Vous allez adorer
les légumes !
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Onatousdeslégumes dans notre réfrigérateur, mais onréalise
souvent la méme recette, celle que I'on maitrise, celle dont
onal’habitude. C’est vite ennuyeux.

Ce livre propose donc quelques clés pour varier les plaisirs,
toujours rapidement et sans se compliquer la vie.

Chaque recette utilise un seul légume a la fois, parce qu'on
N‘a pas toujours dans son réfrigérateur ou dans ses placards
une multitude d’ingrédients.

On apprendra qu'on peut, avec chaque légume, grace a des
cuissons différentes, a des découpes variées et avec quelques
ingrédients « de fond de placard », réaliser des plats trés créatifs.

Pour chaque légume, je vous propose des associations de
produits qui fonctionnent bien ensemble.

Jelesairegroupés par modes (asiatique, indien, printanier..))
pourvous guiderdans laconfection de vos recettes, mais vous
pouvez piocherdans chaque liste un ou plusieursingrédients
et les mélanger.

La réussite d’un plat tient bien souvent a I'inventivité qu'on
y met. Le secret est d'associer plusieurs textures et de jouer
avec les saveurs des herbes et des condiments.

Décomplexez-vous, ayez confiance et amusez-vous !
On peut faire de trés beaux plats avec trés peu d’ingrédients.

Céline, chef du restaurant L'ourse a Nantes



1 légume
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DES CUISSONS DIFFERENTES

+

DES DECOUPES VARIEES

+

QUELQUES INGREDIENTS

« DE FOND DE PLACARD »

des plats
TRES CREATIFS



LES BASIQUES

Mixeur plongeant
pour mixer les
veloutés et les purées
de légumes

Ecumoire pour éliminer
les impuretés de vos bouillons
ou pour récupérer vos légumes
au fond de la casserole

Planches a découper
...en bois

Chinois pour
tamiser la farine
ou vos veloutés

...ou en plastique:
elles abiment moins
le tranchant de vos couteaux

Passoire pour égoutter
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Culs-de-poule ou saladiers
de différentes tailles
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Sacs congélation zippés

Bocaux et bouteilles
en verre

Bacs ou sachets
aglacons

| Boites hermétiques ] ‘_& A A /L\ /\ /J

LES CONTENANTS

Maryse pour
bien racler
vos plats et
ne pasen
perdre une
miette

Robot pour fouetter,
émulsionner, mixer, raper,
émincer, etc.
| g
Casseroles \
de différentes tailles

©090 000 idéalement en inox

000 000 Plats a four
(ONOXC) 000 en verre pour vérifier
000 O00 p la cuisson !

000 000

000 000 Poéles antiadhésives
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_e placard

miel
tahiné
pate de curry vert

miso (blanc ou rouge

- selon votre goUt)

tomates confltes
tomates séchées
pois chiches

citrons confits

9



lait
fromage blanc
cremea30 %

lait de coco

beurre

parmesan
en bloc
ouen poudre
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OH NON ! PAS ENCORE ?
UN REFRAIN QUE VOUS
ENTENDEZ SOUVENT
QUAND VOUS ANNONCEZ
LA COULEUR ?

ALORS VOICI DES IDEES
VERTES ET BIEN MURES
POUR FAIRE TAIRE LES
MAUVAISES LANGUES.

vert






LA COURGETTE

Coté cuisson

Tous les modes de cuisson lui conviennent.

C’est cependant crue que je la préfere. Ou saisie rapidement
et afeu fort, de fagcon a la caraméliser, ce qui luidonnera plus
de saveur et maintiendra sa texture.

Juste bouillie ou cuite a la vapeur, il faudra lui ajouter des
herbes, des huiles ou des condiments pour lui donner du
golt et de la structure.

Cote decoupe

Elle se préte a toutes les découpes, qui seront presque des
recettes en soi. Enrondelles tres fines, en batonnets, rapées,
en cubes plus au moins gros.

Coté zéro déchet
Dans la courgette, c’est la peau qui a le plus de go(t, il ne
faut donc pas la peler. C'est la championne du zéro déchet.

Astuce

Attention au sel : salez-la au dernier moment, sinon elle
ramollira trés rapidement.

Pensez couleurs et formes pour le plaisir des yeux !
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Mozzarella

de fenouil Huile d'olive

R
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Fromage Yaourt ves
blanc T
Vg ] 3.\ = Graines
Parmesan r Fu

Romarin

Tomates : ],1 @
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Feta

Fromage séchées Capres
de chevre Citron
Berger Provencal
Bobo
Oriental
=
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Citron confit

Huile
de pistache
Pois chiches
.
Raisins secs Craines de sarrasin Baies de goji
Menthe grillees
Graines Graines
Coriandre Cumin

Qignons frits de courge de tournesol



Poélée croquante
aux oignons frais

La courgette etl'oignon frais se completent de maniere tres harmonieuse.
Enlesfaisanttres peu cuire, ils conservent tous les deux leur croquant.
Jaime ajouter de la menthe a ce plat pour apporter une touche de fraicheur.
Quelqgues olives pour la déco et le tour est joué |

AccoMPAGNEMENT | Pour 4 | PREPA & cuissON 5 MINUTES

2 ris

menthe

10

olives noires

petites courgettes

Tc as.

huile d'olive

petits oignons frais >

sel & poivre



Couper les petites courgettes en deux dans le sens de la longueur. sy

Dans une poéle, les saisir a feu tres vif a l'unilatérale (coté chair), avec trés peu

d’huile d'olive et un peu de sel fin, jusqu’a coloration. La courgette doit rester .

croquante. Poivrer. Réserver. AT
oy

Procéder de la méme maniére avec les petits oignons frais (avec 2 cm de fanes, -3
coupés en deux, brunis cété tranché).

Dresser joliment et parsemer d’éclats d'olives noires et de feuilles de menthe.

CONSEIL 1l existe différentes variétés d'olives noires. Celles de Kalamata
ou les petites nicoises sont parfaites pour ce plat qui peut se déguster tiede
ou froid.
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Courgettes au beurre
noisette citronné

On ne le sait pas assez ' les courgettes crues ou tout juste saisies, c'est délicieux |
Icile beurre noisette citronne agit au dernier moment
comme une marinade. Un vrairégal |

ENTREE | Pour 4 | PREPA & cuissoN 15 MINUTES

et
— E a p*
50 g 2 brins
beurre doux thym

courgettes
moyennes

e

1

jus de citron

20

capres

sel & poivre



Couper chague courgette en trois trongons. Les tailler en tranches de 3 mm
d’épaisseur dans la hauteur en conservant la peau, puis les superposer pour
les détailler en batonnets.

Dans une petite casserole, faire chauffer le beurre jusqu’a coloration noisette.

Verser les batonnets et les rouler quelques minutes dans le beurre noisette.
Stopper la cuisson avec du jus de citron froid. Saler, poivrer.

Dresser joliment les assiettes avec les courgettes et les capres. Parsemer de
thym frais et arroser d'un filet de beurre noisette. Saupoudrer de fleur de sel.
Serviraussitot.

CONSEIL Cestaussitres bon avec de l'estragon a la place du thym !



Velouté de courgette
a la ricotta et a l'ail

La courgette est un légume parfait pour concocter de déelicieuses
soupes ou veloutes. Associée a laricotta pour apporter de la texture et a I ail
pour le croquant, elle donne un velouté qui enchantera vos papilles |
A déguster chaud en petite entrée ou froid en verring, au gré de vos envies...

ENTREE | POUR4 | PREPA & cuissoN 15 MINUTES

150 g

ricotta

—A\ courgettes

2 brins

estragon

10 ¢l

huile de pépins deraisin

ﬁ’_’..
3

gousses dail -

Ac.as.

huile d'olive

sel & poivre
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Cuire les courgettes a la vapeur avec la peau. Les saler et les égoutter.

Les mixer tres finement avec un peu de ricotta pour obtenir un velouté assez
épais. Détendre avec un peu d'eau si besoin. Emulsionner le velouté avec
I'huile d’olive. Saler et poivrer.

Peler et découper lail blanc en copeaux. Les faire frire dans I'huile de pépins
de raisin pas trop chaude, jusqu’a ce qu’ils soient dorés et croquants.
Dresser le velouté dans une assiette creuse ou un bol en ajoutant une petite
cuillerée de ricotta pour décorer. Parsemer la ricotta de copeaux d'ail et le
velouté d'estragon ciselé.

CONSEIL Ajoutezles chips d'ail au dernier moment, juste avant de servir.
Vous pouvez remplacer I'estragon par de la coriandre ou de la menthe
et la ricotta par du mascarpone pour un cété plus onctueux et gourmand.



Donnez du got au légume brut ? Rien de plus facile !

Céline Mingam, chef du restaurant L'ourse a Nantes, vous

donne les clés pour jouer avec les saveurs, les textures,
les découpes et surtout pour comprendre les bonnes

recettesQ associations et étre créatif en cuisine. 50 recettes et

une infinité de possibilités a vous approprier pour que
légume rime enfin avec simplicité, rapidité et plaisir !

: Chaque ingrédient en
Prathue photo pour visualiser
trés vite votre liste
de courses

| Pedagogique

La cuisson:cru? cuit ?
mais comment ? Toutes les réponses
+ les conseils du chef

La découpe : comment détailler

chaque légume pour jouer
sur les textures et les saveurs

=+ les conseils du chef

Anti-gaspi

Ou comment cuisiner les épluchures |

3 recettes expliquées simplement
en différentes étapes

=+ le conseil de Céline qui vous
transmet ses astuces, ses variantes
ou sesidées de présentation

Pour
chaque
. Une page pimp présente
legllme les bonnes associations
quidonneront du caractere
avotre légume !
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