kiseli d’avoine, ainsi que dans les ra

LA REPUTATION du veau Orlaff, du boouf godits aux lentilles, Dans le nord du pays, les plats i base de mais ont une place
Stroganoff, et £ tplus & prépondérante. Cette tradition a des racines historiques profondes : le mais

i $Maralka i
faira Le kivass

fiit pendant un temps la culture principale pour les Slaves qui occupaient les

ot peu alcoolisda) connail plus dune dou i X5 = .y

B s arinriten i e foréts des régions du nord. On "'utilisait pour obtenir de la farine, de la krupa,
FL: g Wariantes o 12 DAYS ur g

parer cette | pour la préparation des biéres et des kvass, ainsi que dans les soupes et des-

fermantée b base d'eau, de f serts | En Russie, on mélange le mais i des ingrédients aussi variés que du lait,
Auide, Ca . :
i du fromage, du foie ou du potiron.
avec do '

firar, or

avant

Gl

pemibr: -1--:..I-.~|. s jus de bales, le g #.
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BLINIS | Le poéte russe Alexandre Kuprin (1870-1938) écrivit a propos des célébres blinis russes : «les blinis
sont ronds, chauds et beaux comme le soleil. Ils sont le symbole du soleil, des mariages heureux, des bonnes
récoltes et des enfants en bonne santé». Ces blinis se mangent toute 'année et particulierement pendant

la semaine du carnaval (Maslenitsa) que I'on appelle également «semaine des crépes». Cette féte a lieu sept
semaines avant Piques et annonce la fin du rude hiver russe.

BLINIS (BNUHLD

W P

par bilinis | kJ 185 / kcal 44
protices : 2g | gucides : 6g | lipides . 2g

@ W

TEMPS TOTAL » 1 H 30 MM 20 BLIMIS FACILE
TEMPS DE PREPARATION = 50 MM

INGREDIENTS PREPARATION
100 g de grains de sarrasin 1. Mettre le sarrasin dans le bol,
200 g de lait moudre 30 sec/vitesse 10. Dé-

20 g de |levure
boulangére fraiche

Va c. a café de sucre
40 g de farine

1 ceuf

/2 c. & café de sel

1 pincée de poivre
20 g d'huile

l 1 poéle anti adhésive, 1 plagque &
pitisserie, du papier sulfurisé

barrasser dans un récipient et re-
server.

2.Mettre le lait, la levure et
le sucre dans le bol, chauffer
1 mn 30 sec/37°/vitesse 2.

3. Ajouter le sarrasin moulu, la
farine, I'ceuf, le sel et le poivre,
mixer 20 sec/vitesse 3. Verser la
pate dans un saladier, couvrir et
laisser pousser dans un endroit
tiede jusgu'a ce gue la pate ait
doublé de volume (1 heure env.)

4.Préchauffer le four & 80®° (th
2-3). Mettre une plaque & patis-
serie recouverte d'un papier sul-
furisé au four.

8.Faire chauffer une poéle anti
adheésive, y verser un peu d'huile.
Verser la valeur d'lc. & soupe de
pate dans la poéle pour realiser
des blinis de 8 cm @ env., faire
dorer les blinis quelgues minutes
de chaque cote. Transferer les
blinis sur la plague & patisserie et
les garder au chaud jusgu'au mo-
ment de servir.
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Servez les blinis avec...

+ de la créme fraiche et du caviar

« du beurre fondu

= de la eréme et du saumon fumé

» de la créme et des harengs

» de la confiture ou de la compote

117
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KOULIBIAC (TOURTE RUSSE AU SAUMON) | Cette recette nous prouve que l'art de la gastronomie était déja
présent dans la cuisine russe au XVII*™ siécle. Cette tourte au saumon est I'une des spécialités russes pour Noél
et Piques et fiit introduite dans la cuisine frangaise au XIX*™ siecle. Aujourd'hui, elle est trés célébre de part le

monde.

KOULIBIAC (KYNEBSIKA)

@

TEMPS TOTAL « | H 40 MM
TEMPS DE PREPARATION + 30 MM

®

B PARTS

INGREDIENTS

LA PATE
360 g de farine

180 g de beurre coupe
en maorceaux

1 ¢. & café de sel
90 g d'eau froide
1 cauf, pour la dorure

LA GARNITURE
25 g d'huile de tournesol

1000 g d'eau

1c. acafé de sel, et un peu pour
rectifier I'assaisonnement

150 g de riz long, cuisson longue
2 ceufs a température ambiante

250 g d'échalotes épluchées

50 g de beurre

250 g de champignons de

Faris entiers et nettoyés

900 g de filet de saumon frais (1
morceau), sans peau et désarété
2 pincées de poivre noir

3 brins d'aneth equeutes

LA SAUCE

200 g de vin blanc

400 g de créme

1 c. & café de sel

I/a ¢. & café de poivre noir
4 brins de persil
egueutes et ciselés

4 brins d'aneth équeutes
30 g de jus de citron

® @

DIFFICILE

par portion | kJ 3404 / kcal 814

protides : 33 g | glucides : 49 g | lipides : 51g

PREPARATION

LA PATE

1. Mettre |la farine, le beurre et le
sel dans le bol, pétrir

15 sec/vitesse 6.

2. Ajouter I'eau, pétrir

15 sec/vitesse 6. Envelopper la
pate dans du film alimentaire, la
placer au réfrigérateur pendant
30 minutes.

LA GARNITURE

3. Verser l'huile, 'eau et le sel dans
le bol. Insérer le panier de cuis-
son et y mettre le riz. Mettre les
ceufs dans le Varoma et mettre
le Varoma en place. Faire cuire
15 mn/Varoma/vitesse 1. Retirer e
Varoma, laisser refroidir les ceufs.
Retirer le panier de cuisson, verser
le riz sur une plagque a patisserie et
le laisser refroidir. Vider le bol,

4.Mettre les échalotes dans le
bol, hacher 3 sec/vitesse 5. Ra-
cler les parois du bol & l'aide de |la
spatule.

5. Ajouter le beurre et faire reve-
nir 6 mn/Varoma/vitesse -

6. Ajouter les champignons et
hacher 4 sec/vitesse 4, ajouter
/2 c.& café de sel, faire rissoler
4 mn/Varoma/&>/vitessed. Trans-
férer dans un récipient et réserver,

7. Ecaler les ceufs et séparer les
blancs des jaunes, mettre les
blancs dans le bol et les hacher
1sec/vitesse 4. Transférerdansun
récipient et réserver, Puis mettre
les jaunes dans le bol et hacher
1sec/vitesse 4.

8. Préechauffer le four a 200°
(th 6-7).

LE MONTAGE DU KOULIBIAC
(Voir les images a et b)

9.Diviser la pate en 2 boules,
l'une étant un peu plus grosse
que l'autre. Abaisser la plus pe-
tite en un rectangle 5 cm plus
long gue le filet de saumon {env.
25 % 35 cm). Etaler la pate sur une
plagque a patisserie recouverte de
papier sulfurise,

10. Recouvrir la pate avec le riz
en prenant soin de laisser 3 cm de
bords découverts, puis recouvrir du
melange échalotes-champignons.

M. Fuis poser le filet de saumon
dessus en une couche uniforme. Si
besoin replier la gueue afin d'avoir
la méme épaisseur de poisson sur
toute la longueur. Saler et poivrer,
parsemer d'aneth. Répartir les
jaunes d'oeuf hachés puis les blancs
sur toute la surface du poisson.
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1 plagque 4 pitisserie, du film
alimentaire, 1 rouleau a pitisserie,
1 pinceau de cuisine

12. Etaler le reste de pate. En
recouvrir la farce et les bords
(image c). Pincer |les bords pour
les souder et les couper pour na
garder que 2 cm de bords. Les
pincer et les rouler pour former
un bord épais tout le long de la
tourte. Découper des bandes de
pate a partir des chutes pour de-
corer le Koulibiac

13. Battre I'oeuf restant dans un
petit bol. Passer la surface du
Koulibiac a I'ceuf battu & l'aide
d'un pinceau de cuisine. Décorer
le Koulibiac des chutes de pates
et les passer a I'ceuf également,
Faire des entailles a la surface a
l'aide d'une paire de ciseaux ou
d'un couteau pointu bien aiguisé
pour laisser échapper la vapeur
(image d). Enfourner & 200°
pendant 25-30 minutes. Net-
toyer le bol.

LA SAUCE

14. Verser le vin blanc dans le bol,
faire cuire

5 mn/Varoma/vitesse 1 sans le
gobelet,

15. Ajouter la créme, saler et poi-
vrer et faire mijoter
4 mn/100% vitesse 3.

16. Ajouter |le persil, 'aneth et le jus
de citron, mixer 15 sec/vitesse 5.
Verser la sauce dans une sauciére
en accompagnement du Kouliblac
chaud,



“_5-:1
~ CONSEILS
La sauce doit étre
trés liquide.
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BOEUF STROGANOFF | Cette recette russe est I'une des plus connues. A.G. Stroganov a été longtemps
gouverneur général de la Nouvelle Russie. Ce personnage, excessivement riche, tenait table ouverte a toute
personne cultivée ou convenablement habillée. C'est pour ces tables ouvertes qu'un des chefs de Stroganoff
inventa un plat hybride franco-russe : de petits morceaux de viande revenus dans une sauce a la maniere du
beeuf bourguignon. De nombreuses versions de Stroganoff existent dans le monde de nos jours.

BOEUF STROGANOFF (EE®CTPOrAHOB)

@

TEMPS TOTAL » 30 MM
TEMPS DE PREPARATION » 13 MN

@

INGREDIENTS

LE FILET DE BOEUF
600 g de filet de boeuf,
coupé en laniéres (1 x 3 cm)

Ya c. & café de poivre noir
1¢. a soupe d'huile

4 c. & café de sel

250 g d'eau

8 petits pains ronds évidés

LA SAUCE
100 g d'oignons coupés en 2

1 ¢. a soupe d'huile

250 g de petits champignons
coupes en 4

1 cube de bouillon de boeuf,
ou du bouillon fait maison

20 g de concentré de tomates

1c. a soupe de moutarde
a l'ancienne

/2 ¢. & café de sel, et un peu plus
pour rectifier I'assaisonnement

100 g de créme aigre (ou
cottage cheese ou brousse)

12 ¢, & café de paprika doux
/2 c. a café de paprika fort
1¢. a soupe de farine

100 g de cornichons
coupés en batonnets

4 PORTIONS

@ @

MOYEMN

par portion | kJ 1929 / kcal 460

protides : 41 g | glucides : 37 g | lipides : 16 g

PREPARATION

LE FILET DE BOEUF

1. Poivrer la viande eémincée.
Faire chauffer une poéle a feu
vif, ¥ verser I'huile puis ajouter les
laniéres de viande. Saisir rapide-
ment la viande de chague coté.
La viande peut étre cuite en plu-
sieurs fois. Saler la viande pen-
dant la cuisson, Guand la viande
est bien dorée, mais toujours
saignante, la débarrasser dans
un saladier. Déglacer la poéle en
versant l'eau avec précaution,
amener & eébullition, vider le jus
obtenu dans un récipient et re-
server.

160°

2.Préchauffer le four &

(th 5-6).

LA SAUCE

3. Mettre les oignons dans le bol,
hacher 3 sec/vitesse 5. Ajouter
I'nuile, faire rissoler sans colora-
tion 5 mn/Varoma/vitesse 1.

4. Ajouter les champignons, faire
revenir 4 mn/Varoma,/s3/vitesse 1.
Pendant ce temps disposer les pe-
tits pains sur la plaque a patisserie
et enfourner pendant 4-5 minutes
a 1e0”,

5. Ajouter le jus réserve, |e
bouillon, le concentré de to-
mates, la moutarde et /2 ¢, a ca-
fé de sel dans le bol, faire cuire
4 mn/100%/&/vitesse 1. Mélan-
ger la creme, les paprikas et la
farine dans un récipient,

6. Puis verser ce mélange dans le
bol et faire épaissir
1 mn/100%/3/vitesse 1.

7. Ajouter |la viande et les corni-
chons, faire réchauffer

1 mn/90%/&/vitesse 1 en aidant
de la spatule, Farcir les petits
pains avec le boauf stroganoff et
servir aussitat,

LES ACCOMPAGNEMENTS

* Boulettes soufflées a la Tchégque
(page 132)

= Klouskis polonais (page 108)

« Fettuccine cu autre pates

« Pommes de terre écrasées ou
en purée

« Riz



Tt
CONSEILS ‘-

Pour évider les petits pains, découpez un couvercle
sur le dessus de chague petit pain, enlevez-le puis
retirez la mie.

Tartinez le fond de chaque petit pain de créme
fraiche.

@O

[ poéle a frire, 3 récipients

Le découpage des petits pains
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PASKA (FROMAGE FRAIS AUX FRUITS) | Le Paska est un dessert traditionnel russe, composé de fromage
frais de campagne et servi lors des fétes pascales. Il existe de nombreuses versions de cette recette, certaines
avec du chocolat ou des abricots, des framboises ou de la purée de fraises. Joliment agrémenté de raisins secs ou
de fruits confits, le paska est du plus bel effet sur toutes les tables !

PASKA (MACXA)

@

TEMPS TOTAL = 18 H 15 M
TEMPS DE PREPARATION = 10 MN

)

@® @

MOYEN par portion | kJ 1693 / keal 406
protides : 13 g | glucides : 23 g | lipides : 2B g

INGREDIENTS
650 g de fromage blanc,
ou de fromage frais

50 g d'amandes emondees
100 g de sucre

1 gousse de vanille

150 g de creme

3 jaunes d'oeufs

120 g de beurre mou et
coupe en petits morceaux

50 g de raisins secs
50 g de fruits confits

| 2serviettes de table, 1 pot i eau, 1
| petite assiette

\

PREPARATION

1. Placer une serviette de table
dans le panier de cuisson et vy
verser le fromage blanc. Poser le
panier sur un grand bol et laisser
s'egoutter pendant 6-8 heures
dans le refrigerateur.

2.Mettre les amandes dans le
bol, hacher 3 sec/vitesse 5. Dé-
barrasser dans un récipient et ré-
server,

X.\Verser le sucre dans le bol,
mixer 15 sec/vitesse 10

4.Fendre la gousse de wvanille
en 2 dans le sens de la lon-
gueur, gratter les grains & 'aide
d'un couteau et les mettre dans
le bol avec la gousse, la créme
et les jaunes doeufs, chauffer
5 mn/80°%/vitesse 1. Retirer |a
gousse de vanille.

8. Ajouter le fromage blanc
égoutté et le beurre, mixer
20 sec/vitesse 4 en aidant de |a
spatule.

8. Ajouter les amandes, les raisins
secs et les fruits confits, mixer
10 sec/:3/vitesse 4 en aidant de
la spatule.

7. Tapisser le panier de cuisson
d'une serviette de table en tissu
fin, y verser la preparation et ra-
battre les pans de serviette par
dessus. Poser une petite assiette
dessus (plus petite que le panier)
puis un pot a eau plein pour faire
un poids. Placer au frais pendant
12 heures. (Voir I'image a).

8. Au bout de ce temps, retirer la
paska du panier, placer sur le plat
de service et servir aussitdt bien
frais.

VARIANTE

En Italie la Ricotta remplacera
avantageusement le fromage
frais. En Espagne ou en Ameé-
rigque latine, le requeson donnera
également de trés bons résultats
pour la réalisation de cette re-
cette,

AUTRES INFORMATIONS

Le Paska est le dessert traditionnel

de Piques en Russie. Elle est réalisée
dans un ustensile en bois en forme de
pyramide et aux parois criblées de trous
permettant au petit lait de s'égoutter.




P
CONSEILS
51 vous réalisez la recette avec
du fromage frais, passez directement
al'étape 2.

Servez le paska avec des fruits rouges
ou des quartiers d'orange pelés i vif,

Les Russes ajoutent beaucoup de fruits
confits et des perles de sucre.

e
o
vl

Les fruits confits ou "glacés
sont obtenus i partir de fruits
entiers, en morceaux ou  partir
de leur peau découpée en mor-
ceaux et placés dans un sirop

de sucre chaud. Lhumidité des
fruits est absorbée, permettant
ainsi aux fruits d étre conservés,
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REPUBLIGUE TCHEGUE
LT.

LG. 14% ;

CAPITALE Pr
POPULATION

DEVISE

FAMILLE GASTRONOMIGUE

LES SPECIALITES REGIOMALES

AMOUREUX DES BOULETTES ET DES
GMOCCHIS | T i Jorent le



LES SAUCES

o la cuisine t
Dase (antre aut

B champlignons ou d'ar

Bgalement de
un des plats
I Cuising
Ce plat n'es

Pour les mellleurs ¢

«

REPUBLIQUE
TCHEQUE

CREME DE FROMAGE A L'ANETH | p. 128

BOEUF ET PETITS LEGUMES
EN RAGOUT A LA BIERE BRUNE | p. 120

GNOCCHIS AU PAIN | p. 152

BEIGNETS TCHEQUES | p. 134

LES FANS DU THERMOMIX scront agréablement surpris par la cuisine
tchéque. Bien que cette derniére soit influencée par la cuisine les pays voisins
(Hongrie, Autriche et Allemagne), les recettes traditionnelles tchéques font
preuve d'une grande inspiration. La base de la cuisine tchéque est consti-
tude d'ingrédients faciles i trouver comme les céréales, les [égumineuses, les
pommes de terre et la viande. A partir de ces ingrédients qui peuvent sembler
trop ordinaires, les Tchéques préparent des plats & la fois imaginatifs et dé-
licieux, qui n'existent qu'en République Tchiéque. On y retrouve les gnocchis
tchéques, une riche sélection de soupes et de sauces, le faux-filet i la créme et

la signature culinaire du pays : le pore et gnocchis accompagné de sauce aigre.

Les habitudes gastronomiques différent peu de celles des autres pays d'Eu-
rope. On mange trois repas par jour : le petit-déjeuner, le déjeuner et le diner.
Le repas principal de la journée pour la majorité des Tcheéques est le déjeuner,
et qu'on le prenne chez soit ou au restaurant, le déjeuner se compose de trois
plats : une soupe, le plat principal et le dessert (ou une salade). “La soupe est
la base de tous les repas”, disent les mamans tchéques i leurs enfants. Si vous
venez d’étre malade ou que vous voulez calmer un estomac douloureux, nous
vous conseillons le bouillon de beeuf ou de poulet. Le bouillon s'accompagne
souvent de nouilles faites-maison et de boulettes de foie pour les mariages.
En plus des bouillons clairs, les cuisiniers tchéques préparent d'excellentes
soupes épaisses i base de viande, de légumes et de légumineux. Dans cette
vaste gamme de soupes, qui sont aussi nourrissantes qu'un plat principal, on
compte également la soupe de pommes de terre aromatisée i la marjolaine, la
soupe goulash que |'on sert dans de petits pains, ou la soupe de tripes, 3 base
de beeuf. La viande est trés présente dans les menus tchéques. Les plus cou-
ramment utilisées en cuisine sont le pore, les volailles et le beeuf, 1l est moins
fréquent de trouver de I'agneau, du gibier ou du poisson dans son assiette.
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CREME DE FROMAGE A L'ANETH | Les Tchéques adorent les crémes a base de fromages goiitus, que l'on
mange au pub ou au Biergarten. Ces «tartinades» sont en général trés épicées et salées et donnent donc soif ! Les
végétariens adorent également cette variante.

CREME DE FROMAGE A L'ANETH
(SYROVA POMAZANKA S KOPREM)

TEMPS TOTAL = 5 Mn 8 PORTIONS
TEMPS DE PREPARATION = 5 MK protides (6 g | glucides | 1g | lipides: 3 g

par portion | kJ 241 / kcal 57

INGREDIENTS PREPARATION

60 g de Gouda coupé 1. Placer le Gouda dans le bol, ra-
BN Morceaux per 10 sec/vitesse 8. Transférer
1 gousse d'ail dans un récipient et réserver.

6 brins d'aneth 2. Mettre I'ail et I'aneth dans le bol,
250 g de fromage hacher 3 sec/vitesse B. Racler les
frais type ricotta parois a l'aide de la spatule.

/4 c. a café de sel
3. Ajouter le Gouda, le fromage

1 pincée de poivre frais, saler et poivrer, mixer
20 sec/vitesse 4. Deébarrasser
dans un récipient et placer au re-
frigerateur,




o |
“~ CONSEILS
Sl‘l"ﬂ.‘i{ cette CI'E“I'I!T sur dt“.{ tartines ou

avec des pommes de terre Vapeur,
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BOEUF ET PETITS LEGUMES EN RAGOUT A LA BIERE BRUNE | Les sauces sont une part importante de
la cuisine tchéque et les Tchiéques aiment les servir généreusement sur des viandes bouillies, roties ou braise
Dans cette recette, le beeuf est cuit en rigout dans de la biére brune et nous donne un bel exemple du savoir-
faire tchéque en matiére de sauces.

BOEUF ET PETITS LEGUMES
EN RAGOUT A LA BIERE BRUNE (PIVNI GULAS)

@ @ @ P

TEMPS TOTAL = 1 H 15 MM 6 PORTIOMS FACILE
TEMPS DE PREPARATION + 15 MH

par portion | kd 1192 7 kcal 285

protides : 23 g | glucides : 12 g | lipides : 12 g

INGREDIENTS
200 g d'oignons coupés en 2

40 g d'huile

600 g de goulasch de
beeuf (cubes 2 x 2 crm)

500 g de bigre brune

1 cube de bouillon de beeuf,
ou du bouillon maison

1c. & soupe de
confiture de cassis

1c. a café de moutarde
1 feuille de laurier

112 c. & café de sel

'Ya c. & café de poivre

200 g de navets coupes
en tranches {1 x 3 cm)

200 g de carottes
éminceéeas (5 mm)

200 g de champignons
de Paris coupes en 4

PREPARATION

1. Mettre les ocignons dans le bol,
hacher 3 sec/vitesse 5. Racler
les parcis du bol a l'aide de la
spatule

2. Ajouter I'huile, faire rissoler sans
coloration 3 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Ajouter le boauf et faire mijoter
10 mn/Varoma/a/vitesse 1.

4.Ajouter la biéere, le bouillon,
la confiture, la moutarde, le lau-
rier, saler et poivrer, faire mijoter
15 mn/100%/&3/vitesse 4, rem-
placer le gobelet par le panier de
cuisson sur le couvercle

8. Ajouter les navets, les carottes
et les champignons, faire cuire
30 mn/100%s3/vitesse 4,
remplacer le gobelet par le panier
de cuisson sur le couvercle. Servir
dans un grand plat.




&

gnement préparez les gnocchis au pain de la
étape 3 ajouter 600 g de biere. A l'étape 4,

) ontenant les gnocchis en place et cuire

fvitesse 4. Découper les gnocchis en

La Stout : cette biére brune est
réalisée & partir de malt grillé
ou d'orge. Son utilisation en
cuisine permet de relever les
saveurs des viandes en sauce

-
L]
-

REPUBLIGUE TCHEQUE
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GNOCCHIS AU PAIN | Les Knedliky (gnocchis a la levure et cuits a l'eau avant d’€tre servis en tranche
épaisses) sont I'un des piliers de la cuisine tchéque et sont fréquemment servis en accompagnement
comme le Goulash (sorte de pot-au-feu). Ils sont en général préparés a base de blé et sont parfois réalise
un mélange fait de farine de blé et petits pains durs.

GNOCCHIS AU PAIN (HOUSKOWE KNEDLIKY)
¢ (") ® ®

TEMPS TOTAL = 1 H B PORTIONS FACILE par portson | KJ 980/ kcal 234

TEMPS DE PREPARATION = 10 MM protides : 9 g | glucides ; 41g | lipides : 3 g
INGREDIENTS PREPARATION

200 g de lait 1. Mettre le lait et la levure dans le

20 g de levure
boulangére fraiche

200 g de farine
2 ceufs
1Yz c. & café de sel

200 g de pains rassis, coupes
en petits dés (1 cm)

3 brins de persil
equeuteés et haches

500 g d'eau

bal, chauffer 1 mn/37%/vitesse 1

2. Ajouter la farine, les ceufs et
le sel, pétrir 1 mn/3/ 4 Ajouter
les morceaux de pain et le persil,
mixer 20 sec/8Y/vitesse 3 en ai-
cant de la spatule, Débarrasser la
pate dans un récipient, recouvrir
d'un film alimentaire et laisser re-
poser pendant 20 minutes.

3. Diviser la pate en 2. Sur un
plan de travail préalablement fa-
riné, former 2 longs boudins (env.
4 cm @), puis les poser dans le
Varoma légérement huilé. (Voir
l'image a).

4.\Verser I'eau dans le bol, mettre
le WVaroma en place et cuire a la va-
peur 25 mn/Varoma,/%/vitesse 1.

8. Découper en tranches un peu
gépaisses et servir chaud en ac-
compagnement de viande en
sauce (ex : Boeuf et petits |é-
gurnes a la bigre brune, page 130).




o
CONSEILS ~
81 vous avez des restes, faites revenir des
pignons hachés et des lardons 4 la poéle,
$ajouter les boulettes coupées en tranches
ol cubL'ﬁ [] X2 L'lll:l Hi_‘l VEZ AVEC lil' !ii .‘iii;ii(l{"
Verte pour un plat complet,

Les végétariens pourront agrémenter les
Senocchis d une sauce aux champignons.
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BEIGNETS TCHEQUES | Les beignets tchéques ressemblent a de petits pancakes ; c'est une recette s
apréciée aussi bien des enfants que des adultes. Les Tchéques utilisent des graines de blé pour donner
touche en plus a la texture de leurs beignets. Ils sont parfaits pour le goliter et le petit-déjeuner, et se
généralement avec de la confiture.

BEIGNETS TCHEQUES (CESKE PLACKY)

@ @ ® @

TEMPS TOTAL » 1 H 6 PORTIONS FACILE par portion | kJ 1994 / keal 476

TEMPS DE PREPARATION = 18 M1 protides ; 13 g | glucides : 53 g | lipides : 23 g
INGREDIENTS PREPARATION

200 g de grains de blé 1. Mettrele blé dans le bol, moudre 6. Mettre le beurre dans le bol,
500 g de lait 1 mn/vitesse 10. Débarrasser dans  fondre 2 mn 30 sec/60%/

i un récipient et réserver. Servir les beignets avec du
1¢c. a café de sucre fondu, saupoudrer de sucre
40 g de levure 4. Placer le lait, le sucre et la le- cannelle.
boulangére fraiche vure dans le bol, faire chauffer
5 i 2 mn 30 sec/37°%/vitesse 2.

200 g de farine de blé 3.Ajouter le blé moulu, les
/2 c. & café de sal ceufs, la farine et le sel, mixer
20 g dhuile 2? sec/vitesse 4, D_ébarrasser I_a

pate dans un saladier, recouvrir
100 g de beurre coupé d'un film alimentaire et laisser
en morceaux pousser a température ambiante
Ze A soupe de sucre a pendant 30 minutes. MNettoyer |e
la cannelle (voir Conseil bol.

Thermomix p.135)
4.Préchauffer le four a8 80° (th

2-3). Recouvrir une plague a pa-
tisserie d'une feuille de papier
sulfurise et la placer au four.

5. Faire chauffer une poéle anti
adhésive & feu moyen, ajouter un
peu d'huile. Puis verser 1 petite
louche de pate dans la poéle pour
realiser des beignets de 10 cm &,
faire dorer pendant quelques mi-
: @ nutes de chaque coté. Transférer
[ [ les beignets au fur et & mesure
1 petite louche, 1 plague  pitisserie, sur la plague a patisserie pour les
du papier cuisson (ou sulfurisé) maintenir au chaud.



CONSEILS =
Suivant la pousse de

E VoS- MEme mttﬁhcre ala cannelle : versez
0 g de sucreet 1 biton de cannelle dans le bol et
mixez 2o sec/vitesse 1o. Conservez le sucre dans un pot
hermétique i | 'abri de l'air et dans un endroit bien sec.
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136 FAMILLE GASTRONOMIQUE | AMERIGUES ET CARAIBES

MANIOC

Le manioc est trés consommé de nos
jours partout en -'l.|1'|-:'H|.|I|-:' centrale
et du sud car {l est trés résistant aux
secheresses et aux nuisibles, facile A
cultiver et i stocker, riche en calorie
et utilisable de mille fagons. On peut
le manger boullll, frit ou ric Cepen

dant, sa principale utilisation est sous
forme de farine, comme cpalazissant
pour les soupes et les sauces (dictame
ou =herbes aux fléches=), ou sous
forme d’amidon fermenté (le pouilho)

||||I ".'-lrlll\’l' MCAMIment |I|'\l|||' |.| |'|:|'

paration de I"en-cas brésilien trés ap

précié : be pao de queijo

Le iz ear trés I1'|'|.u=;||| “n
Amerique centrale et du sud
1l s"agit le plus souvent de riz
sgrain moyvens=, On "utilise en
accompagnement des plats de

viande ou de poisson,

POIVRONS

Les piments sont utilisés depuis longtemps
dans la cuisine mexicaine et dans certaines
cuisines d'Amérigue du sud. lls furent en

suite intégrés i la culsine Tex-mex alors
qu'elle etait encore émergeante. Les poivrons
ont une fonction rafraichissante dans les
pays chawds, En effet, le composant chimique

contenu dans le piment, la capsaicine, amé

liore la circulation sanguine en permettant la
difatation des capilfarités. Ceci augmente fe
flux sanguin ainsi que la transpiration, ce qui
a pour effet de refroidir ke corps, alors que la

bouche est en few !

LAIT DE COCO

Le lait de coco s'obtient en mélangeant de la
nolx de cocn rapee 4 de I"ean chaude ou du lait,
ce qui en extrait 'huile et les composants aro

matiques. 1l ne faut pas le confondre avee 'ean

de cocn

TORTILLA

La tortilla est un pain plat fait de mais ou de hi¢

Inraquc' les | ﬁl'!'.l_lllllll.:‘ ant découvert le Pain 2ans

levain des Azvéques, il

Tt gale

plusieurs siécles au Mexique, ol on les déguste

tout au long de 'année. On les mange en général

s 1"appelérent tormilla («pe

tte=). Ces sgalettess sont utilisées depuis done une part importante de la

NOIX DE COCO

Loe frult peut etre se pare en |.'l|||‘-|1".||‘1 partics L nokx,
dodn V'om tire "hulle et qui permet de fabr ucre de la

(1 HT nche (c'est-d-dire la chair de

et la partie bl

on peut utiliser en cuisine crue ou séchée

L noix) que |

HARICOTS

Les haricots sont trés abondants
en Amérique du Sud, et c'est
cuigine locale. Chague pavs a

s varideé de haricot et une

aver de la viande pour préparer des plats comme cette traditionnelle appropriée

i R :
les tacos, beoritos et enchiladas, 1 existe également

de nombreuses vari

tes sans viande,

:'.Ili-\.L'IlIII" somil A la fods nourris

saANts et ECoNOmMiques,



CITRON VERT

En cuisine, le citron vert est apprécié tant pour Pacidité de
son jus que pour I'ardme fleuri de son zeste. Cet ingrédient
est trés utilisé dans les cuisines du Mexigue et du sud-ouest
des Exats-Unis. On 1'utile également en saumure (mélange
d'eau et de sel) pour la conservation des aliments, grice i ses
propriétés acides.

GLACE AUX NOIX DE PECAN

La noix de pdcan est une petite nolx qui pousse
entre les feuilles du pacanier, un arbre trés reépan-
du sur ce continent. La nolx de pécan est beaucoup
uthlisée aux Etats-Unis ¢t au Mexigue, notamment
dans des desserts comme la glace et les tartes.

BEURRE DE CACAHOUETE

cacahouites grillées & sec, Il est vendu sous
forme scrogquantes= (avec des morceaux de
cacahouétes) ou scrémeuses (sans morceaix)
et il est extrémement apprécle aux Etats-Unis,
ol on le mange souvent en sandwich avec de la
confiture. On peut aussi 'utiliser dans la pré
paration des giteaus ou des biscults,

FRUITS

Banane, mangue, papaye, citron vert... grice i
son climat tropical, I'Amérique rassemble les
conditions idéales pour la culture des fruits,
surtout en Amérigue centrale et du sud. Les
pays de ces régions sont les principaux expor-
tateurs de fraits troplcaux.

. FLOCONS DE MAIS

Voilh une céréale tout particulierement appre-
clée pour le pett déjeuner et que 'on obtient

| en écrasant les grains de mais sous de gros
rouleaux. Le premier brevet de ce prodult [t
défposé en 184, et les com [lakes furent com-
mercialisés par plusieurs marques pendant des
décennies.

NDES ET POISSONS

un tel océan pour pécher, il n'est pas surprenant que le
n frais et les fruits de mer tiennent une place prépon-
te dans la cuisine d'Amérique centrale. Ce continent est
le premier producteur de boeuf, ce qui explique que les
ains adorent leur viande,

FAMILLE GASTRONOMIQUE

LES INGREDIENTS CE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX

Cette pdte & tartiner est réalisée & partir de

AMERIQUES
ET CARAIBES

APRES L'EUROPE, nous traversons |'Atlantique pour explorer
le continent américain. Nous découvrirons de nouvelles saveurs
en passant par les Etats-Unis, le Mexique, le Brésil et Les An-
tilles Frangaises. Cette cuisine aux gofits forts et surprenants,
de couleurs et d'ardmes, elle nous rappelle le style exotique
de cette vaste région. Notre escale aux Etats-Unis évoque les
grandes villes américaines, le parc national de Yellowstone, le
Grand Canyon, les immenses prairies et les montagnes du Co-
lorado. Nous garderons en mémoire les contrastes de la «mo-
vida» mexicaine, de I'héritage Maya de Chichen Itzd, l'intensité
culturel d'Oaxaca, les richesses du rythme de la Carioca, I'im-
mense diversité de la forét amazonienne les plages de sable fin
des Caraibes. 1y a tellement de paysages exceptionnels qu'il se-
rait difficile de choisir le plus représentatif d’entre eux.

Malgré certains points communs, il existe entre New York, Den-
ver, Philadelphie, Cancin, Rio de Janeiro, St-Salvador, Bahia
et St-Barthelemy des tendances culinairves trés différentes. Le
chili con carne américain et les haricots i la Tropeiro brésiliens,
que nous verrons dans les pages qui suivent, sont deux exemples
d’utilisation différente d'un méme ingrédient,

Les fruits tropicaux, comme la noix de coco, les avocats, les
mangues ou la papave, le poivre, le riz, le mais, les viandes, les
poissons et certains légumes sont inclus dans le répertoire des
ingrédients communs de cette famille gastronomique. Cer-
taines recettes, comme le colombo d’agneau aux aubergines des
Antilles, |'entremet coco-pruneaux du Brésil, le poulet en sauce
verte du Mexique ou la célébre salade César des Etats-Unis,
sont représentatifs du rapport qui existe avec ces ingrédients au
quotidien. Libérons donc les saveurs de ce coin du monde qui
nous accueille (malgré la distance) avec cette brise chaude quiy
souffle presque toute l'année,

AMERIQUES ET CARAIBES 137
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SALADE CESAR | p. 140
CHILI CON CARNE | p. 142
MUFFINS A LA FARINE DE MAIS | p. 144

GATEAU DE CAROTTE ET GLAGCAGE CREMEUX | p. 146

LA CUISINE DE CE PAYS d'immigrés présente autant d’aspects que de peuples
qui le composent. Aussi il est compliqué de bien définir la cuisine américaine. De
plus, peu de gens 8'accordent sur ce qui constitue la “cuisine traditionnelle natio-
nale”. L'Histoire de la cuisine américaine débute bien avant la période coloniale,
lorsque les Amérindiens profitalent déja d une nourriture riche et diversifide. De
nos jours, la cuisine des Amérindiens est toujours aussi riche, et certains des ali-
ments qu'ils consomment sont devenus essentiels a la cuisine américaine : muf-
fins i la farine de mais, dinde, canneberge, myrtilles, hominy et mush,

La cuisine américaine a été influencée de maniére locale par les apports des dif-
férents colons. Ainsi, le nord-est du pays, constitué des “Etats de la Nouvelle
Angleterre’
niques et pour ses produits de la mer. Le ragodt de Burnswick, le riti braisé Yan

, est connu pour ses plats généreux importés par les colons Britan-

kee et les haricots blancs i la tomate sont notamment originaires de cette région.
La cuisine des Etats du sud est appelée “cuisine du sud de chez nous”®. Elle se

caractérise par un style campagnard basée sur de nombreux aliments frits, des
sauces épaisses et des desserts sucrés. Les Américains sont trés friands de bar
becues. Dans 1'est, on choisira plutdt du pore bien épicé ou mariné et des cdtes
de pores cuites lentement sur la braise. On appelle soul food (“cuisine de "ime”)
la variante afro-américaine de la cuisine du sud des Etats-Unis. On y retrouve
toute I'intensité et I'amour d'une mére préparant un repas pour sa famille. La
Nouvelle-Orléans, au coeur du “vieux sud”, est particuliérement influencée par
la culture européenne et a ses traditions culinaires spécifiques. On y retrouve
notamment les influences des colons frangais et espagnols, aingi que celles des
nombreux immigrants africains. Les steaks et poissons noircis sont recouverts
de poivre et d'épices fortes avant d'étre grillés. On compte parmi les plats les
plus connus le jambalaya et le gumbo, des ragoits de viandes, saucisses et pois
sons délicieusement parfumeés. Au sud-ouest, la cuisine est trés influencée par
les Amérindiens, les premiers colons espagnols et les mexicains,

La cuisine américaine est bien plus qu'une cuisine de cow-boy. Partez i la dé-
couverte de toutes les richesses des traditions culinaires de ce pays en réalisant

facilement les recettes de ce chapitre grice i votre Thermomix !
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SALADE CESAR | Personne ne s’accorde ni sur les origines de cette salade, ni sur la fagon d'écrire son nom.
Une fausse idée attribue son nom i I'empereur Jules César, mais on pense généralement que son nom est celu
de son créateur : le restaurateur Cesar Cardini (un Mexicain d'origine italienne). Cette recette célébre dans

le monde entier est, parait-il, la préférée des stars !

SALADE CESAR (CESAR'S SALAD)

@

@

® @

TEMPS TOTAL » 30 MM &6 PORTIONS FACILE
TEMPS DE PREPARATION » 15 M1
INGREDIENTS PREPARATION

500 g d'eau
2 ceufs

200 g de pain coupé
endes (1 cm)

50 g d'huile d'olive

600 g de salade romaine
coupee en laniéres

50 g de parmesan en copeaux

LA SAUCE CESAR
250 g d'huile d'olive, douce

50 g de parmesan
COuUpé en morceaux

1 gousse d'ail

1 boite de filets d'anchois &
I'huile, égouttés (50 g)

1¢. & café de moutarde
3 c. a soupe de jus de citron vert

1¢. a café de sauce
Worcestershire

2 pincees de poivre
80 g d'eau

&

1 pot, 1 plague de cuisson

1. Verser l'eau dans le bol, insérer
le panier de cuisson, v placer les
ceufs, les cuire

12 mn/Varoma/vitesse 1. Retirer
le panier de cuisson et passer les
ceufs sous I'eau froide pour stop-
per la cuisson. Ecaler les ceufs,
séparer les blancs des jaunes, les
ceufs doivent étre mollets. Les
débarrasser dans des bols sépa-
rés. Nettoyer le bol.

2. Allumer le four en position grill
et a4 250° (th 8-9),

3. Placer les morceaux de pain
sur la plague de cuisson, les arro-
ser d'un filet d'huile d'olive, bien
melanger avec la spatule. Mettre
la plaque au four en position
haute, retourner les morceaux
de pain pour les faire dorer de
chaque coté. Débarrasser dans
un recipient et réserver.

LA SAUCE CESAR
4.FPoser un pot sur le couvercle,
y peser 150 g d'huile et réserver,

5. Placer le parmesan dans le bol,
rmixer 10 sec/vitesse 10.

par portion | kJ 2705 / kcal 646
protides ; 12 g | glucides : 17 g | lipides : 60 g

6. Ajouter les jaunes d'ceufs, |'al
les anchois, la moutarde, le jus de
citron, la sauce Worcestershire,
le poivre et 100 g d'huile d'olive,
mixer 20 sec/vitesse 7. Racler les
parois du bol a l'aide de la spatule.

7. Tenir le gobelet de la main
pour 'empécher de vibrer, pro-
grammer 1 mn/vitesse 5. Verser
I'huile d'olive en filet sur le cou-
vercle, Racler les parois du bol &
I'aide de la spatule.

8. Puis ajouter 'eau et mélanger
5 sec/vitesse 3.

9. Disposer la laitue sur le plat de
service, répartir les croltons, fe
parmesan et les ceufs restants.
MNapper de la sauce cesar et ser-
vir aussitot,
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CHILI CON CARNE | Personne ne sait comment était cuisiné le Chili con Carne i 'origine. Contrairement i une erovance répandue,

ce plat n'est pas originaire du Mexique. De nos jours, il est méme considéré comme le plat officiel du Texas | 11y a done de nombreuses variantes,
mais elles ont en commun, comme le nom du plat I'indique, d'utiliser différentes sortes de piments et/ou des poudres de piments. Ces poudres
ne sont pas constitudes de piments brovés mais de diverses épices (origan, paprika, cumin, ail, piments) et utilisées en assaisonnement.

CHILI CON CARNE

@

TEMPS TOTAL + | H 15 MM
TEMPS DE PREPARATION » 20 MH

)

INGREDIENTS
250 g de cheddar
Coupé en morceaux

LE GUACAMOLE

S brins de ceoriandre égueutés
100 g d'oignons coupés en 2

1 piment frais, coupé en 2 et
epeépiné ou 1 ¢, a café de sauce
Tabasco

1 gousse d'ail

1 tomate coupée en 4 (100 g)
450 g d'avocat bien mar (2-3
avocats), epluchés et dénovyautés
30 g d'huile d'olive

2 c. a soupe de jus de citron vert
/2 c. & café de sel

LE CHILI

300 g d'oignons coupés en 2
5 gousses d'ail

70 g d'huile

750 g de boeuf haché

400 g de tomates

CONCasseas en conserve

30 g de concentré de tomates
1 ¢. a café de sucre

2 ¢, a café de se|

2 feuilles de laurier

/4 ¢, & café de curcuma

1c. a café de paprika doux

1¢. & soupe d'origan

/2 ¢, a café de cumin en poudre
2 pincées de clou de

girofle en poudre

1 pincée de piment de Cayenne
30 g de chocolat (70% de
cacag), coupeé en morceaux

1 boite de haricots rouges
(540 g poids net égouttés)
250 g de créme fraiche

B PORTIONS

® @

MOYEMN

par portion | kJ 2829 / keal 700

protides : 36 g | glucides : 20 g | lipides : 53 g

PREPARATION

1. Placer le cheddar dans le bol,
mixer 5 sec/vitesse 5. Débarras-
ser dans un récipient et réserver,
Me pas rincer le bol.

LE GUACAMOLE
2. Mettre la coriandre dans le bol,
hacher 3 sec/vitesse 5.

3. Ajouter les oignons, le piment,
I'ail et les tomates et hacher

5 sec/vitesse 5. Débarrasser
dans un recipient et réserver.

4, Mettre les avocats, I'huile d'olive,
le jus de citron et le sel dans le bol,
hacher 5 sec/vitesse 4.

5. Ajouter le mélange oignons-
tomates, mixer 10 sec/vitesse 3.
Rectifier I'assaisonnement, trans-
vaser le guacamole dans un bol et
le placer au réfrigérateur jusqu'au
moment de servir. Nettoyer le bol,

LE CHILI

6. Placer les ocignons et les
gousses d'ail dans le bol, hacher
3 sec/vitesse 5. Racler les parois
du bol a I'side de la spatule,

7. Verser I'"huile et faire rissoler
12 mn/Varoma/vitesse 1.

8. Puis programmer

8 mn/Varoma/&/vitesse 4 et
ajouter la viande par I'ouverture
du couvercle sur les couteaux en
marche,

9. Ajouter les tomates, le concen-
tré de tomates, le sucre, le sel, le
laurier et les épices, faire mijoter
30 mn/100°%/8/vitesse 4.

10. Ajouter le chocolat et les
haricots rouges, chauffer
3 mn/100°%/&%/vitesse 4,

M. Le chili est servi dans un plat
creux avec du cheddar rape, du
guacamole et de la créeme fraiche
servis a part,



F =

Vous pouves ausile servir avec les
garnitures surdes chips tortillas.
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MUFFINS A LA FARINE DE MAIS | La farine de mais est un ingrédient utilisé partout aux Etats-Unis

et il rentre dans la composition de nombreuses préparations culinaires américaines. Les muffins a la farine
de mais sont i la base de la cuisine rurale américaine. Comment procéder : faire chauffer de la graisse, du lard
ou de I'huile dans un poélon allant au four, bien assaisonner. Incorporer ensuite a la graisse chaude le mélange
de farine de mais, d’ceufs et le petit-lait. Remettre ensuite la mixture au four pour obtenir un giteau moélleux

3 la erofite bien croustillante.

MUFEFINS A LA FARINE DE MAIS (CORNBREAD MUFFINS)

@ @

® @

protides : 3 g | glucides : 23 g | lipides: 7 g

TEMPS TOTAL = 20 MM 12 MUFFINS FACILE
TEMPS DE PREPARATION « | MK
INGREDIENTS PREPARATION

160 g de farine de mais,
& grains moyens (ou polenta)

140 g de farine
60 g de sucre

2 c. a café rases de
levure chimigue

1¢. a café de sel
1 ozuf (60 g)
250 g de lait

60 g d'huile de tournesol,
ou de I'huile de mals

@

Des moules i muffins, 1 grille
a pitisserie

1. Préchauffer le four & 200°
(th 6-7).

2.Verser la farine de mais, la fa-
rine, le sucre, la levure chimigue
et le sel dans le bol, mixer
4 sec/vitesse 4. Débarrasser
dans un récipient et réserver.

3. Mettre 'ceuf, le lait et I'huile
dans le bol, mixer 5 sec/vitesse 3.

4, Ajouter le mélange de farines,
mixer 6 sec/vitesse 4. Mélanger
avec la spatule et verser la pate
dans les moules & muffins pre-
alablement beurrés. Placer les
moules au four & 200° pendant
13-15 minutes. Puis laisser tiédir
pendant 5 minutes avant de les
démouler et de les placer sur une
grille & patisserie.

par muffin | kJ 728 / keal 174

VARIANTES
» des muffins sucrés @ ajoutez 50
g de miel & I'étape 2.
» des muffins aux lardons crous=
tillants : ajouter 100 g de lardons’
frits a I'étape 4.
 des muffins au fromage : mettre
75 g de morceaux de cheddar
dans le bol, mixer 10 sec/vitesse 9.
Débarrasser dans un récipient et

ajoutez-le a la pate a |'étape 4. '
+ des muffins au piment : ajoutez
des piments a votre convenance
& l'étape 3.



8 pouvez réaliser un grand pain
als : verser la pite dans un moule
rré (20 X 20 cm) puis enfournez a

180" (th 6) pendant 20-25 minutes, puis
coupez-le en tranches une fois refroidi.

- es

Farine de mais | La farine de mais
est une farine épaisse faite de mais
seché et grossierement moulu.
C'est un ingrédient de référence
aux Etats-Unis, parfait pour
ajouter de la texture et de la saveur

aux gateaux eraux |J-|illh
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GATEAU DE CAROTTE ET GLACAGE CREMEUX | Les carottes sont utilisées dans les desserts depuis

le Moyen-Age, période a laquelle le sucre était rare. Aux Etats-Unis, les giteaux de carotte se sont répandus
dans les restaurants et les caféterias au début des années 1960. Au début, ce giteau était simplement considéré
comme une véritable nouveauté culinaire, mais il est tellement apprécié qu'il fait désormais partie des

classiques des desserts.

GATEAU DE CAROTTE ET GLACAGE CREMEUX
(CARROT CAKE WITH CREAM CHEESE FROSTING)

@

TEMPS TOTAL = 1 H
TEMPS DE PREPARATION = 10 M

INGREDIENTS
LE GATEAU
280 g de sucre

1 zeste d'orange (orange
non traitée)

400 g de carottes
COupées en maorceaux

4 ceufs
240 g d'huile de tournesol
250 g de farine

2 ¢, acafé rases de
bicarbonate de soude

2 c. a café rases de
levure chimigue

12 €. & café de cannelle

2 c. & café de noix de
muscade moulue

Y4 c. & café de sel

LE GLACAGE
50 g de sucre

80 g de chocolat blanc
COUPE en morceaux

50 g de beurre mou
300 g de fromage frais
(min, 10% m.g.)

30 g de jus d'orange
(orange bio)

@

16 TRANCHES

® @

FACILE

par tranche | kJ 1607 / kcal 284

protides ' 6 g | glucides : 3B g | lipides : 23 g

PREPARATION

LE GATEAU
1. Préchauffer le four 8 180° (th 6).

2. Mettre le sucre et le zeste
d'orange dans le bol mixer
20 sec/vitesse 10. Débarrasser
dans un récipient et réserver,

3. Mettre les carottes dans le bol,
mixer 5 sec/vitesse 5. Débarras-
ser dans un récipient et réserver.

4. Mettre les ceufs, le sucre &
l'orange et l'huile de tournesol
dans le bol, mixer 30 sec/vitesse 5.

5. Ajouter les carottes coupées
et mélanger 15 sec/vitesse 4.

6. Ajouter la farine, le bicarbo-
nate, la levure, la cannelle, la
noix de muscade et le sel, mixer
3 sec/vitesse 6.

7. Verser la préparation dans ur
moule (30 x 24 x 6 cm) préala-
blement beurré et fariné et cuire
au four & 180° pendant 30-3E
minutes. Laisser refroidir dans le
moule pendant 20 minutes, puis
demouler sur une grille a patisse:
rie. Nettayver le baol.

LE GLACAGE

8. Verser le sucre dans le bol, mixet
10 sec/vitesse 10. Débarrasset
dans un récipient et réserver,

9. Placer le chocolat blanc dans
le bol, mixer 8 sec/vitesse 8.

10. Ajouter le beurre, faire fondre
1 mn/50% vitesse 3.

M. Ajouter le fromage frais, le jus
d'orange et le sucre glace, me-
langer 30 sec/vitesse 3. Couvrir
le gateau refroidi avec le glagage,
puis le placer au réfrigérateur pen-
dant 15 minutes.



- ———
CONSEILS -

Si vous les appréciez, hachez i l'avance 1oo g de noix
3 sec/vitesse 6 et incorporez-les i la fin de |'étape 6.
Mélangez bien 4 l'aide de 1a spatule.

Agrémentez le glagage de zestes d'orange finement ripés.

Le giteau peut étre préparé la veille. Une fois tiede replacez-le
dans le moule, recouvrez-le de papier aluminium et conservez-
le & température ambiante. Le glacage peut aussi étre préparé

i l'avance et conserve au réfrigérateur dans un récipient

hermétique. Amenez le glagage i température ambiante avant de
couvrir le gitean,

147

@

1 moule (30 % 24 X 6 cm), 1 grille
i pitisserie
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MEXIQUE

TARTINADE DE LEGUMES | p. 150
MIJOTE DE POISSON A LA VERACRUZ | p 152
POULET EN SAUCE VERTE | . 154

CREME GLACEE NOIX DE PECAN,
MAITS ET VANILLE | p. 156

LA CUISINE MEXICAINE est connue pour sa riche tradition culinaire, qui
offre une grande variété de plat et de boisson, préparés avec de nombreux in
grédients. Le godr, 'ardme et la texture de ces ingrédients peuvent satisfaire
jusqu’au palais les plus exigeants. Dans les milieux culinaires, le Mexique est
devenue I'une des destinations les plus courrues. En goditant la nourriture de
chaque région, vous aurez le sentiment de faire un voyage surprenant aux in-
fluences trés diverses, puisque I'héritage traditionnel culinaire mexicain 8"en
treméle avec les traditions gastronomiques d’autres pays. Toutes ces richesses
forment un délicieux vovage aux saveurs sophistiguées, que nous allons faire
découvrir i tous les fans de Thermomix dans ce chapitre. Dans 1'Etat de Ja-
lisco, & Guadalajara, vous pourrez déguster les tortas ahogadas (*sandwichs
trempés”), des sandwichs a la viande de porc avec une sauce tomate épicée,
A 'opposé, la spécialité du Yucatin, les papadzules, sont des tortillas trem
pées dans une sauce aux graines de potiron, fourrées avec des ceufs brouillés
et une sauce chiltomato (que 'on prépare avec des tomates, des piments, des
oignons et du beurre). A Veracruz, le plat qu'il faut goiiter est |'arroz tumbada
(“riz brisé") accompagné de poisson frais, et si vous passez par Guanajuato,
demandez le cuete encacahuatade, un plat de beeuf et sauce cacahuéte, La Baja
California offre de délicieuses langoustes, que I'on sert avec des haricots; les
tamales de cambray, une délicieuse pitisserie préparée avec des amandes et des
prunes, nous vient de I'Etat de Chiapas. On trouve 3 Oaxaca sept sortes de mole
(sauces) et le nord du pays nous fait découvrir les machacas tacos fourrés de
viande séchée et d'ceufs. Le pescado zarandeads, un poisson cuit au barbecue
avec du citron vert, du sel et plusieurs sauces est un plat typique de 1’Etat de
Nayarit, Enfin, si vous passez par Guerrero, ne manguez pas le me;u.'.;- verde,
une soupe a base de mole (sauces) au potiron,
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TARTINADE DE LEGUMES (CHANFAINA) | Cette recette originaire de Salamangque en Espagne a €té
adoptée par les Mexicains et a été revue dans une version végétarienne. Cet accompagnement est composé d'un
assortiment de légumes, de tomates et d’huile d'olive, et il peut étre servi avec toutes sortes de viandes et de
poissons,

TARTINADE DE LEGUMES (CHANFAINA)

@ @ @® @

TEMPS TOTAL = 40 MM 10 PORTIONS FACILE par portion | kJ 529 / kcal 126
TEMPS DE PREPARATIOMN « 10 M protides : 3 g | glucides: 16 g | lipides: 4 g
INGREDIENTS PREPARATION
400 g de chou blanc 1. Mettre le chou blanc dans le
COUpE en morceaux bal, hacher 5 sec/vitesse 5. Dé-
barrasser dans un recipient et ré-

400 g de tomates coupées en 2
server.

100 g d'cignons coupés en 2

3 - 4 gousses d'ail 2. Placer les tomates, les oignons,

I'ail et le persil dans le bol, mixer

- .
1 bouguet de persil équeuté 12 sec/vitesse 4.

20 g d'huile d'oclive

100 g de vin blanc 3. Ajouter le chou blanc, I'nuile
d'oclive, le vin blanc, le sel, le poivre
et le clou de gircofle et faire mijoter
1¢. & café de poivre 10 mn/100°%/&/vitesse 4.

1 clou de girofle

1c. & café de sel

4. Ajouter le bouillon, le vinaigre,
les olives et les capres et laisser mi-
joter 20 mn/Varoma/s/vitesse 4,

2 cubes de bouillon, ou
du bouillon fait maison

1¢. a soupe de vinaigre remplacer le gobelet par le panier
(de cidre par exemple) de cuisson sur le couvercle. Servir
100 g d'olives dénoyautées bien chaud tartiné sur un toast,

20 g de capres
10 tranches de toast




0
: — '~ CONSEILS
M. | Vous pouvez également tartincr

des tranches de pain ou des
tortillas avec cette sauce.
e .m. .‘
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MIJOTE DE POISSON A LA VERACRUZ | Ce classique de la gastronomie mexicaine est trés apprécié des
touristes, car il représente bien 'essence de la cuisine mexicaine. Cette recette épicée s'accommode trés bien
avec du riz.

MIJOTE DE POISSON A LA VERACRUZ
(BACALAO A LA VERACRUZANA)

@ @ ® @

TEMPS TOTAL = 30 MK 4 PORTIONS FACILE
TEMPS DE PREPARATION = 10 MR

par portion | kJ 3043 / keal 727
protides : 54 g | glucides : 56 g | lipides : 31 g

INGREDIENTS
250 gderiz

250 g de morue pré-trempéee,
dessalée, sans peau et
Ccoupée en morceaux

100 g de carottes
coupeées en morceaux

150 g de chou blanc
coUpeé en morceaux

300 g de tomates coupees en 4
80 g d'cignons coupés en 2

4 gousses d'ail

100 g d'huile d'olive

1 piment moyen {optionnel)

2 c. & soupe de vinaigre pimente
5 brins de persil équeutes

I brins de thym équeutés

100 g d'olives dénoyautees

20 g de capres

2 cubes de fond de poisson,
ou du bouillon fait maison

PREPARATION
1. Faire cuire le riz dans un faitout
comme indique sur le paguet.

2.Placer la morue dans le bol,
mixer mix 4 sec/s3/vitesse 5 Dé-
barrasser dans un récipient et re-
server.

3. Mettre les carottes et le chou
dans le bol, hacher

4-6 sec/W/vitesse 5 Débarras-
ser dans un récipient et réserver,

4.Mettre les tomates, les cignons,
les gousses dail, I'huile d'clive, le
piment et le vinaigre pimenté dans
le bol, hacher 8 sec/vitesse 5.

5. Ajouter le persil, le thym, les
olives, les capres, le fond de pois-
son, la morue, les carottes et |le
chou, et faire mijoter

15 mn/100°%/&/vitesse 1. Servir
dans un grand plat de service
avec leriz.



]
CONSEILS *~
Sur la méme base de recette, les gambas,
la raie ou le thon frais (coupé en cubes de
1 cm) offrent de savoureuses variantes.

Ajoutez I'ingrédient choisi 4 I'étape 5 au
bout de 10 minutes.
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POULET EN SAUCE VERTE | Le mole (sauce verte) est une sauce ou mixture au piment. L'un des plus connus
est le mole poblano. 11 existe de nombreuses variations et certaines sont préparées avec du chocolat. Pour
réaliser cette belle et délicieuse sauce verte, on utilise notamment la tomatille verte, une sorte de petite tomate
trés appréciée au Mexique.

POULET EN SAUCE VERTE (POLLO CON MOLE VERDE)

@ @ ® @

TEMPS TOTAL = 40 MM 4 PORTIONS FACILE par portion | kJ 2358 / kcal 563

TEMPS DE PREPARATION « 12 MM protides : 43 g | glucides : 57 g | lipides - 17 g
INGREDIENTS PREPARATION

250 gderiz 1. Faire cuire le riz dans un faitout

70 g de graines de potiron
40 g de cacahuétes, non salées

300 g de tomatilles vertes *
décortiquées et coupées en 2

1 piment rouge

2 gousses d'ail

50 g d'cignons
1c¢. a scupe d'huile
250 g d'eau

2 cubes de bouillon de volaille,
ou du bouillon fait maison

1 pincée de cumin en poudre

1c. a café de sel, et un peu pour
rectifier I'assaisonnement

500 g de blancs de
poulet, sans peau

50 g de laitue

100 g d'epinards

3 fanes de radis

4 brins de coriandre équeutés
2 brins de persil equeutes

comme indiqué sur le paguet.

2.Placer les graines de potiron,
les cacahuétes, les tomatilles, le
piment, les gousses d'ail, les oi-
gnons, I'huile, 'eau, le bouillon de
volaille, le cumin et le sel dans le
bol, mixer 1 mn/vitesse B.

3. Assaisonner les blancs de pou-
let, les placer dans le Varoma et
mettre le Varoma en place. Faire
cuire 20 mn/Varoma/vitesse 1.

4.Retirer le Varoma, ajouter la
laitue, les épinards, les fanes
de radis, la coriandre et le per-
sil dans le bol. Insérer le go-
belet, mixer 30 sec/vitesse B.
Retirer le gobelet et mettre le
Varoma en place, faire cuire
6 mn/Varoma/vitesse 2.

5. Mettre les blancs de poulet sur
un plat de service, les napper de
sauce, Accompagner de riz.
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CREME GLACEE NOIX DE PECAN, MAIS ET VANILLE | Le Mexique est I'un des plus grands producteurs
de noix de Pécan (ou pacanes), ces délicieuses noix appréciées des gourmets sont donc utilisées dans diverses
recettes. La plus célébre d'entre elles est sans doute la glace aux noix de pécan, composée de vanille et de grains
de mais, ce qui lui confére une texture moelleuse et une saveur délicieuse... de quoi devenir accros !

CREME GLACEE NOIX DE PECAN,
MAIS ET VANILLE (HELADO DE ELOTE Y NUEZ CON VAINILLA)

@ ®

TEMPS TOTAL + 10 H 30 MN
TEMPS DE PREPARATION = 10 MM

INGREDIENTS
2 gousses de vanille

200 g de lait
150 g de créme liguide
150 g de sucre roux

100 g de noix de pécan,
ou autres (e.g. noix,
amandes, noisettes)

300 g de mals en grains en
conserve, poids net egoutte

3 jaunes doeufs

@

1 chinois étamine, des moules spé-
cial congélation (e.g. aluminium,
silicone) ou des bacs a glagons

B PORTIONS

® @

MOYEM

par portion | kJ 1205 / kcal 288

protides : 5 g | glucides : 25 g | lipides : 19 g

PREPARATION

1. Fendre les gousses de wvanille
dans le sens de la longueur, gratter
les grains avec la pointe d'un cou-
teau, les mettre avec les gousses
et le reste des ingrédients dans le
bol (sauf les jaunes d'ceufs), faire
cuire 10 mn/100%/vitesse 1.

2.A la fin de la cuisson, retirer
les gousses de vanille et mixer
1 mn/vitesse 10. Passer la prépa-
ration dans un chinois étamine en
aidant avec la spatule.

3. Reverser la préparation dans
le bol, programmer vitesse 3 et
ajouter les jaunes doeufs a tra-
vers le couvercle sur les cou-
teaux en marche. Puis faire cuire
4 mn/80%/vitesse 2.

4.Répartir la préparation dans
des bacs & glacons ou des moules
special congélation (e.g. alumi-
nium, silicone), d'une hauteur
max. de 4 cm, recouvrir de film
alimentaire. Laisser tiedir avant de
placer au congelateur pendant 10
heures minimurm.

5. Au bout de ce temps, placer
la créme glacée au refrigérateur
pendant 15 minutes, puis la decou-
per en morceaux (env. 4 x 4 cm).

6. Placer la moitie des morceaux
dans le bol, mixer 15 sec/vitesse 9,
puis fouetter 30 sec/vitesse 6 en
aidant de la spatule. Debarrasser
la preparation dans un grand sa-
ladier et répéter cette étape avec
le reste des morceaux de créme
glacée. Servir aussitdt dans des
coupes a glace.



CONSEILS o '

-
Agrémentez les boules de 4
créme glacée de noix de pécan S e
caramélisées, de pignons grillés : g
et d'amandes effilées et grillées. . - - p #‘.ﬂ

Les noix de pécan : le péca-

nier est une variété d hickory,
poussant principalement en
Amérique du nord et en Amé-
rique latine. Son utilisation est
particuliérement répandue au
Mexigue. Le fruit du pécanier
est une noix comestible de forme
ovale & oblongue aux riches sa-
veurs et aux notes de beurre,

MEXIGUE | 157
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LA CUISINE BRESILIENNE est i |'image de la taille de son pays, de ses condi
tions naturelles et de son Histoire nationale. Le pays compte cing grandes ré
gions, dont chacune a ses caractéristiques spécifiques, faciles a définir si 'on
|1-:,:;L|tl¢ une carte. Au nord, la forét Amazonienne et son énorme biodiversité
prodiguent aux peuples qui y vivent des poissons, des légumes-racines, des
castanha do pard (noix du Brésil), des palmes et des centaines de fruits tropi
caux. L'un des plats les plus appréciés dans cette région est le caruri ;I'.-rlnr.'l'fr,
un plat unigue i base de crevettes séchées, d'okra, d'oignons, de tomates, de

coriandre et d'huile de palme.

En descendant vers le nord-est, nous traversons une région d'élevage (de
chévres notamment) et de cultures de canne 4 sucre et de noix de coco. La
viande séchée, le manioc et "huile de palme sont les ingrédients de base des
plats quotidiens. La cuisine de I'Etat de Bahia est un savoureux mélange d'in-
fluences africaines et portugaises, En continuant vers ['ouest, nous arrivons
dans la région de Pantanal connue pour ses paysages naturels et ses nom

breuses rivieres trég polssonneuses. Dans cette région abondent également
beeuf, soja, haricots, mais et manioc qui sont aussi les ingrédients principaux
des recettes locales. Le cceur de 'industrie brésilienne se situe au sud-est.
C'est également une région odi 1'on trouve des styles de cuisines différents. Les
plats traditionnels du Minas Gerais incluent du mais, du pore, des haricots et
du fromage local 4 pite molle. Les plats typiques de Rio de Janeiro et Sao Paulo,
régions trés cosmopolites, sont le barbecue et la feijoada (ragodt de pore salé,
boeuf, riz et haricots noirs), Nous concluons ce bref tour culinaire du pays avec
le sud, région des gaichos (cow-bays), dont les plats les plus répandus sont le
churrasco, un repas de viande fraiche grillée au feu de bois et le chimarrio, une
boisson chaude typique de la région, que I'on prépare avec une herbe locale
(erva mate) forte et amer. 11 est temps de découvrir les quatre recettes que nous

vous avons sélectionnées, toutes font partie de " “ADN culinaire” du Brésil

159
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HARICOTS A LA TROPEIRO | Voici une recette typique de I'état fédéré de Minas Gerais au Brésil. Les
tropeiros étaient des hommes qui, pendant la période coloniale, transportaient des vivres a cheval de région en
région. Ce plat a base de haricots, de farine de manioc et de saucisses était leur plat quotidien et il est devenu
une icone de la cuisine brésilienne.

HARICOTS A LA TROPEIRO (FEIJAO TROPEIRO)

@ @ @ AP

TEMPS TOTAL = 20 MM 4 PORTIONS FACILE par portion | kJ 2300 / keal 550

TEMPS DE PREPARATION + 15 MM protides : 28 g | glucides : 45 g | lipides : 28 g
INGREDIENTS PREPARATION

150 g d'oignons coupés en 2 1. Eplucher et nettoyer les le-

gurmes, Mettre les cignons et les
: gousses d'ail dans le bol, hacher
30 g d'huile d'clive 3 sec/vitesse 5. Racler les parois
100 g de saucisses crues et du bol & l'aide de |a spatule.
détaillées en rondelles (5 mm)

100 g de saucisses piquantes
détaillées en tranches (5 mm)

100 g de lardons

200 g de chou frisé, 3. Ajouter les saucisses, les sau-
émince finement (1 mm) cisses pigquantes, les lardons, le
chou frisé et le paprika, faire ris-
soler 12 mn/Varoma/&/vitesse 4.

2 gousses dail

2. Ajouter 'huile d'olive, faire ris-
soler sans coloration
3 mn/Varoma/vitesse 1.

/2 ¢. & cafe de paprika fort

150 g d'eau Pendant ce temps, verser de l'eau
I/2 cube de bouillon, ou dans un faitout (env. 3-4 litres),
bouillon Thermomix ajouter le bouillon et les haricots

5 ' et les amener a ébullition.
1 boite de haricots rouges =

{poids net égoutte 540 g) 4.Vider le contenu du bol dans

100 g de farine de tapioca le faitout, ajouter la farine de ta-
pioca et meélanger doucement.
Servir aussitét.

@

i faitout de 3-4 L




&

Saupoudrez de persil haché ou d'oignons
verts émincés. '

CONSEILS

En accompagnementderiz ou de salade,
ce plat peut régaler 6 personnes.

Bivous aver des restes, faites
ganter les haricots avec 1 c.a soupe
d'huile dans une poéle bien chaude.
Servez avec des ceufs au plat.

Le cassava ou manioc : cet
arbuste ligneux est originaire

d'Amérigue du sud. Ri

glucides, le manioc est essen

tiellement consomme sous

forme de farine dans la cuisine

sud-américaine
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ENTREMET COCO-PRUNEAUX | Ce pudim de coco est également appelé mangar branco (festin blanc) au
Bresil. Ses orgines remontent probablement 4 la période coloniale, quand le sucre a été importé d'Europe

par les Portugais. Depuis qu'il a été importé au Brésil, le lait concentré sucré a pris une place prépondérante
dans I'alimentation brésilienne. Bien que le pays soit prospére sur le plan économique, beaucoup de Brésliens
souffrent encore de pauvreté. Aussi le lait concentré est un ingrédient essentiel car il est peu coliteux et se
conserve plus longtemps que le lait frais. Ce dessert parfait est souvent servi avec un sirop de pruneaux, ce qui

fait ressortir la saveur de la noix de coco.

ENTREMET COCO-PRUNEAUX
(MANJAR BRANCO COM CALDA DE AMEIXA)

@

®

® @

TEMPS TOTAL » 8 H 30 MN B PORTIONS MOYEN
TEMPS DE PREPARATION » 5 MM
INGREDIENTS PREPARATION

200 g de lait de coco

400 g de lait concentré sucré
800 g de lait

200 g de créme

100 g de noix de coco rapée
100 g de Maizena

1 pincée de sel

LE SIROP
200 g de pruneaux dénoyautés

300 g de sucre
200 g d'eau

@

1 moule en couronne, classique
ou en silicone

1. Insérer le fouet. Placer tous les
ingrédients de l'entremet dans le
bol et mixer 10 sec/vitesse 3 Puis
faire cuire 14 mn/90°% vitesse 2.

2. Beurrer un moule en couronne,
¥ verser la préparation et conser-
ver au refrigerateur pendant 8
heures. Nettoyer le bol et le fouet,

LE SIROP

3. Insérer le fouet. Placer tous les
ingrédients dans le bol, faire cuire
15 mn/100°%/83/vitesse 1. Débar-
rasser dans un récipient et réser-
ver a température ambiante.

4.Le lendemain, retourner l'en-
tremet sur un plat et arroser de la
préparation aux pruneaux.

par portion | kJ 2872 / kcal 687
protides : 10 g | glucides : 96 g | lipides ; 28 g
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TRUFFES CARAMEL-CHOCOLAT | Ces truffes sont appelés Brigadeiro au Brésil, c'est a dire littéralement
«brigadier». Ce nom ne désigne pas seulement un grade militaire, mais aussi un bonbon tres apprécié, fait

de lait concentré et de chocolat. Probablement créé dans les années 1940 et nommé en hommage au brigadier
Eduardo Gomes (célebre militaire et politicien), ces truffes sont souvent servies aux anniversaires et aux fétes
puisqu'il s'agit du bonbon préféré de presque tous les Brésliens !

TRUFFES CARAMEL-CHOCOLAT (BRIGADEIROS)

@ @ ® @

TEMPS TOTAL = | H 24 TRUFFES FACILE par truffe | kJ 401/ kcal 96

TEMPS DE PREPARATION = 10 M protides ! 2 g | glucides 13 g | lipides : 4 g
INGREDIENTS PREPARATION

370 g de lait concentre sucre 1. Mettre le lait concentré, le

cacao en poudre et 40 g de

20 g de cacao en poudre
g R beurre dans le bol, faire cuire

40 g de beurre, et un peu
pour former les truffes

150 g de vermicelles de chocolat

@

1 plat & gratin, des petites
caissettes en papier

10 mn/100%vitesse 3. FPlacer le
panier de cuisson a la place du
gobelet sur le couvercle.

2. Faire cuire

26 mn/Varoma/vitesse 2. Placer
le panier de cuisson a la place du
gobelet sur le couvercle. Verser
la préparation immeédiatement
dans un moule préalablement
beurré et fariné, laisser refroidir.

3. Rouler des boules de prépara-
tions entre |les paumes beurrees.
Puis les rouler dans les wvermi-
celles au chocolat, les placer au
réfrigérateur. Placer les truffes
dans de petites caissettes en pa-
pier (Voir I'image a).

VARIANTE
« Yous pouvez utiliser de la marga-
rine en remplacement du beurre.



CONSEILS '~

Une des friandises préférées
des enfants lors des
anniversaires !
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CHOUX BRESILIENS AU FROMAGE | Cette autre recette de I'Etat de Minas Gerais est aussi célebre que le foot
ou le Carnaval. Fermes a l'extérieur, moelleux a I'intérieur, de forme ronde et d’une texture exquise, ces choux
brésiliens au fromage font une collation parfaite a toute heure de la journée. Le tapioca, I'un des ingrédients
principaux de cette recette, est un amidon extrait d'une plante originaire du Brésil, cultivée aujourd’hui dans le

monde entier.

CHOUX BRESILIENS AU FROMAGE (PAO DE QUEIJO)

@

TEMPS TOTAL « 1 4
TEMPS DE PREPARATION + 5 MM

INGREDIENTS
150 g de gruyére coupe
2N morceaux

200 g de lait

100 g d'huile de tournesol
1c. a café de sel

250 g de farine de tapioca
2 ceufs

@

1 cuillére 3 glace

«® @

MOYEN par chou | k) 441/ keal 105
protides : 2 g | glucides : 2 g | lipides : 7 g

PREPARATION

1. Préchauffer le four 3 180" (th &).

2. Mettre le gruyére dans le bol,
mixer 10 sec/vitesse 9. Débarras-
ser dans un récipient et réserver.

3. Verser le lait, I'huile et le sel
dans le bol, chauffer
5 mn/90%vitesse 1.

4.Ajouter la farine de tapioca,
mixer 20 sec/vitesse 6. Retirer le
bol, et laisser tiedir |a préparation
pendant 10 minutes. Racler les
parois du bol a l'aide de la spatule,

5. Ajouter les ceufs et le gruyéere,
pétrir 2 mn/&¥/ 4.

6. Laisser reposer la préparation
pendant 20 minutes. Former des
boules de la taille de grosses noix
& l'aide d'une cuillére & glace et les
disposer sur une plaque a patisse-
rie recouverte de papier cuisson.
Enfourner pendant 20-25 minutes
& 180" (Voir l'image a).

VARIANTE
» 'huile peut &tre remplacee par
du beurre ou de la margarine.

AUTRES INFORMATIONS

Traditionnellement, les choux sont
confectionnés avec du fromage de I'état
de Minas Gérais.

Les Brésliens dégustent ces choux
en fin d'aprés-midi a I'heure du thé
(ou Cafe da tarde), mais aussi

i 'occasion des buffets.




CONSEILS =
La farine de tapioca est disponible dans les magasins
bio et asiatiques.

Vous pouvez réaliser les choux entre 2 cuilléres i
i soupe ou encore i |'aide d'une poche a douille.

Les choux crus peuvent étre congelés. [l est inutile de les.
décongeler avant de les cuire. Prolongez alors le temps

de cuisson de 1o minutes (35 mn au lieu de 25 mn).
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GUADELOUPE, ST-MARTIN, MARTINIQUE, DOMINIGUE, STE-LUCIE, b

ST-BARTHELEMY, ST-VINCENT, LES GRENADINES, MARIE-GALANTE,
LES SAINTES... toutes ces iles offrent aux utilisateurs du Thermomix et &
tous les gourmets une grande variété de saveurs. On sent dans la cuisine des
Antilles les influences coloniales des Anglais, des Hollandais et des Francais,

* STE-LUCIE | La cuisine de Ste-Lucie ainsi que les saveurs africaines. Les produits de la mer sont particulierement

ol saura appréciés, puisque presque tous ces pays sont aussi des iles et qu'y abondent
) poissons et fruits de mer 4 foison. Parmi toutes les espéces, c’est sans doute

la langouste que les Antillais préférent. Ce crustacé aux longues antennes se
aur retrouve i la carte de tous les menus et peut étre servi avec toutes sortes de
sauces aux gofits et couleurs variés, Il n'y a pas si longtemps, la langouste était
- cependant considérée comme le “pain des pauvres” et n'était mangé par les
pécheurs que lorsque le poisson se faisait rare. On la considére maintenant
comme la perle de la cuisine antillaise, Avec la mondialisation, les Antillais

| intégrent eux aussi les tendances culinaires d'autres pays.

+ ST-BARTHELEMY | La cuisine créolede = MARIE-GAL | Le Bélélé est

ANTE

o2 speCiall

&8 My OCCuUpe DAL

= MARTINIQUE | Camim Lol ol 311
des cantaines da varie fruits, de I& olombo d
5 v KCeptio ke
= ST-WINCENT ET LES GREMADIMES | * LES SAINTES | Comme ¢ autras
dus i ans ces deux fles, la langouste est e 85, e poigson et t
: r ] ren ocale. Me mangu
miantt Y i i 18 d'ami
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ACCRAS DE MORUE | Cet apéritif est I'un des plus populaires aux Antilles, et il est servi a toutes les fétes.

Les gourmets apprécieront cette recette trés fine,

dont la réalisation est simple et les ingrédients peu onéreux.

Il s'agit d'un petit beignet, fait d'une mixture de morue salée, de farine, d'oignon et de persil... impossible d'y

résister!

ACRAS DE MORUE

@ @

TEMPS TOTAL = 1 H 12 ACRAS

TEMPS DE PREPARATION » 20 MM

INGREDIENTS
300 g d'eau

250 g de morue sechee,
dessalée, sans peau et
cCoupeée en morceaux

2 gousses d'ail

2 clous de girofle
1 branche de thym
100 g d'oignons

1 piment oiseau

3 brins de persil, ou
mieux : de la cive

1 ceuf
200 g de farine
1c. 4 soupe de leyure chimigue

1000 g d'huile, neutre
pour friture

@

1 poéle a frire

@® @

MOYEM par acras | k) 729 / kcal 174
protides : 18 g | glucides ;13 g | lipides : 5 ¢

PREPARATION

1. Verser |'eau dans le bol, insé-
rer le panier de cuisson, y placer
la morue, 1 gousse d'ail, les clous
de girofle et le thym et faire cuire
15 mn/100°%/vitesse 1. Retirer le
panier de cuisson et laisser re-
froidir le poisson, Vider le jus de
cuisson dans un récipient.

2. Placer les cignons, les 2 gousses
d'ail, le piment et le persil dans le
bol, hacher § sec/vitesse 5. Ra-
cler les parois du bol & l'aide de |a
spatule.

3. Ajouter les morceaux de mo-
rue dans le bol et effilocher
4 sec/®/vitesse 4.

4.Mettre I'ceuf, 50 g de bouillon,
|a farine et |a levure dans le bol et
mélanger 20 sec/®Y/vitesse 3 La
consistance est celle d'une pate a
crépes épaisse, si besoin ajouter
un peu de farine. Laisser reposer
pendant au moins 20 minutes a
température ambiante.

5. Faire chauffer I'huile dans une
poéle a frire. Quand l'huile est
trés chaude, former les accras
entre deux cuilléres a soupe et les
plonger dans la friture jusgu'a ce
gu'ils soient bien dorés. Les po-
ser sur une feuille de papier ab-
sorbant et déguster bien chauds
ou tiédes. (Voir l'image a).




B .
CONSEILS
 Sivous utilisez des filets de cabillaud frais,

Accompagnez éventuellement de
mayonnaise.

171




* 1TR | LES AMTILLES FRAMCAISES

COLOMBO D'AGNEAU AUX AUBERGINES | Cette recette, l'une des plus parfumées de la cuisine antillaise, est
tout A fait adaptée pour un diner en famille ou avec des amis. Les colombo de poulet, de légumes et de poisson sont
également trés appréciés. Leur point commun réside dans la préparation des épices composant le colombo, dont
les combinaisons peuvent varier a I'infini (2 la maniére du curry) afin d'obtenir des mélanges (d)étonnants !

COLOMBO D'AGNEAU AUX AUBERGINES

@ @

TEMPS TOTAL « 2 H 15 MN
TEMPS DE PREPARATION = 25 MM

INGREDIENTS
600 g de viande d'agneau
coupée en cubes (2 cm)

30 g de jus de citron vert

4 c. & café d'épices a Colombo

60 g d'huile d'clive, ou autre

1 aubergine (250 g)
(ou 2 petites), détaillee
en cubes (2 cm)

2 c. a café de sel

120 g de cives

120 g d'oignons coupés en 2
1 clou de girofle

5 gousses d'ail

1 petit piment rouge épepineg
(type piment ciseau)

2 branches de persil plat
1 branche de thym

1 clou de girofle

200 g d'eau

250 g de patates douces
coupées en dés (2 cm)

B PORTIONS FACILE

@ . AP

par 1 portion | kJ ©280 / keal 306

protides : 22 g | glucides : 16 g | lipides .17 g

PREPARATION

1. Placer la viande dans un plat
et l'arroser de 20 g de jus citron
vert, ajouter les épices a Colom-
bo et 20 g d'huile d'clive, bien
meélanger avec une cuillére en
bois, laisser mariner 1 heure au
réfrigérateur. Placer les cubes
d'aubergines et 1 c. & café de sel
dans un saladier et bien mélan-
ger. Les verser dans le panier de
cuisson et laisser égoutter pen-
dant 1 heure (Voir l'image a).

2.Ciseler trés finement la partie
verte des cives (1 mm) et réser-
ver. Couper la partie blanche en
troncons et les mettre dans le
bol.

3. Ajouter les oignons, les gousses
d'ail et le piment, hacher pendant
5 sec / vitesse 5. Racler les parois
du bol & l'aide de |la spatule.

4. Ajouter 40 g d'huile et faire
revenir pendant
5 mn/Varoma/vitesse 4.

B. Ajouter la viande, le persil, le
thym, le clou de gircfle, I'eau et
1 c.A café de sel et faire mijoter
10 mn/90%/&3/vitesse 4.

6. A |la sonnerie, ajouter les au-
bergines et les patates douces,
programmer

30 mn/90°%/s3/vitesse 4.

7. Ajouter 10 g de jus de citron,
rectifier l'assaisonnement, faire
mijoter 1 mn/90°%/&/vitesse 4.
Servir dans un grand plat de ser-
vice et parsemer le dessus de
cive ciselée.




t4
CONSEILS ‘-
Vous pouvez aussi cuire le colombo sans
patates douces, servez alors avec du riz
créole, 1l vous faudra retirer 1oo g d'eau

Le mélange d épices i Colombo

poudre 4 Colombo est une

variante antillaise du curry. Elle
contient un mélange de riz, de
cumin, de coriandre, de mou

tarde, de poivre noir de Malabar

(en Inde), de clous de girofle,

de fenugrec et de curcuma

torrefes
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TAGINE

Le tagine est le nom de ce plat
conique en terre cuite particu
litrement utilisé au Maroc pour
préparer des repas entiers. Le
tagine traditionnel est fait d'une
argile lourde et qui se compose
de deux parties. Dans la cuisine
marccaing, le tagine est un ra
golt mijoté & I'évouffé et a feu

ORANGES ET CITRONS

La réglon de Fez au Maroc est célébre pour ses agrumes
Les oranges et les citrons jouent un rile important dansa
la cuisine 4" Afrique du nord et du Meyen -Orient. Four
le dessert, servez des tranches d'oranges ou de pam
plemousse parsemées dun peu de fleur d’oranger et de
feuilles de menthe, succés garanti !

EPICES ET HERBES...

Les épices et les herbes sont des in-
grédients au centre de cette famille
culinaire, comme par exemple la
cardamone, les feullles de calou-
pilé, la cannelle, les clous de girofle,
la corfandre, le cumin, le safran, le
piment, le sumac, le poivre, la co-
randre, I"aneth, la menthe, le persil
et le thym.

doux, ce qui confére a la viande
et au poisson une délicieuse vex-
ture. Les tagines ne sont pas seu-
lement utilisés pour la cuisson,
on les utilise aussi pour le service
et 4 des fins décoratives. Ces ta-
gines sont peints i la main, tres
colorés et r|_]1'|'||1h. ornés de pieces

ATRENLCS.

POIS CHICHES...

Les pois chiches sont wés apprécics
au Moven-Orient, en Afrique du
nord, en Inde et dans les payvs mé-
diterranéens., Ils sont un ingrédient
de valeur dans la cuisine casher
puisque c'est une source riche en
protéines. Les juifs séfarades uti-
lisent depuis longtemps les pois
chiches, puisque c'est un ingrédiemnt
aparvé=, ¢'est-2-dire sans viande ni
produits laitiers. Dans d°autres pays
du Moyen-Orient, les haricots sont
particuliérement utilisés dans des
plats comme le hummus et be falafel.

couscous

Le couscous fait parti de la nourriture de base dans tout le Maghreb. Il est
également trés populaire en Afrique de l'ouest (Sahel), en France, en Gréce, a
Chypre et dans certaines parties du Moyen-Orient. On le prépare en roulant
et en donnant une forme sphérique 3 la semoule de blé humide, avant de la
recouvrr avec de la farine de blé trés finement moulue. Le couscous tradi
tionne] est triés long A préparer et est souvent cuit 3 la vapeur. [l est tradition-
nellement servit sous un ragoit de viande ou de légumes.

VIANDES

lp_.-.-i.mdc:elu_-s-.|1I1::sLunmm|m't.':~{'n-\ﬁ'iqm'Ilurltll'd
sont le poulet et le boeuf. L'agneau est particuliére-
ment prisé, maisil n'est s autant consomme cavil
est phus cher, La race de mouton élevé en Afrique du
nord a une grande quantité de sa graisse concentree
dans sa queue, ce qul signifie que Pagneau maro-
cain n'a pas ce godit fort que peut avoir 'agnean ou
le mouton occidental. ['autre part, I'lnde a une ap-
proche différente de la consommation de la viande
en raison de ses crovances religleuses. De nos jours,
des milliers d’'Hindous considérent towjours la
vache comme un animal sacré dont on ne doit pas
manger la viande,

PAINS PLATS

Les pains plats font partic
de la nourriture de base en
Afrique du nord. Ces pains
peuvent accOmpagner tous
types de repas, méme le pe-
tit-déjeuner. Ce dernier est
gouvent constitué de por-
ridge préparé avec du millet
ou de la farine de pois chiche.



THE VERT A LA MENTHE

Le thé est particuliérement associé 3 la nourriture en Afrique du nord
et en Inde. La culture marocaine du thé se définit par La fagon dont il
est préparé (du the vert, exclusivernent), et la maniére dont il est lar-
gement consommeé au cours d'un repas, Cette tradition s'est égale
mment étendue i travers toute ' Afrique du pord, une partie du Sahel et
dans le sud de I'Espagne. Cependant be thé n'est pas seulement servi
pendant les repas, ¢'est aussi une marque d’hospitalité, Contraire
mient i la nourriture marocaine, qui est cuisinée par les femmes, faire
le thé est une tiche d ' homime : il est préparé par le chef de famille. Le
theé est servi aux invités et il serait tres impoli de le refuser.,

POUR LES AMOUREUX DU THE

Le thé est principalement consommé au Ma

roc, en Tunisie et en Algérie ol la consom

mation annuelle par personne cst respec-
tivement de 1.4 kg, 1,5 ¢t 0,7 kg. L'Inde est
le pavs qui produit et qui consomme le plus
de thé au monde, comme par exemple les
célébres thés Assam ou Dareeling. 70% du
thé produit dans le pays est consommeé en
Inde méme.

FENOUIL

Beaucoup de cultwres sur le sous
continent indien et au Moven
Orient utilisent les graines de
fenouil dans leur cuisine, Les
feuwilles du femouil somt utili-
sées comme  slégume-feuilles,
soft scules ol ||1|;'l.|.||.p:-;'|;'9. AVeL
d autres légumes, Dans certaines
partics de I'Inde, on les cuisine
pour les servir pendant le repas,

YAOQOURT

L mot «vogourt= vient du verbe ture yogurmak, qui signifie
1 petrir, moudre. Les Turcs développérent les techniques de
Mabrication du yaourt quand ils ont pris conscience des qua
nutritives du lait fermente, I autres produits & base de
fermenté sont fabriqués en Asle centrale : le kefir et le
. Les vaourts (sous différentes formes) sont une part
mte de la nourriture Turque,

FAMILLE GASTRONOMIQUE

LES INGREDIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX

AFRIQUE, MOYEN-ORIENT
ET INDE

APRES LES AMERIQUES et les paysages paradisiaques des
Antilles, nous allons traverser 1'Atlantique 4 nouveau. Nous
ferons une premiére escale au Maroc, au nord de 1'Afrique, ol
nous pourrons admirer les montagnes enneigées de Ouarzazate
et les minarets de Marrakech, Casablanca et Fez. Nous pour-
rons ressentir I'atmosphére des souks, ou les lampes, les tapis,
la viande, les légumes sont vendus ainsi que bien d’autres mar-
chandises, et oii les senteurs d’épices abondent. Nous verrons
que les tagines ne sont pas seulement des ustensiles de cuisine
mais aussi une tradition culinaire i part entiére qui est présente

jusqu’au Moyen-Orient, sous des formes variées,

En réalité, le choix des ingrédients et des méthodes de cuisson
ne sont que deux des aspects qui contribuent a former une iden-
tité culinaire traditionnelle.

Les origines de la cuisine du nord de I’ Afrique remontent 4 plus
de 2 ooo ans. Les Phéniciens du I* siécle apportérent avec eux
les saucisses et les Carthaginois introduisirent le blé et son déri-
vé, la semoule. Les Berbéres adaptérent cette derniére en cous-
cous, qui demeure I'un des ingrédients principaux de la cuisine
d’Afrique du nord. A partir du VII*™ siécle, les Arabes intro-
duisirent toute une variété d'épices comme le safran, la noix de
muscade, la cannelle, le gingembre et les clous de girofle. Les
Tures Ottomans apportérent les pitisseries et autres pains alors
gue les pommes de terre, tomates, courgettes et poivrons furent
apportés du Nouveau Monde.

Notre étape suivante sera le sous-continent indien, ol la gas-
tronomie est tout :1'Llﬁﬁi ['if:]]{‘. Les recettes dl.'ﬁ samosas, I:.I!.'!l- cre
vettes au curry, du pain rooti et du délice noix de coco et pistache
qui sont inclus dans ce chapitre ne sont qu'un petit échantillon
des méthodes de cuisine tout i fait uniques que I'on y trouve.
En Inde, cette cuisine est le quotidien de plus d'un milliard de
personnes. La liste des plats traditionnels y est particulierement
longue. De plus, les fans du Thermomix qui connaissent moins
ce pays doivent savoir que les épices sont une particularité de
la cuisine indienne. Presque tous les cuisiniers/éres indiens
savent préparer un curry i base de cardamone, de cannelle, de
clous de girofle, de cumin, de noix de muscade et de curcuma.
Les Hindous d'Inde ont développé la cuisine végétarienne la
plus fine au monde, avec des céréales, des lentilles, des pois, des
haricots et du riz.

AFRIQUE, MOYEN-ORIENT ET INDE 175
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LA SOUPE DES AMOUREUX | p. 178
POULET AU CITRON | 0. 180
TAGINE DE LOTTE | p. 182

CORNES DE GAZELLES | p. 184

LA CUISINE MAROCAIMNE est |'une des plus prisée au monde grice a ses ri
chesses et 4 sa variété. C'est le fruit de nombreuses influences : européennes,
berbéres, arabes et mores. Comme le Maroc, la cuisine marocaine est riche en
saveurs, aromes et couleurs. Ses combinaisons entre le sucré et 'aigre sont
célebres dans le monde entier. Un repas marocain st une expérience qui met
en éveil tous les sens. L'atmosphére amicale est complétée par des odeurs de
safran, de cumin et de coriandre. De plus, chaque région va révéler ses spécia-
lités, ses traditions et son accueil aux fans du Thermomix.

Vous gofiterez bien entendu au couscous, star internationale, ou plutot, &
toutes sortes de couscous, puisqu'il varie selon I'époque de 'année et la ré-
gion. Vous gotiterez 4 I'équilibre subtil entre les épices et une riche combinai
son de viandes et de légumes. La “pastille” est ['un des fleurons de la cuisine
marocaine. Il s"agit d'un délicieux feuilleté dans lequel se méle un émincé de
pigeon, du persil, de I'ceuf dur, des amandes et du miel. Le tout est recouvert
d'une fine couche de cannelle et de sucre, une explosion de saveurs ! L'art du
feuilleté se retrouve également dans le briouat au boeuf ou au poulet. 11 existe
(,Il;,' 'IIHII'Il'll'Q"I.I.‘\IL'h SOUPCS dans la IL:.:IH”"H'I]CHT'Ii." marocaineg comime IH II]UI"”'IJ. une
soupe i base de lentilles et de pois-chiches. Et qui peut résister au plaisir d'un
tagine ? Ce ragoiit de viande, poisson ou poulet est accompagné de fruits et/ou
de légumes (comme dans le tagine d'agneau aux abricots) et il est tradition
nellement cuit dans le plat en terre cuite qui lui a donné son nom. Enfin, ne
manguez surtout pas les piatisseries marocaines : crépes au miel et aux graines
de sésame, giteaux aux amandes et au miel, parmi tant d’autres; tous servis
avee le traditionnel thé a la menthe.

MAROCC 177
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LA SOUPE DES AMOUREUX | Les ingrédients de cette soupe marocaine sont disponibles partout. Il s'agit
d’une soupe crémeuse  la carotte, avec une touche exotique de jus d'orange et de gingembre.

LA SOUPE DES AMOUREUX

@ @ @ P

TEMPS TOTAL = 20 MM 4 PORTIONS FACILE par portion | kJ 626 / keal 150
TEMPS DE PREPARATION = 10 MM protides : 2a | glucides : B g | ipides : 12§
INGREDIENTS PREPARATION

20 g de gingembre frais et
pelé, finement émince

80 g d'oignons coupes en 2

300 g de carottes épluchees
et coupées en morceaux

20 g de beurre
500 g d'eau

1 cube de bouillon, ou
du bouillon maison

100 g de jus d'orange
frais presse

100 g de créme fraiche

/2 c. & café de sel

Du poivre

1¢. 4 soupe de ciboulette ciselee

1. Mettre le gingembre et l'ci-
gnon dans le bol et les hacher
pendant 3 sec/vitesse 6. Racler
les parois & |'aide de la spatule.

2. Ajouter les carottes et les ha-
cher 5 sec/vitesse 6. Racler les
parois du bol & l'aide de la spa-
tule.

3. Ajouter le beurre et faire rissoler
pendant 3 mn/varoma/vitesse 1.
vierser |'eau et le bouillon et cuire
pendant 12 mn/ 100%/vitesse 1.

4. Ajouterlejusd'orange,lacréme,
assaisonner et chauffer pendant
1 mn/100% vitesse 1. Puis mixer
1 mn/vitesse 10.

8. Servir dans des bols a soupe et
agrémenter de ciboulette ciselée.
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POULET AU CITRON | La cuisine marocaine traditionnelle est le résultat de nombreuses influences : berbéres,
arabes et également andalouses. Ce poulet au citron en est un plat représentatif de par les ingrédients qu'il
contient, notamment 'emploi d'épices, comme le curcuma, le paprika, le safran, et bien sar la cannelle,

véritable signature gastronomique marocaine.

POULET AU CITRON

@

TEMPS TOTAL = 50 MM
TEMPS DE PREPARATION = 10 M

@

INGREDIENTS
2 gousses d'ail

200 g d'oignons coupés en 2
2 c. 4 soupe d'huile d'olive

1 poulet, (les pilons et
les blancs) (1200 g)

Le zeste d'1 citron non traite
Le jus d'1 citron non traite

4 brins de persil équeutés, et
quelques feuilles pour la finition

150 g d'eau

1¢. & café de cumin en poudre
4 pistils de safran

/2 ¢. & café de paprika doux
/2 ¢, & café de curcuma

l/a c. & café de cannelle

1¢. & café de sel

2 pincées de poivre

/2 citron confit au sel (facultatif),
éminceé trés finement

100 g d'olives dénoyautées

4 PORTIONS

® @

FACILE

PREPARATION

1. Mettre les gousses dail et
les oignons dans le bol, hacher
3 sec/vitesse 5. Racler les parois
du bol & l'aide de la spatule,

2. Ajouter I'huile d'clive et faire re-
venir 5 mn/Varoma /&/vitesse +.

3. Ajouter les pilons, le zeste de
citron et le jus, le persil, 'eau, les
épices, le sel et le poivre, faire
cuire 10 mn/100°%/&3/vitesse 4.

4. Ajouter les blancs de poulet,
faire mijoter
15 mn/90°%/8/vitesse +.

8. Puis ajouter le citron confit
et les olives et faire cuire
1 mn/100°%/s3/vitesse 4. Parse-
mer de feuilles de persil et servir
aussitot,

par portion | kJ 2376 / kcal 568
proticdes : 52 g | glucides | 6 g | ipides: 37 g




&

CONSEILS
Accompagnez de couscous, de riz ou de riz
pilaf. .

1 poulet de 1200 g repnﬁm

6oo-700 g de viande. Lies 08 et les restes
de carcasse sont parfa ) e
des bouillons.

MaroCc 181

Les citrons confits au sel : ce
mode de préparation est un
moven de conservation ancestral
en Afrique du Nord. Les citrons
sont ainsi coupés en 2 ou en 4,
en cubes ou gardés entiers avant
d'étre mis 4 mariner dansun
mélange d'eau, de jus de citron
et de sel. Leurs saveurs rajoutent
une touche raffinée aux plats.
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TAGINE DE LOTTE | Les grands classiques tels le tagine, le couscous ou la pastilla ont fait la réputation de
la cuisine marocaine traditonnelle i travers le monde. Le tagine (ou tajine) est un plat typique du nord de
I'Afrique, qui se retrouve de I'Algérie i la Tunisie. Son nom vient du plat dans lequel il est cuisiné. Sa cuisson
lente i feu doux donne une texture parfaite a tous les ingrédients de cette recette a base de lotte.

TAGINE DE LOTTE

@ @ ® @

TEMPS TOTAL * 1 H 4 PORTIOMNS MCOYEN par partion | kJ 1582 / kcal 377
TEMPS DE PREPARATION = 10 MM protides : 25 g | glucides : B g | lipides : 27 g
INGREDIENTS PREPARATION

100 g d'oignons coupes en 2
4 gousses d'ail

10 g de gingembre
émince tres finement

1 petit piment épépineé

2 tomates bien mares
et coupeées en 4

5 brins de persil,
saulernent les feuilles

5 brins de coriandre, seulement
les feuilles, et guelques-unes
pour la finition

60 g d'huile d'olive
20 g de jus de citron

1 citron confit au sel
(facultatif), coupé en 4

1¢. & café de cumin en grains

600 g de lotte coupée
en 4 morceaux

1 poivron vert coupé
en cubes (lcm)

1 cube de bouillon de poisson,
ou du bouillon fait maison

1c. & café de sel
20 olives noires dénoyautées

1. Mettre l'oignon, les gousses d'ail,
le gingembre et le piment dans le
bol, hacher 4 sec/vitesse 5.

2. Ajouter les tomates, le persil et la
coriandre, hacher 4 sec/vitesse 5.
Racler les parois du bol a l'aide de
la spatule.

3. Ajouter |'huile d'olive, le jus de
citron, le citron confit et le cumin,
mixer 20 sec/&/vitesse 2. Dé-
barrasser dans un saladier, ajou-
ter la lotte et laisser mariner pen-
dant 30 minutes au réfrigérateur.

4,Puis mettre la lotte et la mari-
nadedanslebol, ajouterlepoivron,
le bouillon et le sel, faire mijoter
20 mn/90%/®/vitesse 4 Oter le
gobelet. Servir aussitoét apres
avoir parsemé le plat de feuilles
de coriandre et d'olives noires
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Servez avee du couscous ou des pommes
de terre et des carottes au curcuma.

Le tagine est un plat de terre se fermant
par un couvercle conique, Les tagines Sont
traditionnellement cuits au four.

-
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CORNES DE GAZELLES | La cuisine orientale est trés riche en patisseries souvent a base d'amandes et de
miel, qui accompagnent le thé 2 la menthe traditionnel. Les giteaux orientaux ont une forme qui évoque la
nature, la faune. En forme de petites cornes, cette pitisserie est réalisée 2 base de pite d'amandes et de fleur
d'oranger. En Afrique du Nord, la pitisserie marque chaque moment de la vie et particulierement les grandes
occasions tels les mariages. Les Cornes de gazelle en sont un mets de choix.

CORNES DE GAZELLES

@

TEMPS TOTAL = 1 = 20 MM
TEMPS DE PREPARATION = 30 MM

INGREDIENTS

LA PATE
350 g de farine

1 ceuf

120 g de beurre mou et
COUpE en morceaux

60 g d'eau de fleur d'oranger

LA PATE D'AMANDE
230 g de sucre

200 g d'amandes émondées
20 g d'eau de fleur d'oranger
2 blancs d'ceufs

1 rouleau A pitisserie, du papler sul-
furisé, 2 plagues i pitisserie, du film

alimentaire, une grille, une roulette
dentelée ou un emporte piéce dentelé

@

Z0 BISCINTS

® @

MOYEN

par biscuit | kJ 568 / kcal 136

protides : 3 g | glucides: 16 g | lipides : 7 g

PREPARATION

1. Mettre tous les ingrédients de la
pate dans le bol, pétrir 1 mn/J/A.
Débarrasser dans un récipient, re-
couvrir de film alimentaire, laisser
reposer pendant 30 minutes au
réfrigérateur. Nettoyer le bol.

LA PATE D'AMANDE

2.Verser le sucre dans le bol,
mixer 15 sec/vitesse 10. Réserver
30 g dans un petit recipient.

3. Mettre les amandes dans le
bol, moudre 20 sec/vitesse 9.

4, Ajouter la fleur d'oranger et 1
blanc d'ceuf, mixer

30 sec/vitesse 3. Diviser la pré-
paration en 30 petites boules de
15 g chacune environ. Sur un plan
de travail, faconner chague boule
en | petit boudin de 1cm @ et 3-4
cm de long environ. Réserver.

LA REALISATION DES CORNES
DE GAZELLE

(Voir les étapes en images)

5. Préchauffer le four & 180° (th 6).

6. Diviser la pate en 2. Sur un plan
de travail légérement faring, éta-
ler un des patons en un grand
carré (40 x 40 cm env.) sur 2 mm
d'épaisseur. Puis le découperen 15

rectangles (12 x 8 cm chacun). Pla-
cer un boudin de pate d'amande
au milieu de chagque rectangle,
passer les bords de chagque rec-
tangle au blanc d'ceuf, replier la
pate sur la pate d'amande. Pincer
les bords pour bien les fermer. A
l'aide d'une petite roulette dente-
lée ou un emporte piéce dentelg,
réaliser des bords festonnes. Re-
péter cette etape avec la pate et
la pate d'amande restante.

7. Faconner chaque biscuit en
forme de croissant a bouts poin-
tus, les poser sur une plague a pa-
tisserie recouverte de papier sul-
furisé et les cuire & 180° pendant
15 & 18 minutes jusqu'a ce que les
cornes de gazelles scient |égére-
ment dorées. Les laisser refroidir
sur une grille. Puis les saupoudrer
de sucre glace avant de servir.
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TARTINADE D'AUBERGINES ET POIVRONS | 0. 188
GATEAUX AUX POMMES DE TERRE | p. 120
KEFTAS ET SAUCE AU YAOURT | p. 192

GATEAU POUR LE THE | p. 194

5| POUR VOUS LES VOYAGES vont de paires avec les découvertes culi
naires, vous aimerez particuliérement explorer la Turquie. Les premiers do-
cuments historiques montrent que la base de la cuisine turque était déja éta-
blie pendant la période nomade et lorsque les premier Etats Turques d'Asie
furent mis en place. L'utilisation de la viande, des produits laitiers, des lé-
gumes et des céréales que I'on trouve dans cette période constituent toujours
le fil conducteur de la gastronomie turque. Les premiers Turques cultivaient
le blé, et 'utilisaient dans la fabrication de plusieurs sortes de pains, avec ou
sans levain. Ces pains pouvaient étre cuits dans un four d’grgile, frits sur une
plaque chauffante, ou placés sous des braises. Les manti et bugra, ancétres des
patisseries fourrées appelées aussi borek d’aprés le Bughra Kan du Turkestan,
étaient déja trés appréciés i cette épogue. Les pitisseries et légumes fourrés
étaient déja trés courant, et cette pratigue est toujours répandue de nos jours,
comme nous le prouvent les douzaines de types de dolma. La viande en bro-
chette et les autres formes de grillades (qui ont donné plus tard le kebab) et
les produits laitiers (fromages et yoghourts) faisaient partie des aliments de
bases des paysans Turcs. Ce sont eux qui ont apporté ces attitudes et ces mé-
thodes en Asie Mineur a partir du X1 siécle. En échange, ils v ont découvert
le riz, les fruits et Iégumes de la région et des centaines de sortes de poissons
des trois mers qui entourent la péninsule anatolienne. Ces nouveaux et mer-
veilleux ingrédients furent assimilés a la cuisine de base durant le millénaire
suivant. L'évolution de cette riche gastronomie n'est donc pas le fruit d'un
accident. Au contraire, comme pour les autres grandes cuisines du monde,
elle est le résultat d'une combinaison de trois éléments clés : un environne-
ment riche, une cuisine impériale et d’anciennes traditions sociales. L'lslam
Jjoue aussi un grand rdle dans la cuisine turque, en influencant notamment la
consommation d"alcool et de pore.

TURGUIE | 187
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TARTINADE D'AUBERGINES ET POIVRONS | Cette sauce rouge vif, appelée Ajvar, est toujours préparée a la
fin de I'’été ou au début de I'automne, juste apreés la récolte des piments. Beaucoup de familles la conservent dans
des bouteilles ou en boite pour la consommer toute I'année. Parfaite a I'apéritif sur du pain, cette sauce est un

bon accompagnement qui peut également relever vos plats de viande.

TARTINADE D'AUBERGINES
ET POIVRONS (AJVAR)

@ @

TEMPS TOTAL = 50 MM 2 POTS

TEMPS DE PREPARATION + 15 M

INGREDIENTS
6 poivrons rouges coupes
en 2 et épépinés (1200 g)

1 aubergine coupée en 2
4 gousses d'ail

60 g d'huile d'olive

12 c. a café de sel

@

1 plaque de cuisson, du papier

cuisson, 1 torchon propre, 2 pots
i fermeture hermétique

@ @

MOYEN par pot | kJ 2097 / keal 502
protides : 10 g | glucides : 40 g | lipides : 33 g

PREPARATION
1. Allumer le four & 230° (th 7-8)
en position grill.

2. Disposer les poivrons rouges et
les aubergines, cdté peau vers le
haut, puis les recouvrir de papier
cuisson. Les faire cuire a 250°
(th 8-9) pendant 15-20 minutes
jusqu'a ce que leur peau noir-
cisse. Retirer les poivrons du four,
les recouvrir d'un torchon humide
et les laisser reposer pendant
10 minutes environ. Retirer le tor-
chon et peler les poivrons avec
un petit couteau a bout pointu.
Puis |les placer dans le panier de
cuisson et les laisser s'egoutter.

3. Mettre les gousses d'ail dans le
bol, hacher 2 sec/vitesse 8.

4.Retirer |a chair des aubergines
4 l'aide d'une grosse cuillére et
la mettre dans le bol, ajouter les
poivrons rouges et mixer

8 sec/vitesse 5 en aidant de la
spatule; faire cuire

5 mn/90%vitesse 3.

8. Ajouter I'huile d'olive et le sel,
faire mijoter 10 mn/90%/vitesse 2.
Verser la tartinade dans 2 pots a
fermeture hermétique et les pla-
cer au réfrigérateur.

VARIANTES

« Ajouter du vinaigre ou du jus de
citron

* Ajouter 70 g de concentre de
tomate

+ Ajouter 1-2 petits piments épé-
pines ou du piment de Cayenne
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LAjvar accompagne aussi bien les
viandes rities ou grillées que les

tranches de pain frais ou des pites.
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GATEAUX DE POMMES DE TERRE | Birek est le nom générique turc qui désigne les patisseries fourrces.
Le plus souvent, elles sont garnies de fromage de chévre et de légumes. Ce giteau de pommes de terre est une
excellente variante de la version traditionnelle végétarienne. Le birek est aussi délicieux avec de la viande et peut

se tremper dans de la sauce.

GATEAUX AUX POMMES DE TERRE (PATATESLI BOREK)

@ )

8 GATEALX

TEMPS TOTAL » 1 H 15 MN
TEMPS DE PREPARATION » 25 MM

INGREDIENTS

LA PATE
300 g de yaourt nature

50 g de lait
50 g d'huile
1/2 ¢c. & café de sel

40 g de beurre coupé
N Mmorceaux

500 g de farine
30 g de levure chimigque

LA GARNITURE

500 g de pommes de terre
farineuses cuites, froides et
coupees en morceaux

4 c. & cafe de poivre noir
/2 ¢, & cafe de sel
1 c. & café de paprika doux

2 pincees de piment
de Cayenne moulu

1 jaune d'oeuf

@

1 plaque A pitisserie, du papier
sulfurisé, 1 roulean a pitisserie, 1
paire de ciseaux

® @

MOYEMN

par gateau | kJ 1651 / keal 395

protides - 9.9 | glucides - 58 g | lipides : 14 g

PREPARATION

LA PATE

1. Mettre tous les ingredients
de la pate dans le bol, pétrir
1 mn/@/¥ Débarrasser dans un
récipient et laisser reposer pen-
dant 30 minutes.

LA GARNITURE

2. Mettre les pommes de terre
et les épices dans le bol et mixer
3 sec/vitesse 5. Débarrasser dans
un récipient et reserver.

LA REALISATION DES GATEAUX
(Voir les étapes en images)
X.Préchauffer le four a 220°
(th 7-8).

4.Diviser la pate en 4 parts. Les
faconner en boules. Fariner le
plan de travail et étaler les pa-
tons en 4 carrés (25 x 25 cm
env.). Couper chague carré de
pate en 2 pour obtenir 8 rec-
tangles au total.

5.Etaler une épaisse bande de
purée épicées sur la longueur
des rectangles et enrouler le tout.
Faire des entaillles profondes
{jusqu'au 1/3) tous les 3 cm en-
viron avec une paire de ciseaux.
Les poser sur la plague a patisse-
rie recouverte de papier sulfurisé.
Refermer chague rouleau pour
former des couronnes.

6.Passer la surface au jaune
d'eeuf battu, enfourner a 220°
pendant 12 - 14 minutes, les
"hireks"doivent étre bien doreés.







u 192 | TURQUIE

KEFTAS ET SAUCE AU YAOURT | En général, les keftas sont des boulettes de viande hachée (souvent de
I'agneau ou du beeuf), mélangées a des épices et d’autres ingrédients comme le riz, les pois-chiches, le boulgour
ou les légumes. Ils peuvent étre grillés, frits, cuits  la vapeur ou au four, pochés ou marinés et sont souvent
accompagnés d'une sauce trés relevée. Les keftas sont trés certainement une des recettes turques les plus

simples et les plus délicieuses !

KEFTAS ET SAUCE AU YAOURT (YOGURTLU KOFTE)

@

TEMPS TOTAL » 35 MM
TEMPS DE PREPARATION + 20 MM

@

INGREDIENTS

LES KEFTAS
80 g de pois chiches

4 brins de persil équeute
120 g d'cignons coupés en 2
25 g d'huile d'olive

600 g de viande
hachée de boeuf

2 ceufs
2 c. a café de sel
/2 c. & café de poivre

Y2 ¢, a cafe de piment
de Cayenne moulu

/2 c. & café de curcuma,
ou | pincée de safran

De I'huile de friture

LA SAUCE AU YAOURT
2 gousses d'ail

4 brins de menthe équeutes
500 g de yaourt nature

I/2 c. & café de sel

2 pincées de poivre

1c¢. & soupe de jus de citren

16 KEFTAS

® @

MOYEM

par kefta | kJ 709 / kcal 169

protides : 10 g | glucides : 4 g | lipides 1 12 g

PREPARATION

LES KEFTAS
1. Placer les pois chiches dans le
bol, moudre 45 sec/vitesse 10.

2.Ajouter le persil et hacher
3 sec/vitesse 8. Débarrasser
dans un récipient et réserver.

3. Mettre les oignons dans le bol,
hacher 3 sec/vitesse 5.

4. Ajouter I'huile d'olive et faire
revenir 3 mn/Varoma/vitesse 1.

B. Ajouter le mélange pois chiches
et persil, la viande hachée, les
ceufs et les épices, mixer

20 sec/s/vitesse 4 en aidant de
la spatule, Débarrasser dans un
récipient et réserver, nettoyer le
bol.

8.Diviser la préparation en 16
parts. Faconner des boulettes
de la taille d'un ceuf entre les
mains humides, puis les apla-
tir comme un hamburger. Faire
dorer les keftas de chaque cote
dans de |'huile bien chaude dans

une poéle. Pendant ce temps,
préparer la sauce au yaourt,

LA SAUCE AU YAOURT

7. Mettre les gousses d'ail et la
menthe dans le bol, hacher

4 sec/W/vitesse 8.

8. Ajouter le yaourt, les epices et
le jus de citron, mixer
10 sec/vitesse 3.

9, Servir la sauce en accompa-
gnement des keftas.

VARIANTES

*» Remplacez les pois chiches par
du boulgour (blé concasse).

« Préparez les keftas avec de la
viande d'agneau.




CONSEILS e v
Accompagnez les keftas d'une salade et de
pain pita.

Pour un barbecue, placez la préparation
sur des piquesen bois.

Dégustez chaud ou froid.
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GATEAU POUR LE THE | En Turquie, le thé noir produit sur la cote est de la Mer Noire est plus populaire que
le café. Boire ce thé constitue 'une des plus anciennes traditions turques. On le sert dans de petits verres pour

qu'il reste chaud et pour que tout le monde puisse admirer sa couleur rouge foncé. Ce giteau permet de bien
goiiter la légereté de ce thé et d'en apprécier tous les aromes d’une maniére originale.

GATEAU POUR LE THE (CAYLI KEK)

@

TEMPS TOTAL = 35 MM
TEMPS DE PREPARATION » 5 MM

@

INGREDIENTS

LE THE
300 g d'eau

2 c. a café de the noir, en
feuilles {Assam, Ceylan
ou English Breakfast)

LE BISCUIT
200 g de cerneaux de noix

4 ceufs
200 g de sucre
250 g d’'huile neutre

2 c. & soupe de sucre vanillé,
fait au Thermomix

% c. A soupe de cacao en poudre
2 ¢, & café de jus de citron
500 g de farine

1 sachet de levure chimigue
(2 c.a café bombee)

@

1 grande mousseline ou 1 chinois
étamine, 1 plague 2 pitisserie, du
papier sulfurisé

25 MORCEALIX

® @

FACILE

par morceau | kJ N70 / keal 279

protides | 5 g | glucides | 29 g | lipides : 16 g

PREPARATION

LE THE

1. Verser I'eau dans le bol, ame-
ner & ébullition 4 mn/90%vitesse
1

2. Ajouter les feuilles de the, lais-
ser infuser 3 mn/90°%vitesse 1.
Filtrer le thé au dessus d'un grand
récipient a travers une mousse-
line ou un chinois étamine et lais-
ser refroidir. Nettoyer le bol.

LE BISCUIT
3. Préchauffer
(th 6-7).

le four a 200°

4.Mettre les noix dans le bol, ha-
cher 5 sec/vitesse 8.

B. Ajouter e thé froid et les ingre-
dients sauf la farine et la levure,
mixer 15 sec/vitesse 5.

6.Puis ajouter la farine et la le-
vure, mixer 20 sec/vitesse 4 en
aidant de la spatule

7. Etaler la pate sur une plague a
patisserie recouverte d'un papier
sulfurisé, enfourner & 200° pen-
dant 20 minutes.

B. Couper le biscuit encore chaud
en 25 morceaux, servir tiede,
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SAMOSAS | p. 198
CREVETTES AU CURRY | p. 200
ROOTI OU PETITS PAINS PLATS | p. 202

DELICE NOIX DE COCO ET PISTACHE | p. 204

LA CUISINE INDIENNE se caractérise par |'utilisation de nombreuses épices,
d'herbes et d’autres légumes du pays, ainsi que parune pratique végétarienne
répandue dans de nombreuses catégories de la société. Chaque “famille de
cuisine” indienne se caractérise par un grand assortiment de plats et de tech

nigues de cuisine. La cuisine est donc trés différente du nord au sud. De plus,
les crovances religieuses et la culture ont joué un réle important dans 1'évo-
lution de la cuisine indienne. Les interactions culturelles avec les pays fron-
taliers : Perse, Gréce Antique, Mongolie et Asie de 'ouest ont également in

fluenceé, parfois de maniére locale, les traditions culinaires de I'Inde aux fils
des siécles. La cuisine indienne a aussi fortement influencée d"autres cuisines,

notamment celles d’ Asie du sud-est,

Le thali, ce grand plat composé de plusieurs spécialités régionales et accompa-

gné de raita et de pains (comme le naan, le puri ou le roti} et de riz, est devenu
universel. La plupart des repas du sud de I'Inde se termine par du yaourt na-
ture et du riz. Dans cette région, on utilise également des feuilles de bananiers
{ou d'autres feuilles) en guise d"assiettes jetables, écologiques, hygiéniques et

pratiques

Certaines coutumes indiennes concernent la maniére dont est mangée la
nourriture. En général, les repas se prennent assis par terre ou sur des tabou-
rets trés bas. On mange sans couverts, avec les doigts de sa main droite. On
utilise le rooti (terme générique désignant le pain plat indien) pour manger la
gauce au curry. La bienséance veut que |'on ne mange qu’avec une seule main,
et pour étre plus précis, avec le bout du pouce et de 'index.

Vous qui étes amateur de bonne nourriture, essayvez cette maniére tradition-
nelle de prendre un repas pour savourer |'une des cuisines les plus impor-

tantes et les plus influentes au monde.
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SAMOSAS | Qui n'est pas fan d’un savoureux samosa chaud et épicé ? C'est I'un des piliers de la cuisine
indienne et il est généralement servi en entrée avec de petits accompagnements (du pain rooti, par exemple). Les
samosas peuvent étre garnis avec des légumes, du beeuf émincé et un mélange d’herbes et d'épices, comme dela
coriandre ou du curry. Garnissez ces samosas de vos ingrédients préférés et faites votre propre féte indienne !

SAMOSAS

TEMPS TOTAL = 1 H
TEMPS DE PREPARATION » 45 MK

@

INGREDIENTS
1 gousse d'ail

50 g d'oignon coupé en 2

100 g de carottes
coupees en morceaux

80 g de poivrons rouges
COUpas en morceaux

6 brins de coriandre équeutés
30 g d'huile d'clive
350 g de viande hachee

1 cube de bouillon, ou du
bouillon fait maison

1c. a cafe de garam masala
(mélange dépices indiennes)

1 c. & café de curry en poudre

I/a c. & café de piment de
Cayenne en poudre

/2 ¢ & café de sel
100 g de farine
70 g d'eau

500 g de pate filo, préte
a I'emploi ou de la pate a
samosa, ou feuilles de brick

Huile de friture

@

1 poéle i frire, du papier absorbant

28 SAMOSAS

@® D@

MOYEM

par samosa | kJ 552 / keal 132

protides : 4 g | glucides M g | lipkdes -6 g

PREPARATION

1. Mettre l'ail, I'cignon, la carotte,
le poivron rouge et la coriandre
dans le bol, hacher

3 sec/vitesse 5. Transférer dans
un grand récipient et réserver,

2. Mettre I'huile d'olive dans le bol,
chauffer 3 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Ajouter la viande hachée, le
cube de bouillon, le garam ma-
sala, le curry en poudre, le piment
de Cavenne et le sel, faire cuire
10 mn/Varoma/®/vitesse 4.

4. Ajouter la préparation oignon-
carotte et mélanger

30 sec/+/vitesse 1. Transférer
dans un récipient et réserver.

8. Verser la farine et I'eau dans le
bol, mixer 30 sec/%/vitesse 6.

6.Couper la pate a filo en 28
bandes (8 x 25 cm env.). Garnir
et plier suivant les indications
des étapes en images. Pendant
le pliage, fariner legerement
chaque bande de pate.

7. Faire chauffer I'huile dans une
poéle a frire. Faire frire les sa-
mossas a feu moyen jusgu'a ce
qu'ils soient bien doreés, Les lais-
ser égoutter sur du papier absor-
bant.

VARIANTE
* La viande hachée peut étre du
porc, du poulet ou de 'agneau.
Les végétariens préféreront du
tofu fume.



I - = B

CONSEILS @

La pate filo ou pite 4 samosa peut étre
remplacée par des galettes i rouleaux de
printemps (25 x 25 cm).

Servir les samosas avec de la sauce aigre-
douce, de la sauce pimentée ou un chutney.

e — o
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CREVETTES AU CURRY | Ce plat est un véritable fleuron de la gastronomie indienne. Il peut étre servi avec
du pain et du riz au jasmin. Le curry est une association tres relevée d'ingrédients et d'épices dont tous les
gourmands rafolent. Les épices comme la coriandre, le curcuma, le gingembre, I'ail, et le clou de girofle lui
donnent ses saveurs magiques et inoubliables.

CREVETTES AU CURRY (PRAWN CURRY)

@ @ @ @

TEMPS TOTAL = 20 MM 4 PORTIONS FACILE
TEMPS DE PREPARATION = 10 MM

par portion | kJ 2082 / kcal TG
protides | 48 g | glucides : 58 g | lipides: 32 g

INGREDIENTS
250 g de riz

40 g d'huile d'olive
100 g d'oignons coupés en 2
1 piment vert, moyennement fort

10 g de feuilles de coriandre, et
guelques feuilles pour la finition

20 g de gingermnbre
émince finement

3 gousses d'ail
2 c. & café de cumin en poudre

2 c. & cafe de coriandre
en poudre

/2 ¢c. a café de curcuma

1c. & café de sel

70 g de concentre de tomates
400 g de lait de coco

800 g de crevettes de taille
moyenne, crues et décortiquees

PREPARATION
1. Faire cuire le riz dans un faitout
comme indigué sur le paguet.

2. Mettre I'huile d'olive, les oi-
gnons, le piment, les feuilles de
coriandre, le gingembre et les
gousses d'ail dans le bol, hacher
10 sec/vitesse 5. Racler les parois
du bol & l'aide de la spatule. Faire
rissoler & mn/Varoma/vitesse 2,
oter le gobelet.

3. Ajouter le cumin en poudre, la
coriandre, le curcuma et le sel,
cuire 5 mn/100% vitesse 2, oter
le gobelet.

4. Ajouter le concentré de to-
mate et le lait de coco, faire cuire
5 mn/100%/vitesse 2. Insérer |e
gobelet.

5. Ajouter les crevettes et faire
mijoter 6 mn/90°%®/vitesse 4.
Parsemer de feuilles de coriandre,
servir aussitat avec le riz blanc.

VARIANTE

Servir le curry de crevettes avec
du rooti, un pain plat indien (cf.
recette page 202).
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ROOTI | Ce pain indien sans levain (rooti en Hindustani) est constitué de farine de blé et de différentes sortes
de millet. De nos jours, certaines ménageres indiennes achetent encore leur farine compléte et la font moudre
toutes les deux ou trois semaines dans un petit magasin de quartier.

ROOTI OU PETITS PAINS PLATS (ROOTD

@ @ ® @

TEMPS TOTAL = 45 MHN 16 ROOTI FACILE par rooti | kJ 588 / kcal 140
TEMPS DE PREPARATION = 20 MM protides ' 3 g | glucides - 23 g | lipides: 4 g
INGREDIENTS PREPARATION
500 g de farine 1. Mettre tous les ingrédients dans
240 g d'eau le bol, :::étnr"l mn 30 sec/2/ Fa-
e conner la pate en boule, la pla-
60 g d'huile de tournesol cer dans un saladier, couvrir d'un
/2 c. & café de sel torchon propre et laisser reposer

pendant 10 minutes.

2. Diviser la pate en 16 petites
boules (env. 50 g chacune). Sur
un plan de travail anti adhésif
ou préalablement farine, aplatir
chaque boule en un disque fin
(15 cm & env.).

3. Faire cuire dans une poéle ant
adhésive et sans graisse. Une
grande poéle permet de cuire
plusieurs rooti & la fois. Retour-
ner pour faire dorer l'autre face.
Utiliser une spatule large ou un
écumoire pour aplatir les bulles,
(Voir les étapes en images).

@

1 poéle anti adhésive, 1 rouleau i
pitisserie




)
o
CONSEILS
servez les rooti avee du beurre
Ol une preparation au curry.
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DELICE NOIX DE COCO ET PISTACHE | Comme son nom l'indique, ce giteau indien est un pur délice. Sa
texture moelleuse et onctueuse, le fondant de la noix de coco et le croustillant des pistaches font de chaque
bouchée un plaisir. Surprenez tout le monde en terminant votre repas avec ce dessert indien ! Il peut aussi étre
apprécié avec une tasse de thé pour le goiiter.

DELICE NOIX DE COCO ET PISTACHE

(COCONUT AND PISTACHIO DELIGHT)

@ @

20 MORCEALIX

TEMPS TOTAL » 1 H 20 MM
TEMPS DE PREPARATION » 20 MM

INGREDIENTS
/4 c. a café de graines
de cardamome

40 g de pistaches emondées
40 g de semoule de blé

30 g de margarine

100 g de noix de coco rapée
250 g de lait

50 g de sucre

4 ceufs

250 g de lait concentré sucré
100 g de créme

30 g d'amandes effilées

@

1motle i cake (30 x 6 x 6 cm),
1 plat i gratin (40 x 24 x 6 cm)

@® @

FACILE

par morceau | k) 675 / keal 161

protides ; 4 g | glucides : 12 g | ipides : Mg

PREPARATION

1. Mettre la cardamome et les
pistaches dans le bol, hacher
4 sec/vitesse 6. Transférer dans
le bol et reserver.

2.Mettre la semoule et la mar-
garine dans le bol, faire rissoler
3 mn/100°%/vitesse 3.

3. Ajouter la noix de coco rapée,
le lait et le sucre, mixer

10 sec/vitesse 3. Racler les parois
du bol avec la spatule. Faire cuire
& mn/100°%/vitesse 3. Retirer le
bol, réserver, laisser tiedir la pre-
paration pendant 20 minutes.

4. Préchauffer le four a 180° (th &).

5. Racler les parois du bol & l'aide
de la spatule. Remettre le bol en
place, programmer vitesse 3 et
gjouter les ceufs 'un aprés l'autre
par I'ouverture du couvercle sur les
couteaux en marche. Puis melan-
ger a nouveau 20 sec/vitesse 3.

6. Ajouter la préparation carda-
mome-pistaches, le lait concentré
et la créeme, mixer 10 sec/vitesse 3.
Verser le mélange dans un moule
a cake préalablement beurre (30 x
12 x 10 cm). Saupoudrer d'amandes
effilées.

7. Verser de 'eau dans un plat a
gratin rectangulaire {env. 40 x 24
% 6 cm) jusqu'a 1 cm de hauteur
et v placer le moule a cake. En-
fourner pendant 30-35 minutes a
180", Laisser tiedir avant de de-
couper en tranches.
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SAUCES

La sapce aux piments doux est un con-
diment apprécié autant en occident que
dans la cuisine malaise. On la prépare
généralement avec du piment et des
agents sucrés, comme des fruits ou du
sucre raffiné. Sauce apprécié dans les
rope, on la

restaurants chinois d'E
reirouve notamment en W.'{'i'l!'l'thl.ﬁnL‘
ment des chips de crevettes ou des rou-
leaux de printemps. La sauce de pois-
son est un condiment dérivé du poisson
et que l'on a laissé fermenter. Clest un
ingrédient essentiel de nombreux cur-
rys et sauces. La sauce de poisson est
un aliment de hase dans la cuisine

des Philippines, du Viétnam,
de Thailande, du Laos et du
Cambodge, ainsi que dans
la cuisine dautres pays
d'Agie du sud-est.

RIZ

Si1"on devait définir la cuisine asiatique
avee un seul ingrédient, se serait le riz.
Le riz est la nourriture de base pour plus
de 50% de la population mondiale. En
Asie, ce chiffee serait proche des 1oo%.
Un proverbe chinois nous dit qu” =un
repas sans riz est comme une jolie fille
borgnes. 1l existe de nombreuses sorics
de riz, plus de 7 ooo variétés, Les plus
connues sont le riz basmati du Bangla-
desh et d'Inde, le riz au Jasmin que I'on
sert généralement avee la cuisine asia-
tique. le riz rond arborio, un riz italien
capable d"absorber beaugoup d'eau sans
perdre &a forme. 5a texture cremense en
fait le riz idéal pour le risotto, Le riz brun
{ou riz cargo) a une couleur plus foncee
du fait de sa pellicule de son riche en
fibres. Le riz pour sushi, qui est utilis¢
au Japon pour la préparation des sushis,
est collant et humide et donc idéal pour
étre mangé avee des baguettes.

NOUILLES

Les nouilles sont un type d aliment, préparces ave
de la pite sans levain puls bouillies. Selon la sorte de
nouille, clles peuvent #tre séchées ou réfrigences avant
d"Btre cuites. Le mot vient du mot allemand Nude, lui-

POISSONS ET FRUITS DE MER

%i vous en avez la possibilité, nous Vous oo
d'acheter vos poissons directement aprés 18
qgue ce soit sur les marchés ou chez votre po
Ainsi, les Asiatiques achétent tous leurs po
fruits de mer (crabes, seiches) trés frais et les

méme venant du mot latin nodus

LEGUMES

Les légumes sont emblématiques de la cuigine
asiatique et la citronnelle donne une saveur
et un petit godt citronné i de nombreux plats
thais. Les culsiniers thais utilisent la base de
sa tige qu'ils coupent en lamelles avant de les
concasser ou de les écraser. Cette préparation
st ensuite ajoutée aux pites épicées pour for

mer la base de nombreux plats de nouilles et
de poissons, de soupes et des curys thais.

sissent soigneusement, lls évitent également
acheter le soir

CHAMPIGNONS

Le champignon est un orga-
nisme biologique sans chlo

rophylle, constitué de la fruc

tification de mycélium. Les
champignons poussent au ras
du sod ou au dessus de leurs
sources de nutriments. Le shii-
take (Lentinulo edodes) eat un
champignon comestible, ori-
ginaire d'Asie de est, qui est
cultivé et mangé dans de nom-
breux pays asiatigues. On le
trouve dans la cuisine de nom

breux pays asiatiques comme
dans la cuisine chinoise, japo

naise, coréenne et thaie.

GINGEMBRE

Le gingembre est un tubercule §
peut étre consommé entitreme
c'est un mets caffing qui peut
étre utilisé comme médicame
ou comme epice. 1l s'agit en 8
du rhizome (tige souterraine) d
zingiber officinale. Cette famille &
plantes posséde d'autres membe
notables comime le curcuma, [ e
damone ou le galanga. La culie
du gingembre est apparue en AS
et s'est depuls répandue en Afrig
de I'ouest et aux Caraibes.




COMBAVA

Le combava est un fruit vert foncé. Dans
la cuisine thaie. ce sont ses fenilles
qui  sont  principalement  utilisées,
puisquelles donnent aux soupes, currys
el sauces un golt unigue de citron vert,
Les feuilles fraiches ou surgelées sont
recommandées pour profiter de leurs
saveurs intenses et de tous leurs ardmes.

POUSSES DE S0OJA

Voicl un ingrédient phare de la cuisine
asiatique, Il 5'agit des germes de soja. 11
ne faut pas les confondre avec haricots
mungo qui sont plus répandus.

SAUCE AU SOJA

La sauce au soja est obtenue en fermen -
tant des germes de soja avec des cultures
d'aspergillus  omygae et daspengilius
soyae, des graines grillées, de 'ean et
du sel. La sance au soja a été inventée en
Chine, ol elle est utilisée comme condi-
ment depuis plus de 2 500 ans.

TAMARIN

Ce fruit aigre-doux pousse dans des gousses. Alors que
dans certains endroits on utilise le tamarin pour les des-
serts ef les bonbons, les Thals 'utilisent principalement
dans des plats salés. Bien que 1"on puisse facilement trou-
ver des gousses de tamarin dans les boutiques asiatiques,
il est plus pratique d'acheter de la purée de tamarin (qui
est tout aussi banne). Sous cette forme, elle ressemble 3
de la mélasse. Yous pourrez la trouver en pot dans votre
boutigue asiatique locale,

FAMILLE GASTRONOMIQUE

LES INGREDIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX

ASIE ET OCEANIE

NOTRE VOYAGE AUTOUR DU MONDE THERMOMIX fait
une derniére escale dans la région asiatique. Nous y découvri-
rons des recettes traditionnelles aux saveurs fortes, aux assai-
sonnements exotiques et aux aromes surprenants, 1l est évident
qu’en incluant une région si vaste dans un seul chapitre, région
qui inclus deux continents, nous ne pouvions v trouver une
seule tradition culinaire d'Asie ou d'Océanie. Les habitudes et
régimes culinaires sont trés différents en Thailande, 4 Taiwan,
en Malaisie, en Australie, 2 Vanuatu, Tonga et dans les autres
iles du Pacifique. Bien que le riz soit un aliment de base dans la
plupart des recettes asiatiques, le blé et d"autres céréales sont
également présents. Néanmoins, la cuisine asiatique est moins
«automatisée» qu'en occident, ce qui explique que la nourri-
ture traditionnelle y soit habituellement moins «préparées. Le
manque de piturage a une forte influence sur les habitudes ali-
mentaires des Asiatiques, puisque cela limite la production des
produits laitiers. Les viandes sont également limitées ; le porc
et le poisson sont plus courants que le beeuf, La cuisine et les
habitudes alimentaires des Chinois sont également influencées
par la théorie de I'équilibre des éventails (céréales et riz) et du
ts'ai (légumes et viandes). Le régime chinois traditionnel ap-
plique aussi I'équilibre du yin-yang entre le chaud et le froid.
La Thailande est proche d'un point de vue culturel de I'Inde et
de la Chine, et cela se ressent dans sa cuisine. Un repas thai doit
respecter I'équilibre des cing saveurs fondamentales : chaud,
sucreé, aigre, salé et amer, en servant une sélection de plats com-
plémentaires en méme temps.

L'Océanie comprend un certain nombre de pays, ainsi que des
petites iles volcaniques sans noms. Les pays les plus connus de
cette région sont ' Australie, Papouasie Nouvelle Guinée, les Sa-
moa, les iles Salomon, les iles Marshall et la Nouvelle Zélande.
Elle est composée de tant d’iles différentes, dont chacune 4 sa
propre culture, qu'il n'y a pas de cuisine commune et unique.
Certaines de ces iles ont des ingrédients en commun, comme le
poisson, la noix de coco et certaines épices, mais la saveur et la
texture des plats sont trés variées. On utilise du riz et des pates
dans de nombreuses iles d’Océanie comme dans les cultures
asiatiques, car elles sont proches de I'Asie d'un point de vue
géographique. Dans les pages qui suivent, I'Océanie est repré-
sentée par 'Australie, ce qui nous montre un des aspects de la
cuisine de cette vaste région.

ASIE ET OCEAMIE 207
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LA CUISINE THAIE est un véritable voyage des sens a travers les arfmes,
les godits, les formes et les couleurs, grice a sa grande richesse en termes de
présentation de la nourriture. C'est une expérience inoubliable qui ravira tous
les gourmets ! L'essence de sa cuisine est unique, et cest 14 une bonne raison
d’aller découvrir ce pays magnifique. Jamais colonisée, la Thailande a été un
point de passage de nombreux groupes ethniques de cultures différentes (Ma

lais, Birmans, Chinois, Laotiens, Khmers, Vietnamiens, entre autres) ce qui a

contribué i enrichir et diversifier la cuisine thaie.

La Thailande est un pays agricole ol sont cultivés de nombreux légumes, des
épices, des herbes aromatiques ainsi qu'une trés grande variété de fruits tro-
picaux. On peut également se régaler de tous les délicieux poissons et fruits
de mers fournis par |'océan et de larges riviéres. On ne saurait résumer cette

Culsine exception nelle en L|li|1.'|l.{l'.{'\ mots.

Le repas traditionnel thai s'organise de la facon suivante : une soupe, un plat
principal, plusieurs petits accompagnements (au moins un par personne),
plusieurs sauces et du riz (le plus souvent du riz jasmin). Tout est mis sur la
table en méme temps, ¢t se déguste sans ordre particulier : chacun fait comme
il veut. En général, deux personnes prendront trois plats, trois personnes
quatre plats, et ainsi de suite. Chaque personne choisit ce qu'elle veut parmi
les plats présents sur la table, et 'ajoute 4 son riz. On mange les soupes en
méme temps que le reste, contrairement a d'autres pays o elle est servit sé-
parément. Les plats épicés s"équilibre avec d’autres qui ne le sont pas, de ma

nigre i ce qu’aucun plat ne soit trop fort. Le repas thai idéal est un harmonieux
mélange d épices, de subtil, de doux et d’aigre, et doit satisfaire les yeux, le

nez et le palais !
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CHIPS DE CREVETTES | Dans les palais royaux de Siam (Thailande du XXt gigcle), les collations étaient une
délicieuse distraction. Ces exquis amuse-bouches aidaient a faire passer le temps, a I'heure ot le luxe étaitun
art de vivre.

#CHIPS DE CREVETTES (GIAU GUNG OB)
@ @ @ @

TEMPS TOTAL » 20 MM 16 CHIFS FACILE par chips | kJ 295 / kcal 70

TEMPS DE PREPARATIOM = 15 MM protices : 5 g | glucides : 4 g | lipides: 3 g
INGREDIENTS PREPARATION

300 g de crevettes de taille 1. Préchauffer le four 2 180° (th 6).

moyenne, crues et décortiguees

2 brins de coriandre égqueutés 2.Mettre les crevettes, la co-
riandre, le blanc d'ceuf, la mai-

I blanc d'ceuf zena, la sauce de poisson et le

2 c. a café de maizena poivre blanc dans le bol, mixer

15 sec/vitesse 5. Débarrasser

15 g de sauce de poisson T
4 P dans un récipient et réserver.

1 pinceée de poivre blanc

4 galettes de riz (21 x 21 cm) 3. Etaler une couche de galettes
i i de riz (21 x 21 cm) sur le plan de
30 g d'huile d'olive travail, puis recouvrir avec la moi-
30 g de graines de sesame tié de la garniture précédente, re-
100 g de sauce aux prunes couvrir d'une couche de galette
de riz. Découper en 8 triangles et
placer sur une plague a patisse-
rie recouverte de papier sulfurise.
Refaire cette étape pour réaliser
ufR nouveau carré avec le reste
des préparations (Vaoir les étapes

en images ).

4.Enduire d'huile la surface des
triangles, parsemer de graines de
sésame, cuire au four 8 180° pen-
dant 20 minutes. Servir aussitot
avec de |a sauce aux prunes.

@

1 plaque de cuisson, du papier
sulfurisé




B R e RgT—

e
CONSEILS ¥
Accompagnez les chips de crevettes
de différentes sauces, comme
la sauce aigre douce ou lasauce
aux cacahouétes («Ma cuising oo
fagons=).

-

r-
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HARICOTS VERTS THAI AUX CACAHOUETES | Le repas thai typique se compose d’une soupe, d'un
plat principal, de plusieurs accompagnements et de sauces que tous les convives partagent. Ce plat est

un des accompagnements courants, trés apprécié des amateurs de cuisine thai. Les haricots se marient
merveilleusement avec les cacahouétes et accompagnent facilement presque toutes les viandes ou poissons.

@

TEMPS TOTAL = 15 MM
TEMPS DE PREPARATION » 5 MM

® @

MOYEN

@

4 PORTIONS par portion | kJ 545 / kcal 130

protides : 5 g | glucides : 5 g | lipides : 10 g

INGREDIENTS
2 gousses d'ail

1 petit piment rouge épépiné
20 g d'huile d'arachide

300 g d'haricots verts thai,
coupés en troncons (3 cm long)

20 g d'eau

20 g de sauce de poisson

40 g de cacahouétes non salées
2 brins de basilic thai equeute

PREPARATION
1. Placer les gousses d'ail et le pi-
ment rouge dans le bol, hacher
2 sec/vitesse 8.

2. Ajouter I'huile d'arachide, faire
revenir 4 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Ajouter les haricots verts
thai, I'!sau, la sauce de poisson,
les cacahoustes et faire cuire
5 mn/Varoma/s/vitesse 4.

4.Ajouter le basilic thai, faire
cuire 2 mn/Varoma/$/vitesse 4.
Servir aussitot.
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SOUPE THAI EPICEE AUX FRUITS DE MER | Cette soupe est probablement I'une des plus anciennes et des
plus connues en Thailande. Egalement appelée Tom Yum, ce célebre plat se distingue par sa saveur aigre-douce
et épicée et par 'utilisation généreuse d'herbes parfumées. Cette soupe se compose d'un bouillon de base auquel
on ajoute des ingrédients frais : citronnelle, feuilles de combava, galangal, jus de citron, sauce de poisson et
piments.

SOUPE THAI EPICEE AUX FRUITS DE MER (TOM YUM TALEE)

@ @ ® @D

TEMPS TOTAL » 50 MN 4 PORTIONS MOYEM par portion | kJ 968 / keal 231
TEMPS DE PREPARATION = 10 M protices : 30 g | glucides : 19 g | lipides: 3 g

INGREDIENTS
100 g d'échalotes coupees en 2

2 gousses d'ail
150 g de tomates coupees en 4

50 g de citronnelle coupee
en trongons (1cm)

15 g de galangal (ou gingembre
Thai), emince trés finement
B feuilles de combava concassees

100 g de sauce de piment thaf,
et un peu pour la finition

2 cubes de bouillon de poisson,
ou du bouillon fait maison

1000 g d'eau

250 g de filets de poissons
{e.g. rougets, bar, lotte, loup
de mer), coupés en Morceaux
de |a taille d'une bouchee

120 g de pleurotes
20 g de sucre de palme

100 g de palourdes crues et
soigneusement nettoyees

250 g de crevettes de taille
moyenne, crues et decortiquees

20 g de sauce de poisson
20 g de jus de citron vert

3 0ignons nouveaux
finement émincés

3 brins de coriandre egueuteas

PREPARATION
1. Placer les echalotes et les
gousses d'ail dans le bol, hacher
3 sec/vitesse 5.

2. Ajouter les tomates, la citron-
nelle, le galangal, les feuilles de
combava, la sauce piment, le
bouillon de poisson et l'eau. Dis-
poser les filets de poisson dans le
Varoma et sur le plateau vapeur,
mettre le varoma en place et faire
cuire 15 mn/Varoma/vitesse 1.
Puis retirer le Varoma.

3. Ajouter les pleurotes et le sucre
de palme dans le bol, faire cuire
2 mn/100°%/$3/vitesse 1.

4. Ajouter les palourdes, les cre-
vettes, la sauce de poisson et le
jus de citron wvert, faire mijoter
2 mn/90°%/&/vitesse 1.

B.Ajouter les filets de poisson
dans les bols a soupe chauds,
verser |la soupe dessus et parse-
mer doignons nouveaux et de
feuilles de coriandre.



P

CONSEILS “~ N
Le sucre roux peut remplacs
le sucre de pam. ; i

En Asie, lagitn

les feuilles de con

Galangal, citronnelle,

feuilles de combava Sauce pimentée thai sucre de palme



216  THAILANDE

BOEUF AU TAMARIN ET RIZ GLUANT | Lorsque l'on visite la Thailande, on remarque vite que chaque région
a sa propre recette de curry, et bien entendu, chacune revendique la sienne comme étant la meilleure. Ily a done
une grande variété de curry et leur complexité peut étre stupéfiante, comme vous le verrez avec cette recette.

Au nord de la Thailande, le riz gluant est souvent servi avec du curry. Les Thai en font une petite boule avec
leurs mains avant de la tremper dans la sauce.

BOEUF AU TAMARIN ET RIZ GLUANT

(GENG MASSAMAN NEUA KAO NEUNG)

@

@

® P

par partion | k) 2363 / kcal 566

protides ; 28 g | glucides : 59 g | lipides ; 23 g

TEMPS TOTAL + 7 H & PORTIONS MOYEN

TEMPS DE PREPARATION » 10 MM

INGREDIENTS PREPARATION

300 g de riz gluant 1. Verser le riz dans le panier de
1500 g d'eau cuisson, le rincer 3 fois sous l'eau

1¢. a café de grains de coriandre
1¢. & café de cumin en grains
2 anis étoilé (ou badiane)

50 g de citronnelle coupée
en morceaux (1.cm)

70 g d'échalotes

2 gousses dail

15 g de galangal (gingembre
thai) finement émince

1 petit piment rouge épépineé
20 g d'huile d'arachide

lYa ¢, & café de cannelle

70 g de pulpe de tamarin

30 g de sucre de palme

400 g de lait de coco

1 cube de bouillon de boeuf,
ou du bouillon fait maison

I/2 c. & café de sel

600 g de viande de boauf
(basse-cdte) détaillée

en laniéres (1x 2 cm)

100 g de mini mais coupés en 4
100 g de poivrons rouges
coupés en cubes (lcm)

50 g de céleri thal coupé

en morceaux {1.cm)

50 g de noix de cajou

Z brins de coriandre équeutés

froide jusqu'a ce que l'eau soit
claire, Verser 1500 g d'eau dans
un saladier, y faire tremper le riz
pendant 6-8 heures.

2.Mettre les graines de co-
riandre, le cumin et l'anis étoilé
dans le bol, faire torréfier

6 mn/Varoma/&/vitesse 1.

3. Ajouter la citronnelle, les écha-
lotes, les gousses d'ail, le galan-
gal et le piment, mixer

S sec/®/vitesse 5.

4, Ajouter I'huile d'arachide, faire
revenir 6 mn/Varoma/vitesse 4.

8. Ajouter la cannelle, le tamarin,
le sucre de palme, le |lait de coco,
le bouillon et le sel, mixer

1 mn/vitesse 10.

6.Ajouter la viande de boeuf

dans le bol. Au dessus de l'évier,
verser le riz gluant dans le Va-
roma. Puis mettre le Varoma en
place et cuire

25 mn/Varoma/&/vitesse 1.

7. Retirer le Varoma, ajouter les
mini-mais, le poivron rouge, le cé-
leri et les noix de cajou dans le bol,
Mettre le Varoma en place, faire
cuire 7 mn/100%/&/vitesse 4.

B. Présenter le boeuf dans un plat
de service creux, parsemer de
feuilles de coriandre et accom-
pagner d'un plat de riz gluant,



Galangal, citronnelle,
sucre de palme
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SOUPE CREVETTES ET CHAMPIGNONS | . 220

POULET MIJOTE A L'HUILE DE SESAME | p. 222

MIJOTE DE PORC AUX POUSSES DE BAMBOU | . 224

CREVETTES SAUTEES ET RIZ PARFUME | p. 226

BOULETTES DE VIANDE AUX CHAMPIGNONS | p. 228

LES INFLUENCES DE LA CUISINE TATWAMAISE sont i la fois culturelles,
économiques et ethniques. Les différentes catégories de cette cuisine illus
trent sa diversité : cuisine Holo (également appelé minnanaise ou simplement
taiwanaise), Hakka, cuisine végétarienne, cuisine Hunan et Jiangzhe (pro
vinces du Jiangsu et du Zhejiang), de Hong Kong (Cantonaise) et du Sichuan
(influencées par la Chine). On compte également une forte influence de la cui

sine japonaise puisqu’ils dirigérent le pays de 1895 i 1951

Les ingrédients les plus courants sont le riz, le pore, le soja et les produits de la
mer. Le beeuf est trés peu répandu et certains Taiwanais, en particulier les plus
dgés, hésitent 3 en manger. Ceci 8" explique en partie par les considérations de
certains bouddhistes taiwanais qui n"aiment pas sacrifier le bétail si précieux
pour |'agriculture, ainsi que par I'attachement émotionnel pour ces bétes de
travail. Curieusement, la version taiwanaise de la soupe de beeuf aux nouilles

est I'un des plats les plus appréciés sur I'ile malgre | aversion que suscite cette

viande.

Les Taiwanais font preuve d'une grande créativité dans de nombreux plats
par leur sélection d’épices. La cuisine taiwanaise repose sur une large gamme
d’assaisonnements : sauce au soja, alcool de riz, huile de sésame, sauce aux
haricots noirs fermentés, radis chinois marinés au vinaigre, moutarde brune
marinée, cacahuétes, sauce au piment, cilantro (aussi appelé persil chinois), et

autres variétés locales de persils.
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SOUPE CREVETTES ET CHAMPIGNONS | Les soupes font partie des spécialités taiwanaises, elles sont a
la carte de chaque restaurant et sont méme vendues dans les rues. Toute 'essence de la cuisine taiwanaise est

concentrée dans cette recette, puisque les soupes de crevettes (et leurs variantes) sont leurs soupes les plus

connues.

SOUPE CREVETTES

@

ET CHAMPIGNONS (41 %)
@

® @

par partion | kJ 536 / kcal 128

protides - 15 g | glucides : Ng | lipides : 3 g

TEMPS TOTAL = 55 MK & PORTIONS MOYEM
TEMPS DE PREPARATION = 10 MM
INGREDIENTS PREPARATION

1 ceuf

350 g de crevettes de taille
moyenne, crues et décortiquees

50 g de Maizena

/2 ¢. & café de sel marin,
et un peu pour rectifier
I'assaisonnement

2 pincées de poivre blanc
1200 g d'eau

20 g de miettes de bonite
séchée (épiceries asiatiques)

60 g de pousses de

bambou détaillées en

laniéres (0.5 x 2 cm)

20 g de champignons séchés
{ex : shiitake, champignons
noirs) préalablement réhydratés
20 minutes dans de l'eau
chaude, puis égouttes et
COUpEés en morceaux

30 g de sauce de soja
30 g de vin de riz

1c. a café de vinaigre de riz,
et un peu pour la finition

2 brins de coriandre équeutes

1. Casser les ceufs et séparer le
blanc du jaune, mettre le blanc,
200 g de crevettes, 20 g de mai-
zena, du sel et 1 pincée de poivre
dans le bol, mixer 15 sec/vitesse 6.

2. Ajouter le reste de crevettes,
mélanger 15 sec/s¥/vitesse 2. Dé-
poser la préparation en petites
boules dans le varoma et sur le pla-
teau vapeur préalablement huilés.

3. Mettre l'eau, le poisson sé-
ché, les pousses de bambou,
les champignons égouttés et
la sauce de soja dans le bol,
mettre le Varoma et le plateau
vapeur en place et faire cuire
24 mn/Varoma/®/vitesse 1. Pen-
dant ce temps, mélanger 30 g de
Maizena et le vinaigre de riz pour
obtenir une préparation bien lisse
et sans grumeaux.

4.Retirer le Varoma, ajouter le
jaune d'ceuf dans le bol, melanger
1 mn/Varoma/vitesse 2, ajouter
la mélange Maizena-vinaigre a
travers le couvercle sur les cou-
teaux en marche.

8. Puis ajouter les crevettes a la
vapeur, 1 pincée de poivre, du vi-
raigre de riz et les feuilles de co-
riandre et faire cuire

1 mn/100% vitesse 2. Rectifier I'as-
saisonnement et servir aussitdt.

VARIANTES

« Réalisez la soupe sans le pois-
son seche.

* Remplacez les champignons
shiitake par d'autres champi-
gnons séchés. Les ajouter a
I'étape 4.




;
CONSEILS = .
Sivous aimez les soupes épicées, . ‘
ajouter une sauge pimentéede. B

votre choix (e.g. de la sauce thai .“ . ‘-“

pimentée), - -

Les Taiwanais utilisent de la

poudre degaeine de lotusala

place de la Maizena.

Miettes de bonite séchée

(Katsuobushi en japonais)

il sagit d une préparation
a base de bonite séché

CN ASSAIsONNeEment o &r

—
Pousses de bambou

ondiment pour parfumer de
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POULET MIJOTE A L'HUILE DE SESAME | Voici une recette taiwanaise simple que vous pouvez réaliser
facilement avec votre Thermomix. Les Taiwanais utilisent traditionnellement beaucoup de gingembre et
d’huile de sésame, ce qui réhausse le gofit de la viande (et des volailles en particulier). Les plats mijotés sont une
tradition en Chine et font partie des plats quotidiens partout dans le pays.

POULET MIJOTE A
L'HUILE DE SESAME (jii#)

@ @ @ @

TEMPS TOTAL = 40 MK 4 PORTIONMNS FACILE par portion | kJ 2759 / kcal 660

TEMPS DE PREPARATION = 10 MM protides : 37 g | glucides : 55 g | lipides : 27 g
INGREDIENTS PREPARATION

80 g de gingembre 1. Mettre le gingembre et I'huile

finement émince de sésame dans le bol, faire re-

venir pendant

30 g d'huile de sésame .
g g 2 mn/Varoma/vitesse 1.

800 g de cuisses de poulet,

coupees en 2 a la jointure 2. Ajouter le poulet, faire revenir
400 g de vin de riz pendant

400 g d'eau 5 mn/Varoma/&3/vitesse 1.

300 g de nouilles chinoises 3. Puis verser le vin de riz et I'eau,
(fines nouilles au blé) faire mijoter

20 mn/100°%/'$3/vitesse 1.

4.Pendant la cuisson, preparer
les nouilles comme indigue sur le
paguet., Servir le poulet dans un
grand plat avec les nouilles,

VARIANTE

Accompagnez d'une autre varie-
té de nouilles chinoises ou de riz,



L )
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COMNSEILS
Les Taiwanais ne rajoutent pas de sel, mais si vous le souhaitez, vous
pouvez en ajouter un peu ou du bouillon de volaille en cube i 1'étape
3 avec le vin de riz et I'ean
Vous obtiendrez une viande trés tendre si vous laissez réposer les

morceauy de poulet pendant 1o minutes dans le bol avant le service,

ou en prolongeant le temps de cuisson i | étape 3.

Rajoutez un peu de piquant au plat en parsemant le poulet d'oignons

verts (cives) finement ciselés avant de servi
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MIJOTE DE PORC AUX POUSSES DE BAMBOU | Les pousses de bambou sont couramment utilisées dans
les plats et les soupes asiatiques. On les trouve frais ou en conserve dans de nombreux supermarchés. De plus,
cet ingrédient de base fait toute la différence dans des plats simples comme celui-ci.

MIJOTE DE PORC AUX

POUSSES DE BAMBOU (&i##EA)

TEMPS TOTAL * 55 MK
TEMPS DE PREPARATION = 10 MH

@

INGREDIENTS
3 gousses d'ail

50 g d'oignons nouveaux
coupes en morceaux (2 cm)

1 petit piment rouge épépiné
20 g d'huile d'arachide

600 g de cotes de porc
coupées en laniéres (1x 2 cm)

50 g de sauce de soja
250 g de riz parfumeé

250 g de pousses de bambou
précuites et détaillées
en laniéres (1 x 2 cm)

120 g de tomates coupées en 4
20 g de sucre

300 g d'eau

20 g de vin de riz

2 pincées de poivre blanc

4 PORTIONS

® @

FACILE

protides | 41 g | glucides : 5B g | lipides : 8 g

PREPARATION

1. Mettre les gousses d'ail, les oi-
gnons nouveaux et le piment dans
le bol, hacher 3 sec/vitesse 5.

2. Verser I'huile d'arachide et faire
revenir 3 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Ajouter les laniéres de viande
et la sauce de soja, faire cuire
10 mn/Varoma/&/vitesse 4. Pen-
dant la cuisson, faire cuire le riz
parfumeé dans un faitout ou dans
un cuiseur a riz comme indigué
sur le paquet.

4,Ajouter le restant des ingré-
dients dans le bol, faire mijoter
30 mn/100%//vitesse 4. Servir
dans un grand bol avec le riz.

par portion | kJ 1998 ¢ kcal 477



E‘-_w?
CONSEILS  ~

Les Taiwanais
accompagnent aussi ce
plat avec des nouilles.
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CREVETTES SAUTEES ET RIZ PARFUME | [1 existe deux techniques pour saisir les ingrédients dans un wok :
chao et bao. Les différences entre ces deux techniques résident dans le temps d'éxécution, la température du wok et
le temps pendant lequel la nourriture doit étre «sautée» dans le wok pour étre cuite,

CREVETTES SAUTEES ET RIZ PARFUME (i)

TEMPS TOTAL » 20 MM 4 PORTIONS FACILE par portion | kJ 1776 / kcal 425
TEMPS DE PREPARATION » & MM pratides : 30 g | glucides : 54 g | lipides: 9 g
INGREDIENTS PREPARATION

250 g de riz parfumé

20 g de gingembre
émince trés finement

25 g d'huile de sésame

500 g de crevettes de taille
moyenne, crues et décortiquees

25 g de vin de riz

1c. a café de sucre

20 g de sauce de soja
20 g de vinaigre de riz

3 pignons nouveaux
émincés trés finement

1. Faire cuire le riz parfumeé dans
un faitout selon les indications du
pagquet,

2.Mettre le gingembre dans le
bol, hacher 4 sec/vitesse 8. Ra-
cler les parois du bol a l'aide de la
spatule,

3.Verser I'huile de sésame, faire
revenir 3 mn/Varoma/vitesse 4.

4, Ajouter les crevettes et faire re-
venir 2 mn/Varoma/s/vitesse +.

8. Verser le vin de riz et faire ré-
duire 2 mn/Varoma/&/vitesse 4.

6. FPuis ajouter le sucre, la sauce
de soja et le vinaigre de riz, faire
cuire 3 mn/Varoma/s/vitesse 4.

7. Enfin ajouter les cignons nou-
veaux et faire cuire

320 sec/100°%/sv/vitesse 4. Servir
aussitdt.
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BOULETTES DE VIANDE AUX CHAMPIGNONS | Les boulettes de viande chinoises sont le plus souvent
faites avec du pore et cuites a la vapeur ou avec de la sauce au soja. Leur diameétre varie entre 5 et 1o cm, Les plus
petites, les boulettes de porc, se mangent dans des soupes ou avec des champignons et de la sauce aux oignons.

BOULETTES DE VIANDE
AUX CHAMPIGNONS (#iEANF)

@

TEMPS TOTAL + 30 MN
TEMPS DE PREPARATION « 15 M1

INGREDIENTS
10 g de gingembre
emincé trés finement

50 g de pousses de bambou
coupées en morceaux

50 g de carottes coupees
en morceaux

30 g de jambon cuit

250 g de viande de porc hacheée
1c. a cafe de sel

1 pincée de poivre

1c. a café d'huile de sésame

24 champignons Shiitake,
de taille moyenne (env,3-
4 cm), pieds coupés

400 g d'eau
10 g de Maizena
20 g de vin de riz

1 cube de bouillon, ou du
bouillon fait maison

1¢. a soupe de sauce de soja
2 oignons nouveaux ciseles

@

4 PORTIONS

@ . &

FACILE

par portion | k) 1216 / keal 291

protides - 17 g | glucides : 31 g | lipides - 14 g

PREPARATION

1. Placer le gingembre dans e
bol, hacher 2 sec/vitesse 8. Ra-
cler les parois du bol a l'aide de la
spatule.

2. Ajouter les pousses de bam-
bou, les carottes et le jambon
cuit, hacher 5 sec/vitesse 5. Ra-
cler les parois du bol a l'aide de la
spatule,

3. Ajouter la viande de porc ha-
chée, le sel, le poivre et I'huile de
sésame, mixer 2 mn/vitesse 2, Dé-
barrasser dans un récipient, diviser
la préparation en 24 morceaux de
méme taille (env. 15 g), les facon-
ner en petites boules. Disposer les
champignons Shiitake posés sur le
chapeau dans le Varoma et sur le
plateau vapeur, poser une boulette
de viande sur chaque champignon.

4. Verser I'eau dans le bol, mettre
le Varoma et le plateau vapeur en
place et cuire

15 mn/Varoma/vitesse 1 Pen-
dant ce temps, melanger 10 g de
Maizena et le vin de riz dans un
petit récipient pour obtenir une
préparation bien lisse et sans
grumeaux.

5. Retirer le Varoma, ajouter le
bouillon et la sauce de soja dans
le bol, mélanger

1 mn/Varoma/vitesse 2, puis
ajouter la preparation a base de
Maizena a travers le couvercle
sur les couteaux en marche.

6. Ajouter les cignons nouveaux et
faire cuire 1 mn/100% vitesse 1. Dis-
poser les champignons sur un plat
de service préalablement chauffé,
napper avec la sauce aux oignons.
Servir aussitot,
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PETITS GATEAUX DE POISSON VAPEUR
ET SAUCE AU CURCUMA | p. 232

CALAMARS ASSAM | n. 234

LEGUMES SAUTES | p. 236

MELAKA est un port marchand célébre, un centre commercial trés animé oul
se retrouve les commercants et négociants de Chine, d'Inde, d’Europe et des
pays Arabes. Autrefois, les bateaux marchands et péniches a épices amarres
au port étaient plein de sacs de jute remplis d’herbes et d'épices. Pendant plus
de 2 ooo ans, Melaka fiit sur la route des épices qui allait de la Méditerranée 4
I'Extréme-Orient. Cette ville ol arrivait chaque jour épices, produits exotiques
et personnes d autres cultures et de tous pays, constituait pour la Malaisie un
lien avee le reste monde. On retrouve des traces de ce passé indélébile dans la
cuisine locale d’aujourd hui.

Les herbes et épices utilisées dans la cuisine malaise, enrichissent I"odeuret le
goiit de nombreux plats locaux. La citronnelle est I'un des ingrédients-phare
de la cuisine malaise. On le retrouve avec des plats ou des soupes de poissons
cuits i la vapeur et dans des marinades pour poulet ou d’autres viandes. Les
feuilles de pandanus sont également trés appreécices. Leur doux parfum donne
aux plats des armes de vanille et de rose. Les Malais mettent des morceaux de
viandes ou de poissons dans des feuilles de pandanus, avant de les frire ou les
de cuire. On ajoute également ces feuilles dans le cuiseur de riz, ce qui donne
une saveur particuliére au riz cuit i la vapeur. Le tamarin est une épice trés ap-
préciée dans cette région du monde, notamment pour les plats d'inspiration
indienne. Le gingembre, que I'on appelle ici halia, combine un ardme doux et
chaud avec une saveur fortement épicée. Le gingembre frais est émince avant
d’étre sauté avec de 1'ail et des échalotes. Dans la cuisine typiquement ma
laise, on utilise les feuilles de curcuma, son rhizome frais ou séche et réduit en
poudre. Le curcuma en poudre permet dajouter une touche de jaune vif au riz
gluant (appelé nasi kunyit) qui accompagne généralement le poulet au curry.
On utilise également cette plante (feuilles ou poudre) pour les plats a base de
noix de coco, comme t'uyurrr masak lemak cili ‘J.f":- o qui leur donne un arome
délicieux et une superbe couleur. La gastronomie malaise est connue pour ses
saveurs fortes et épicées, que I"on doit aux piments utilisés dans cette cuisine.
Le sambal belacan est I'un des plats a base de piments les plus appréciés. Il
s'agit d’un mélange de piments rouges frais, de pate de crevette et d'un peu
de jus de citron, généralement servi en condiment pour accompagner le riz ou
d’autres plats

31
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PETITS GATEAUX DE POISSON VAPEUR ET SAUCE AU CURCUMA | La ville de Muar (sud de la Malaisie)
est une destination appréciée pour sa spécialité qu'elle partage également avec I'Indonésie et Singapour. Ces

giteaux sont également connus sous le nom d’otak-otak, qui vient de I'idée que ce giteau ressemble i un cerveau
(otak veut dire cerveau en Malais et en Indonésien).

PETITS GATEAUX DE POISSON VAPEUR
ET SAUCE AU CURCUMA (OTAK-OTAK)

TEMPS TOTAL « 1 H 30 MM
TEMPS DE PREPARATION = 20 MH

INGREDIENTS

400 g de filets de poissons
(e.g. rougets, magquereaux),
coupés en cubes (1x1ecm)
20 g de sauce de soja

10 g d'huile de sésame

1 pincée de poivre

160 g d'oignons coupés en 2
20 g de gingembre frais,
éminceé en fines lamelles

15 g de curcuma frais
éminceé en fines lamelles

10 g de galangal (gingembre thai),

frais et émincé trés finement
3 gousses d'ail

20 g de noix de cajou

1 piment rouge épépingé

20 g d'huile

2 brins de basilic thai
egqueutes, ciselés finerment

4 feuilles de combava
ciselées finernent

90 g de créme de coco

2 oaufs

1c. & café de sel

1¢. & café de sucre

2 feuilles de bananier coupeées
en 6 carrés (env. 20 x 20 cm)
700 g d'eau

LA SAUCE AU CURCUMA
100 g de créme de coco

1c. a cafe de Maizena

60 g d'eau

/2 ¢, & café de curcuma moulu
/2 c. a café de sucre

/2 ¢. a cafe de sel

@

& PORTIONS

® @

MHOYEM

par portion | k) 1848 / keal 442

protides : 19 g | glucides : 9 g | lipides : 36 g

PREPARATION

1. Mettre les filets de poisson, la
sauce de soja, I'huile de sésame
et le poivre dans le bol, mixer
15 sec/®/vitesse 2. Débarrasser
dans un récipient et laisser mari-
ner.

2.Placer les oignons, le gin-
gembre, le curcuma, le galangal,
les gousses d'ail, les noix de cajou
et le piment dans le bol, hacher
5 sec/W/vitesse 6. Racler les pa-
roisdubolal'aidede laspatule Ha-
cher de nouveau 5 sec/vitesse 6,
racler les parois du bol a l'aide de
la spatule.

3. Ajouter l'huile et faire revenir
pendant 2 mn/Varoma/vitesse 1.
Retirer le bol, réserver et laisser
tiedir pendant 15 minutes

4.Remettre le bol en place, Ajou-
ter les morceaux de poisson et la
marinade, le basilic, le combava,
la creme de noix de coco, les
ceufs, le sel et le sucre et mélanger
20 sec/®/vitesse 3.

8. Tapisser 6 ramequins a soufflés
de feuilles de bananier, Répartir la
préparation entre les ramequins,
rabattre les feuilles sur la prépa-
ration, envelopper chaque rame-
quin de film alimentaire résistant

a la chaleur et disposer 4 rame-
guins dans le Varoma et 2 sur le
plateau vapeur.

6. Verser I'eau dans le bol, mettre
le Varoma en place et faire cuire
30 mn/Varoma,/®/vitesse 1. Reti-
rer le Varoma et vider le bol. !

LA SAUCE AU CURCUMA,

7. Mettre tous les ingrédients dans
le bol, mixer 10 sec/vitesse 4. Puis
faire cuire 4 mn/100% vitesse 2.

8. Retirer le film alimentaire, re-
tourner |es ramequins sur un plat
de service, ouvrir les feuilles de
bananier et servir aussitdt nappés
de la sauce au curcuma.




gVez pas de curcuma frais,
ma en poudre,

8 utilisent des feuilles de Bétel
illes de bananier.

6 ramequins a soufflés, da film

alimentaire résistant a la chaleur
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CALAMARS ASSAM | La pite de tamarin se nomme pite assam en Malaisie. C’est un ingrédient important de
la cuisine malaise, car il apporte de la finesse et un brin d'acidité 2 une multitude de plats. Toutes les saveurs de
la cuisine malaise se retrouvent dans ce plat.

CALAMARS ASSAM (ASSAM CALAMARID

@ @ ® @

TEMPS TOTAL = 20 MM 4 PORTIOMNS FACILE par 1 portion | kJ 2053 / kcal 490

TEMPS DE PREPARATION » 10 MM protides : 31 | glucides : 70 g | lipides : 7 g
INGREDIENTS PREPARATION

250 g de riz parfumeé 1. Faire cuire le riz parfumeé dans

100 g d'échalote un faitout suivant les indications

5 gousses d'ail

20 g de citronnelle fraiche et
coupée en morceaux (1.cm)

10 g de curcuma frais
émincé finement

10 g de pate de crevettes
1 piment rouge epepine
20 g d’'huile

600 g de calamars (40 - 50 g
chacun), scigneusement
nettoyeés, sans les

tentacules, coupés en 2

160 g de tomates coupées en 4
50 g de pulpe de tamarin
50 g d'eau

I/2 cube de bouillon de poisson,
ou du bouillon fait maison

1c. & café de sel
1c. a cafe de sucre

4 brins de menthe,
seulement les feuilles

du paquet.

2.Mettre les échalotes, les
gousses d'ail, la citronnelle, le
curcuma, la pate de crevettes et
le piment rouge dans le bol, ha-
cher 5 sec/vitesse 7. Racler les
parois du bol a l'aide de la spa-
tule.

3. Ajouter I'huile et faire revenir
4 mn/Varoma/vitesse 1.

4.Puis ajouter les morceaux de
calamar, les tomates, la pulpe de
tamarin, I'eau, le bouillon de pois-
son, le sel et le sucre, faire cuire
7 mn/Varoma//vitesse 4. Ser-
vir les calamars dans un plat
creux et les parsemer de feuilles
de menthe fraiche. Accompa-
gner de riz.
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LEGUMES SAUTES | Les légumes sont indispensables sur toutes tables asiatiques. On peut les trouver sous
toutes les formes, avec ou sans sauce, accompagnés de viande, de cacahouétes, de poisson et de bien d’autres
ingrédients. Les Malais ne cuisent pas trop les légumes car ils disent que la meilleure fagon de les savourer est
lorqu’ils sont encore croquants !

LEG_UMES__SAUTES (COLOURFUL FRIED VEGETABLES)

@ @ ® @

TEMPS TOTAL = 20 MK 4 PORTIONS FACILE par portion | kJ 514 7 keal 75

TEMPS DE PREPARATION = 10 M protides : 2o glucides : S g | lipides:5 g
INGREDIENTS PREPARATION

1 gousse d'ail 1. Mettre la gousse d'ail dans le

20 g d'huile bol, hacher 5 sec/vitesse 5.

/2 poivron rouge coupé 2. Ajouter I'huile, faire revenir

en lanieres (90 g) 2 mn/Varoma/vitesse 1.

/2 poivron vert coupé

en laniéres (90 g) 3. Ajouter les legumes et faire re-

/2 poivron jaune couné venir 6 mn/Varoma,/s/vitesse 4.

en lanieres (90 g) 4.Saler et poivrer, faire revenir 4

100 g de bouquets de chou-fleur fouvesu

100 g de céleri-branche 1 mn/Varoma/&/vitesse 4 Ser-
emince finement vir bien chaud.

1 pincée de sel
1 pincée de poivre
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SALADE DE RIZ SAUVAGE | p. 240

GALANTINE DE VIANDE ET LEGUMES
VAPEUR, SAUCE FORESTIERE | p. 242

GATEAU AUX PRUNES | p. 244

LIMONADE AU GINGEMBRE | p. 246

CE PAYS EST UN “MELTING-POT" de cuisines et de vins. 5i vous voulez
des plateaux de fruits de mer frais, un délicieux Riesling, un plat moderne au
kangourou d'inspiration asiatique ou une saucisse au crocodile, alors c'est en
Australie qu’il faut vous rendre. Nous débutons notre voyvage a Sydney. De la,
nous irons dans la vallée de Hunter, une région viticole oQi vous pourrez ren-
contrer les personnes i |'origine des labels et leur parler de leur art. Vous pour-
rez associer votre vin préféré avec du fromage local ou avec les plats typigues.
Vous profiterez d'une vue spectaculaire sur l'océan dans de nombreux restau
rants de plage 4 Bondi, et savourer une délicieuse glace i I'italienne dans un de
ses pavillon des années 1g20. Vous pourrez aussi admirer le coucher du soleil,
un cocktail 4 la main, dans I'un des nombreux restaurants réputés de la ville.
Vous pourrez tout trouver, des tapas au meilleur brunch du monde, ou méme
simplement des fish and chips dans les cafés de Campbell Parade, Hall street,
ou dans les rues derriéres la plage 3 Bondi.

Toujours sur la méme cite, vous découvrirez la vallée de Yara, un endroit de
toute beauté situé derriére Melbourne, au sud du pays. On y trouve 55 vignobles
groupeés sur ces colines, qui vont des petites exploitations familiales aux do-
maines célébres, comme Chiteau Yering ou Domaine Chandon. On v déguste
aussi bien les divines productions locales que les vins primeés de I'ouest du
pays. Cette région est la plus vieille région viticole du pays et se situe tout prés
de Perth. Vous pouvez suivre les vignes, les cascades et la végétation luxuriante
en remontant le long de la riviére Swan, en s'arrétant pour des dégustations
de vin, pour visiter |'une des mini-brasseries ou un vignoble, ou pour faire un
pique-nigue. Prés de Cairns, tout au nord, sur la cite est, vous pourrez vous
régaler de fruits locaux : bananes, papayes, mangues, ananas, litchis car vous
étes dans le “bol des fruits exotiques du monde”. On trouve plus que des fruits
dans cette région griace i son sol riche et volcanique, a sa forét tropicale et 4 ses
eaux claires. Essayez les poissons et fruits de mer, la viande de gibier, les pites
fraiches et la nourriture bio du bush.

A Darwin, la cuisine est plus influencée par I’ Asie-Pacifique dans une douce
ambiance tropicale. L'huile de coco brille sous la lumiére du soleil couchant
et I'odeur du Satay chaud et des nouilles épicées parfument I'air. Les marchés
offrent plus de 6o étals de nourriture ol vous pourrez vous régalez pendant le
coucher du soleil.
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SALADE DE RIZ SAUVAGE | Cette salade est un plat australien léger qui allie le riz sauvage et toutes sortes
de légumes. On le sert en plat principal ou en accompagnement. De plus, ¢’est un choix parfait pour ceux qui

aiment les repas sains et rapides.

SALADE DE RIZ SAUVAGE (WILD RICE SALAD)

@

@

@ @

TEMPS TOTAL = 50 MM 10 PORTIONS FACILE

TEMPS DE PREPARATION » 10 1N

INGREDIENTS PREPARATION

1000 g d'eau 1. Verser l'eau et 1 c.a café de

2 c. & cafe de sel, et un peu
pour rectifier I'assaisonnement

200 g de mélange
de riz sauvages

100 g de petits pois surgeles

100 g de courgettes
coupées en dés (5 mm)

400 g de légumes (e.g.
200 g de carottes, 100 g
de céleri, 100 g de chou-
rave), coupés en petits dés

3 brins de persil équeutés

I/a c. & café de poivre, et un peu
pour rectifier 'assaisonnement

60 g de vinaigre balsamigue
60 g d'huile d'olive

200 g de thon & I'huile,
égoutté et émiette

@

1 grand saladier

sel dans le bol, insérer le pa-
nier de cuisson, y peser le me-
lange de riz sauvages, Faire cuire
20 mn/Varoma/vitesse 1.

2. Mettre les petits pois dans le
Varoma, insérer le plateau vapeur
et v poser les dés de courgettes.
Mettre le Varoma en place, cuire
10 mn/Varoma/vitesse 1. Débar-
rasser le riz, les petits pois et les
courgettes dans un grand sala-
dier. Vider le bol.

3. Placer les légumes crus, le per-
sil, 1 c.a café de sel, le poivre, le
vinaigre balsamique et [huile
d'olive dans le bol, hacher

4-5 sec/vitesse 5.

4. Ajouter les miettes de thon et
mélanger 20 sec/&/vitesse 2. In-
corporer le tout au melange de
riz, mélanger & l'aide de la spa-
tule. Laisser mariner pendant
10 minutes, rectifier 'assaisonne-
ment. Servir tiéde ou froid.

par portion | kJ 963 / kcal 230
protides : 8 g | glucides | 28 g | lipides : 9 g

VARIANTES

= Ajouter des noix hachées et
fromage rapé.

« Variez les sauces : mayonnai
vinaigrette orange-curry ou au
yaourt (cf. «Ma cuisine 100 fa:
cons),
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Cette recette peut étre
aussi bien un plat complet
qu'un accompagnement,
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GALANTINE DE VIANDE ET LEGUMES VAPEUR SAUCE FORESTIERE | Les Australiens adorent les pains
de viande et s'échangent leurs recettes préférées. Cette recette aurait pu étre inspirée de la cuisine italienne. La
mozzarella et le lard donnent au pain de viande une saveur remarquable tandis que la sauce aux champignons

parachéve ce plat.

GALANTINE DE VIANDE ET LEGUMES VAPEUR, SAUCE

F_OREST' ERE {STETMED MEATLO

AF AND VEGETABLES WITH MUSHROOM CREAM SAUCE)

@

@

® @D

par | portion | kJ 2000 / kcal 480

protides : 39 g | glucides : g | lipides : 30 g

TEMPS TOTAL = 1H 20 MM & PORTIONS MOYEMN

TEMPS DE PREPARATION = 25 Mt

INGREDIENTS PREPARATION

60 g de parmesan 1. Couper le parmesan dans le bol,
coupé en maorceaux raper 10 sec/vitesse 10.

1 gousse d'ail

1 brin de romarin égueuté

5 brins de persil équeuté

500 g de viande

hachée de boeuf

2 ceufs

50 g de chapelure

1c. acafé de sel, et un

peu pour assaisonner

/s c. & café de poivre, et un

peu pour |'assaisonnement

12 tranches de lard

3 tranches de jambon

cuit (env. 100 g)

120 g de mozzarella coupee

en fines tranches

600 g de légumes (e.g9. carottes,
chou-rave, fenouil, céleri,
poireau, haricots verts), éminces
ou coupés en dés (1cm)

LA SAUCE FORESTIERE

1 échalote coupée en 2

80 g de petits champignons
coupes en 2

10 g de beurre

100 g de vin blanc

500 g d'eau

1 cube de bouillon de légumes
ou du bouillon fait maison
80 g de créme

Sel et poivre a discretion

2. Ajouter |'ail, le romarin et le per-
sil, hacher 10 sec/vitesse 8.

X Ajouter la viande hachee, les
ceufs, la chapelure, le sel et le
poivre, mixer 30 sec/&/vitesse 3.
Transférer dans un bol et reserver.

4. Découper 2 grandes feuilles de
film alimentaire (env. 25 x 25 cm).
Disposer les tranches de lard de
facon réguliére pour faire un carre,
étaler la préparation de viande sur
le lard en prenant soin de laisser 3 a
4 cm de lard non recouvert sur les
cotés. Puis etaler le jambon dessus
et enfin les tranches de mozzarel-
la. Enrouler le tout pour former un
long boudin, puis enrouler le tout
bien serré dans le film alimentaire,
fermer trés soigneusement les ex-
trémités. Percer quelgues trous
dans le film alimentaire & l'aide
d'un pigue en bois. Placer la ga-
lantine dans le Yaroma. Reserver.
(Woir les étapes en images).

LA SAUCE FORESTIERE
5. Mettre 'échalote et les cham-
pignons dans le bol, hacher
3 sec/W/vitesse 5. Racler les pa-
rois & l'aide de la spatule.

6. Ajouter le beurre et faire risso-
ler 3 mn/Varoma/vitesse +.

7. Ajouter le wvin, leau et le
bouillon de légumes, mettre le
Varoma en place et cuire
25 mn/Varoma/vitesse 1.

8.Disposer les légumes sur la
viande et cuire
25 mn/Varoma/vitesse 1.

9. Retirer le Varoma, ajouter la
créame dans le bol, faire cuire
1 mn/100°%/vitesse 1 puis mixer
30 sec/vitesse 8. Rectifier |'as-
saisonnement.

10. Déballer la viande, la couper
en tranches et, au moment de ser-
vir, la disposer sur le plat de ser-
vice, l'accompagner de ses petits
légumes et napper de la sauce fo-
restiére.
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Du film alimentaire résistant
alachaleur, 1 pique en bois
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GATEAU AUX PRUNES | Ce dessert est typiquement australien, il est également servi avec du thé pour bien
recevoir ses amis. D'un point de vu gustatif, sa saveur complexe et sa délicatesse peu commune associent
la douceur du giteau patissier classique avec des fruits frais et un crumbile croustillant. Une expérience

inoubliable...

GATEAU AUX PRUNES (PLUM CAKE)

@

TEMPS TOTAL « 55 MM
TEMPS DE PREPARATION = & MM

@

INGREDIENTS

LA PATE
2 caufs

250 g de sucre

120 g de beurre mou et
COUpEé en morceaux

300 g de farine
2 ¢, a café de levure chimigue

1000 g de prunes coupees
en 2 et dénoyautees

LE CRUMBLE
200 g de farine

120 g de beurre coupé
en morceaux

100 g de sucre
1c. & café de sucre vanille

@

1 grand moule (40 x 24 x G cm)

20 PARTS

® @

FACILE

PREPARATION

LA PATE
1. Préchauffer le four 8 180° (th B).

2. Mettre les ceufs, le sucre et le
beurre dans le bol, mixer
1 mn/vitesse 4.

3, Ajouter la farine et la levure
chimigue, pétrir 40 sec /T/ 4.

4.Etaler la pate dans un moule
rectangulaire préalablement beur-
ré et faring (env. 40 x 24 x 6 cm).

8. Disposer les prunes sur le des-
sus, retirer la pate qui dépasse.

LE CRUMBLE

B.Placer tous les ingredients
du crumble dans le bol. mixer
15 sec/vitesse 6. Transferer
dans un saladier et émietter du
bout des doigts jusqu'a ce gue
la préparation fasse de grosses
miettes. Répartir le crumble sur
les prunes.

7. Enfourner pendant 40-45 mi-
nutes a 180°

pour 1 part | kJ NBE6 / keal 283
protides - 4 g | glucides : 41g | lipides: N g
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LIMONADE AU GINGEMBRE | Cette «biére» non-alcoolisée trés célebre en Australie est faite d'i
les plus fins et les plus frais. Les arémes fleuris du gingembre et le sucre en font une délicieuse boisson qui
se boire avec une salade ou un plat de viande léger. Créez la surprise auprés de vos amis en leur offrant cette
boisson rafraichissante et donnez un air d’Australie a votre table !

LIMONADE AU GINGEMBRE (GINGER BEER)

@ @ ® @

TEMPS TOTAL = 5 M & VERRES FACILE par verre | kJ 572 / keal 137
TEMPS DE PREPARATION + 4 MK protides : 0 g | glucides: 32 g | ipides: O g
INGREDIENTS PREPARATION
180 g de sucre roux 1. Mettre le sucre roux, le citron
2 citrons pelés A vif et 8pépinés et le gingembre dans le bol, mixer
F i 20 sec/vitesse 8.
70 g de gingembre
emince finement 2. Verser 300 g d'eau minérale et
1000 g d'eau minérale glacée mixer 4 sec/vitesse 8.

3. Insérer le panier de cuisson, le
maintenir avec la spatule et vy fil-
trer la limonade au dessus d'une
carafe. Ajouter 'eau minérale res-
tante et servir aussitot,
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INDEX
A
Acras de morue 170
Beignets tchéegues 134
Biscuits au fromage et aux
herbes 76
B
Blinis N6
Boeuf au tamarin et riz
gluant 216
Boeuf et petits légumes
en ragout a la biere brune 130
Boeuf Stroganoff 122
Boulettes de viande aux
champignons 228
Cc
Calamars Assam 234
Caramels 100

Casserole de porc au chou 52
Chili con carne 142
Chips de crevettes 210
Chou rouge & l'aigre doux 10
Choux brésiliens au fromage 166

Clafoutis aux cerises 46

Colombo d'agneau aux
aubergines

Cog au vin

Cornes de gazelles

172
42

184

Créme de fromage 3 l'aneth 128

Créme de polenta aux clives

et aux tomates cerises

Créme glacée noix de
peécan, mais et vanille

Crépes aux raisins
Crevettes au curry

Crevettes sautées
et riz parfumeé

Croissants a la rose

D

Délice noix de coco
et pistache

Ensaimadas

Entremet coco-pruneaux

F

Flan aux poireaux

Flates de I'Allgéu

20

156
86

200

226

na

204

36
162

60
82

Fondue suisse

Fricassée de volaille

G

Galantine de viande et
legumes vapeur, sauce
forestiére

Gateau au miel de Madére

Gateau aux noix

Gateau aux pommes
de terre

Gateau aux prunes

Gateau de carotte et
glacage crémeux

Gateau potiron-pomme-
flocons d'avoine

Gateau pour le thé
Gnocchis a la moelle
Gnocchis au pain

Gnocchis de semoule
Gratin d'agneau Parmentier

Gratin de morue

Haricots a la Tropeiro




Haricots verts thai aux
cacahouétes

K

Keftas et sauce au yaourt

Klouskis de pommes
de terre

Koulibiac

L

Legumes sautes

Limonade au gingembre

M

Mijoté de poisson & la
Veracruz

Mijote de porc
aux pousses de bambou

Moussaka

Muffins a la farine de mais

P

Paella
Paska

Pate & tartiner bavaroise
au fromage

212

192

108

ne

236

246

152

224
62

144

32

124

BO

Paupiettes de bosuf aux
cornichons 106

Penne alla puttanesca 22

Petits gateaux de poisson
vapeur ef sauce au curcuma 232

Petits pains au fromage

de brebis 64
Pizzas individuelles, clives

et mozzarella 18
Pot-au-feu a la madrilene 34
Poulet au citron 180

Poulet au riz a la Bracarense 54
Poulet en sauce verte 154

Poulet mijote a I'huile

de sésame 222
=

Rooti ou petits pains plats 202
Sachertorte g8
Salade César 140
Salade de riz sauvage 240
Samosas 198
Soufflés du Yorkshire 94

Soupe crevettes
et champignons

Soupe d'avoine
Soupe des amoureux

Soupe thai epicee
aux fruits de mer

T

Tagine de lotte
Tarte au chocolat
Tarte flambée

Tartinade d'aubergines
et poivrons

Tartinade de légumes

Tiramisu chocolat ou fraises

Truffes caramel-chocolat

v

Velouté d'amandes et d'ail

220
104

178

214

182
44

40

188
150

24
164
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