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A	Marion...C'était	 un	 soir	 de	 2�2��	 �'étais	 �	 �a	 �ou�i�re	 ��e�	 �drien	 et

�arion	et	nous	a�ions	�assé	une	�onne	soirée 

�arion	 nous	 a�ait	 �ré�aré	 un	 dé!i�ieu�	 "o#e	 $o%!	 �!ein	 de

sa�eurs	e�oti&ues	'

Ce	soir	!��	�drien	(e	�osa	!a	&uestion	)	

''dis-moi,	as-tu	conse���	�es	�ecettes	des	�am�u��e�s	�ac�son	dont	nous

�a��o�ions	�uand	nous	�tions	�eunes	�''	

*ui�	 �ien	 s+r�	 �es	 re�ettes	 étaient	 tou�ours	 au	 ,ond	 de	 (on

ordinateur	'

-'ai	 ré.!é��i	 &ue!&ues	 (inutes	 et�	 �o((e	 �e	 �enais	 d'a��e�er

(on	se�ond	ou�ra/e	et	&ue	(a	souris	(e	dé(an/eait�	 �'0	 �is

une	�e!!e	o��ortunité 

��r�s	''!e	-ourna!	de	(a	1ie''	et	''�e	-ourna!	de	(a	1ue''�	a!!ais2�e

é�rire	''�e	-ourna!	de	(a	�uisine	''	3

-e	 !aissais	 �asser	 !a	 nuit	 �our	 0	 ré.!é��ir	 et	 annon4ais

5�re(ent	!e	(atin	�	�arion	&ui	�renait	son	�etit	dé�euner	)	�e

sera	)	''"a�0	"a�i!!es''

6!!e	a	tout	de	suite	�a!idé	ainsi	&ue	�drien 

-'ai	ensuite	dé�e!o��é	!'idée	d'un	!i�re	de	�uisine	�o(�!et	a�e�

!es	 sou�enirs	 d'en,an�e	 des	 uns	 et	 des	 autres	 et	 �o(�ortant

aussi	(es	re�ettes	de	�a(�ur/ers 	"as	,or�é(ent	des	re�ettes

s�ru�u!euse(ent	aut�enti&ues�	(ais	se	sont	(es	re�ettes 

�e	tout�	assaisonné	de	�onsei!s�	ane�dotes	et	��otos	sou�enirs 

Nous	n'aimons	pas	tous	les	mêmes	��oses�	

mais	nous	aimons	tous	les	�onnes	��oses�



	4	Préambule

Quand	 on	 veut	 �a��e	 de	 �a	 �onne	 �u���ne�	 ��e�t	 �ou�	 �a��e	 ��a����	 �	 �on	 entou�a�e�	 �a

�e��e�	�on	�a��	ou	toute	�a	�a����e	et	�eut��t�e	���e	�ou�	une	��o��e	��e�ta	en	�nv�tant

au���	�e�	a����

��e�t	 au	 �o��	 de	  u���et	 2!1"	 #ue	  �a�	 o��an��$	 �ou�	 �a	 ��e��%�e	 �o��	 une	 �e��e	 ��te	 �ou�

�e�	"2	an�	&d$ �	�a��$�'

(e�	 �nv�t$�	 ont	 �$�ondu	 ��$�ent�	 et�	 �a���	 eu)�	 Catherine� et� �enri� C������	 ont

$�a�e�ent	�a�t	�e	vo*a�e�

+��	ont	�a��a�te�ent	�$�u�$�	dan�	�e	te)te	�e��odu�t	���de��ou��	 �a	d$��n�t�on	d�une	a��t�$

��a��ante	et	�e�t�ve�	�e��e	#u�	ne	 u�e	�a�	et	#u�	e�t	e����e	de	��enve���an�e	�$����o#ue�

�����,n	�ette	 ou�n$e	�-o���e	ou	tu	a�	�$un�	ta	�a����e	te�	a���	�ou�	��te�	d��ne�ent	te�	"2

���nte����

.��e	��	 tu	do��	 ��avoue�	 ���	�ont	d$ �	�a��$��	 tu	nou�	a�	 �nv�t$	�a�	un	�ent��	�ou���e�	de

�an�%�e	d��e�t�ve�

/ou�	 deve0	 don�	 ven��	 �	��nten�re	 �an�	 �aute	 et	 �o��e	 tou�	 �e�	 aut�e�	 nou�	 avon�

o�$��	 nou�	 vo���	 don�	 ���	 et	 �o��e�	 ��en	 d$��d$��	 nou�	 a���	 de	Ch�let�	 �	 �ou���e�	 te�

�ou��e�	 u�#u�au	�out	de	�a	nu�t�

1	 tou��	 ���	 ��$�ent��	  �a��e�a��	 vou�	 na��e�	 no�	 ann$e�	 d�a��t�$	 2	 ��	 *	 a	 ��en	 �on�te���

de�u��	��u�	de	3!	an�	#ue	no�	�-e��n�	�e	�u�vent�	��$�o��nent	et	�e	�et�ouvent�

3endant	 toute�	 �e�	 ann$e�	 on	 en	 a	 �a�t	 de�	 ��te�	 on	 �e	 �ouv�ent	 de	 tout�	 �a	 �ande	 de�

�o�a�n��

(e�	 �et�t�	 �e�tau�ant�2	 ��a$�od�o�e�	 �a	 4a�e	 de	 �rémentine��	 et	 �u��	 �a	 nouveaut$

��$�o#ue	��tad�ne�

5u	tu	�u�	�e	��e��e�	�	nou�	�a��e	�an�e�	de�	�et�t�	�a�n�	tout	�ond�	ave�	�au�e	�a��on

o��non	et	v�ande	-a�-$e	aut�e�ent	a��e�$�	2	-a��u��e�	

(e	�a����n	$ta�t	n$�	tu	$ta��	en	avan�e�	6en��	*	o�����a�t	#ue�#ue�	�o���	�a�	�e�a�ne�	�e�

en�ant�	�e	�$�a�a�ent�	�o��e	�u�e	de	 ouven�e	��$ta�t	�a��a�t�

3u��	on	��e�t	�e�du	de	vue�	�e	t�ava���	�a	�a����e�	nou�	ont	a��a�a�$�	et	nou�	avon�	v�e�����

�e	t�ava��	au���	��e�t	$�o��n$�	�a�	vu	not�e	�e	��and	7�e	on	en	e�t	$�a��n$�

,t	un	  ou�	de	  anv�e�	 tu	a�	 t$�$�-on$�	 �e�	�ouven���	�ont	�e�ont$��	on	a	eu	env�e	de	�e

�et�ouve�	de	tout	nou�	�a�onte��	a��%�	toute�	�e�	ann$e��

1ve�	�ab	�e	�ou�ant	e�t	�a��$�	vou�	nou�	ave0	a��ue����	dan�	vot�e	�et�t	n�d�

5n	e�t	�a�	���t�	de	��ou���e��	 �a	��euve	on	e�t	 ��	�ou�	��te�	te�	"2	���nte���	���e	�����

�ont	d$ �	�a��$������

�at-e��ne	�-enuet	
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Entrées

Poissons

Crustacés

Vian�es

�i�ers���ats����i�er

�es�trucs�en���u�e

��asion��our�an�e

�a��ur�ers��ac�son

�esserts

 �ériti!s��aison

"on�s��e�sauces�!aci�es

#es�en!ants�cuisinent



	"	

Amour,	force	et

esprit
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EntréesAvant de commencer, pensez � ��en ��re ��s mes

conse��s � �a �n de ce ��vre, ce sera �n �a�e de

pr�ca��on et de ��a��t� po�r vos rece�es�	

�a��s p�a�s�r � vo e en��ra�e et am�sez!vo�s "	

Mettez
les
pieds
dans
le
plat



	:	

�uo��e�tartare��e��oisson
��t�ode		

		

�ou e�	!	�a	main	�e	t�on	en	 etits	d�s"	#mm	$	#mm"	

�ou e�	!	�a	main	�e	saumon	en	 etits	d�s"	

�ou e�	en	�u�ienne	une	ca�otte,	ainsi	�ue	�e	��anc	de

 oi�eau$	et	�ette�a�e"	

%ai�e	 ��i�e	 �a idement	 �es	 �u�iennes	 de	  oi�eau$,

ca�ottes,	�ette�a�es	!	�&�ui�e	c�aude"	'�se��e�	c�a�ue

�u�ienne	su�	un	 a ie�	so a�in"	

(ssaisonne�	 �es	  oissons	 )indi�idue��ement*	 a�ec	 �e

se�,	 oi��e,	c+ �es,	� ices,	�c�a�otes"	

,aisse�	 �e ose�	 une	 �eu�e	 �e	  oisson,	  uis	 �a�ni�

c�a�ue	assiette"	

(�oute�	 su�	 �e	 �o�d	 des	 assiettes	 �es	 �u�iennes	 de

���umes"	

%ini�	 a�	deu$	t�aits	de	�eu��e

�ondu	au�ue�	�ous	a�oute�e-	

du	 e�si�	�ac��	��ais	et	

�ue��ues	-estes	de	cit�on	�e�t	.	

/e��i�	��ais"	

Ingrédients	pour	4	personnes�uisine	de	��te

�i�e�u	de	di���u�té

�oisson	�onsei��ée				�		0ac�ue�as	��anc

7�on	 89�/	

6��a!otes	�a��ées 8	

:in/e(�re	r;�é <	�	�	�	

=au�e	so�a 8	�	�	=	

C;�res	�on�asses	 <	�	�	=	

=au�e	�i&uante	 <	�	�	=

$!an�s	de	�oireau� 8	tron4ons	

Carottes <

$ettera�es <>2	

"ersi!	�!at <	�ou&uet	

$eurre	,rais <��/	

?ui!e <�	

=au(on	,rais 89�/	

=e! @	�	�	�	

"oi�re	 @	�	�	�

Citron	�ert	 <
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"oie��ras�!rais��aison
��t�ode

�ett�e	�e	�oie	de	cana�d	!	tem ��atu�e	am�iante	deu$	�eu�es	a�ant"

5�ne��e�	et	d��eine�	�e	�oie	de	cana�d"	

%ai�e	 d��o��e�	 �e	 �oie	 dans	 un	 sa�adie�	 a�ec	 de	 �&eau	 ��oide	 et	 des

��a6ons	et	un	 eu	de	�ait"	

7ien	� on�e�	�e	�oie	dans	du	 a ie�	a�so��ant"	

8ose�	�es	 �us	�eau$	�o�es	de	�oie	su�	un	�i�m	�ti�a��e"	(ssaisonne�	de

se�	�in	et	de	 oi��e	��anc"	'� a�ti�	�ue��ues	centi�it�es	)#9:*	de	 o�to

��anc"	

(�oute�	�es	de�nie�s	mo�ceau$	de	�oie	su�	�e	�i�m	�ti�a��e"	%o�me�	un

c;�ind�e	de	#3cm	de	�on�	en�i�on	en	�e�e�mant	�e	�i�m"	7ien	�e�me�	�e

�oie	au$	e$t��mit�s"	

'� �te�	 �&o ��ation	 <	 aut�es	 �ois	 en	 tou�nant	 d&49#	 tou�	 �e	 c;�ind�e"

%ini�	en	�iant	�e�mement	�e	�oie	au$	#	e$t��mit�s"

%ai�e	c�au��e�	de	�&eau	dans	un	��ci ient	�a��e"	,a	tem ��atu�e	doit

=t�e	en	 e�manence	ent�e	>3	et	>:?�"	�ett�e	 �e	�a��otin	de	 �oie	��as

dans	�&eau	et	com te�	#3	minutes	de	cuisson,	tou�ou�s	!	>#?�"	

'eti�e�	 �e	 �oie	 ��as	 et	 �aisse�	 �e ose�	 minimum	 <->	 �ou�s	 a�ant

d��ustation"

�on	ti't�uc	en	 �us@	5'aut�es	�o�me	de	cuisson	e$istent	)�ou�,

�ain	ma�ie,	mic�o-ondes"""*	mais	sou�ent	!	�asse	tem ��atu�e"

,e	�oie	se	sa�e	!	�aison	de	4<�	 a�	A�	et	:�	de	 oi��e"

Ingrédients	pour	��

personnes

Aoie	de	�anard	 <	B99�/C	

=e!	5n <	�	�	�	

*u	D/	de	.!eur	de	se!	

"oi�re	�!an�	 @	�	�	�	

"orto	�!an�	 8	�	�	=	

A!eur	de	se!	 @	�ar	assiette	

"oi�re	du	(ou!in	 En	tour		�ar	assiette	

�'a!�oo!	Bi�i	!e	�ortoC	�eut	Ftre	re(�!a�é

�ar	du	"ineau	ou	un	�in	�!an�	dou�

BCoteau�	du	�a0on�	=auternes�	-uran4on   C

(ais	n'est	�as	o�!i/atoire 

�oisson	�onsei��ée	�				7onne-eau$�i�e�u	de	di���u�té�uisine	de	��te(  �end�e	!	mett�e	�a	�iande	sous	ce��o �ane
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$eu!�cocotte�%��a�ci�ou�ette
��t�ode

( �ati�	�es	B	t�anc�es	de	 ain	de	mie	au	�ou�eau	!

 +tisse�ie	

��emise�	B	mou�es	!	mu�Cn	en	si�icone	)ou	�eta��e

en	a�u*	a�ec	�e	 ain	de	mie	

5� ose�	dans	�e	�ond	une	 etite	cui��D�e	!	sou e	de

c�Dme	d&Esi�n;	

�ou e�	�e	�am�on	en	 etits	d�s	et	�� a�ti�	dans	�es	B

mou�es,	sa�e�,	 oi��e�	

�asse�	 un	 �e�	 Fu�	 ��ais	 dans	 c�a�ue	 mou�e	 et

 a�seme�	de	ci�ou�ette	�ac��e	

5� ose�	 �es	 B	mou�es	 dans	 un	  �at	 a��ant	 au	 �ou�

) as	d&eau*	et	 ��c�au��e�	�e	�ou�	!	4G3?	

�ui�e	43mn,	 as	 �us,	�e	��anc	d&Fu�	se�a	cuit,	 as

�e	�aune	

�on	ti&t�uc	en	 �us	@			

�ette	 ent��e	 est	 d��icieuse	 si	 �es	  �oduits	 sont	 de

�ua�it�,	 i�	 �aut	 mieu$	 s&a�steni�	 de	 c�oisi�	 des

 �oduits	 �emie�	 �i$"	8eut	=t�e	 �� a��	!	�&a�ance

et	cuit	au	de�nie�	moment"	

Ingrédients	pour	4	personnesGu,	B/ros	,raisC	 H

"ain	de	(ie	en	tran��e	 H

Cr�(e	dIJsi/n0	 <	�ot

-a(�on	�re(i�re	&ua!ité	 <2�	/

Ci�ou!ette	�ise!ée	5ne(ent	 <	C	�	=

"oi�re	

=e!	

�oisson	�onsei��ée�osé	de	"ro�en�e�i�e�u	de	di���u�té�uisine	de	��te��	p�us	�e��e	�our�e	sur	�e	�orps

de	 �	�e  e	est	son	sourire
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Car�accio��e�co&ui��es�saint��ac&ues
��t�ode	

,a�e�	 et	 cou e�	 dans	 �'� aisseu�	 �es	 noi$	 de	 /t-

�ac�ues	en	:	ou	B	t�anc�es

'�se��e�	�e	co�ai�	 ou�	une	aut�e	uti�isation

'� a�ti�	 �es	 t�anc�es	 dans	 �es	 B	 assiettes	 de

se��ice

5ans	un	�o�,	m��an�e�	�e	�us	du	cit�on	a�ec	�'�ui�e

d'o�i�e,	�a	ci�ou�ette	cise��e	et	�es	��aines	de	 a�ot

)ou	s�same*

/a�e�	�es	noi$	a�ec	de	�a	H�eu�	de	se�,	 uis	na  e�

de	�a	sauce	au	cit�on

(�oute�	 une	  inc�e	 de	 �aies	 �oses	 ��o;�es	 su�

c�a�ue	assiette

%ini�	a�ec	�'anet�	cise��e

5�co�e�	�'assiette	!	�ot�e	�oIt

�on	ti&t�uc	en	 �us	@			

(stuce	 	 �ous	  ou�e-	 a�oute�	 �ue��ues	 ��aines	 de

��uits	de	�a	 assion,	ce	m��an�e	est	di�in"	

Ingrédients	pour	4	personnes�o�ui��es	/t-�ac�ues 4#

�ui�e	d'o�i�e	�ie��e	e$t�a J	c�

ci�ou�ette	�ac��e	��aKc�e#	c	!	ca��

��aines	de	s�same	ou	 a�ot #	c	!	ca��

�aies	�oses 49#	c	!	ca��

-estes	de	cit�on 49#	c	!	ca��

anet�	��aKc�e	�ac��e #	c	!	ca��

cit�on 4

�oisson	�onsei��ée/ance��e	��anc�i�e�u	de	di���u�té�uisine	de	��teLMen	<	ans
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�a�ret��e�canar��!arci�au�!oie��ras
��t�ode

��oisi�	 des	 �eau$	  �oduits	 @	 ma��et	 et	 �oie	 ��as

EN8	,a�e�	'ou�e	des	,andes	 a�	e$em �e"

8a�e�	 �e	ma��et	 en	 �eti�ant	 �es	  etits	 ne��s	 su�	 �a

su��ace	 de	 �a	 �iande,	 �eti�e�	 un	  eu	 de	 ��as	 de

�'aut�e	�ace"	8ose�	�e	ma��et	dans	un	 �at	c�eu$	su�

une	 couc�e	de	��os	 se�	 ��anc"	'ecou��i�	 �e	ma��et

du	�este	de	se�	et	�aisse�	�e ose�	au	��ais	du�ant	4:

�eu�es"

8���e�e�	en�i�on	49:	du	�oie	��as	)4J3�*	et	�e	 ose�

su�	un	C�m	a�imentai�e.	sa�e�,	 oi��e�	et	�ou�e�	en

�oudin	 de	 �a	 m=me	 �on�ueu�	 �ue	 �e	 ma��et""

�ett�e	au	con���ateu�	 ou�	�e	�ai�e	du�ci�"

'�cu ��e�	�e	ma��et,	�e	�a�e�	�a idement	sous	�'eau

��oide	et	�e	s�c�e�	a�ec	du	 a ie�	a�so��ant"

%ai�e	une	entai��e	 �o�onde	et	 �es�ue	 t�a�e�se�	 �e

�oie,	;	 int�odui�e	 �e	�+ton	de	 �oie	��as,	�e�e�me�	et

�ecou��i�	 du	 m��an�e	 d'� ices"	 'ou�e�	 dans	 un

�in�e	 et	 �aisse�	 dans	 �e	 �as	 du	 ��i�o	 du�ant	 :

semaines"	

'esso�ti�	 �e	 ma��et,	 �e	 sau oud�e�	 de	  a �i�a	 et

d��uste�,	ou	mett�e	sous	�ide"

Ingrédients	pour	!	personnes�a/ret	de	�anard	J:"	 <

Aoie	de	�anard	J:" <

:ros	se!	 D��	/

"oi�re	/ris	(ou!u	 2	C	�	=

7�0(	 <	�	�	�

�o(arin	 <	�	�	�

"a�ri#a <	C	�	=

�oisson	�onsei��ée=auternes�i�e�u	de	di���u�té�uisine	de	��te1o2�	#33<	!	��o�et


