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La cuisine nicoise d'Hélene Barale i 8
Hélene Barale, une institution, la mémoire de Nice, "- 4 i
une femme cl'exception. .. Dans son restaurant i i
du 39 rue Beaumont, lieu insolite et véritable musée
d’art populaire, elle offrait chaque soir les spécialités E ' i
qui ont fait sa notoriété internationale. '
Sur un gros cahier d’écolier, Héléne a écrit - ] E
ses cent six recettes qu'on lui demanda tant de fois. “ :
A tous, elle répondait que la cuisine est une histoire
d’amour et qu'il faut utiliser les meilleurs procl.uits. g
Elle-meéme n’emp]oyait que des ingréclients frais, f
achetés aupreés des petits paysans et pécl’leurs des environs. : ]
Plats lumineux respirant la Méditerranée I i
et les collines verdoyantes, sa pissaladiere : I B
B i

et ses raviolis sont devenus inlmor’cels,

au méme hitre que ses farcis et sa tarte aux blettes.
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Hé]ém—: (lécoupc la socca.
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— Héléne, ma mere

Catherine-Hélene Barale ! Une institution, la mémoire
de Nice, une femme exceptionnelle, une puissance de
travail rare, une volonté de [cr, un caractére de unclmn,

le bon sens pupulairc, le culot et le courage, 'humour

ot les réparties vives... et, bien sar! sa pEssaladiE‘l‘c et

Ses 1"&\’]’.0[15 qlli SI_TI'It |(.‘.‘E: TTICiHi?"I'S L{l.l Illi)lltll_’. CL‘E |]]U|.S
sont encore prononcés quaml VOus évoquez la restauratrice,
non seulement a Nice, mais a Paris, en Eui‘u;)c, a New YC}I‘[Q,

Tokyo, Rio ou Copenhague. ..

Elle :-‘Jap;:)c”u Catherine sur les registres de la mairie de
Nice ot w”c est née en nci‘ul}rc 191 O. ;‘\[u]‘s C_[L['I i(‘lénc,
son LlL‘LIXiCIIlL‘ prénom, du\*ait étre ll." ])l'k_’n'lit.‘l‘. Son pere,
Paolo |_)L‘;;i:_wanni, s'était embrouillé en la déclaran k:
['esprit embué par l'alcool du vin rouge qu'il absorbait
ilL’])IIiS (.lL‘U?\' il‘“l'ﬁ }Tl‘li]' {i(_'i_l_'l' lfl I'IEI;‘:-':*E‘I“L‘L‘ ‘J,L‘ sa 1']”“ (({Ui
restera Lmiquc) avec les nombreux amis de la communauté
des Italiens (Ju Nice. Ce vin, qui coulait a I:.lu’r, était le sien,
[al)riqué artisanalement. Raisins des collines nigoises,
foulés aux pieds dans la cour du 39 rue Beaumont, jus
presse¢, encuve, transvase dans les gros tonneaux a|ig-‘11é's
dans les S(‘L”L-?E dn magasin attenant. Son magfa:?in!

Il I'avait acheté en 1906. Cette mmév—lé, il s'était fache
avec son pére (faché a mort, pour une broutille) et avait

décidé de quitter Génes, de s'installer en France. Sa mere




lui avait donng, a l'insu du pere, un bon petit pécule. ..

A un bal du samedi soir, place Garibaldi, Paolo, devenu
Paulin en nigois (prononcer Pao/’fn) , avait rencontré

la jolie Ernestine Manuella Colla, immigrée comme lu,
I)enjamine d’'un meunier piémontais pére de quatorze
enfants, et 'avait épousée. ..

Hélene, enfant espiégle, débordante d’énergie et d'intelli-
gence, obtient brillamment le certificat d’¢tudes. Elle ne
sera pas poussée p]us loin.

En 1933, Paolo meurt. Il nest pas question de poursuivre
la vinification, mais « Da Paulin » (Cl’lez Paulin), marchand
de vin, bistrot et mérinda (casse—croﬁte) continuera a exister
avec Manuella, que l'on appe“e madame Paulin, et Heélene.
Elles achetent du vin en gros — Paolo le faisait dé¢ja — en
emplissent les tonneaux, et le revendent tiré a la bouteille,
ou au verre — le ballon — sur le comptoir. Elles ajoutent
des tables et des chaises, au détriment de certains fats.

La mérinda prend de plus en plus d'importance, constituée
de plats familiaux, populaires a I'époque, qui, aujourd’hui,
seraient grandioses. Par leurs ingrédients frais que les
petits cultivateurs, éleveurs, chasseurs, ramasseurs de
champignons des collines de Nice, et les petits pacheurs
du port, tous clients du bistrot, apportent, vendent ou
troquent. Par l'attention — pour ne pas dire 'amour, celui
du travail bien fait — des deux cuisinieres. Elles offrent le
pan lyagnat et la mé/éta, I'omelette qui varie tous les jours,
aux blettes (]a troucllia), aux tomates, oignons, courgettes,
artichauts, poutine...; les tourtouns, les J[‘arcis, les beigne’cs,
les tripes, la bagna cauda, la soupe au pistou, aux pois chiches,
la poclle de veau £arcie, la porclzetta, 1'estocaﬁcada, etc.

Saveurs inoubliables. ..
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Les clients affluent dés I'aube, principalement des ouvriers,
des artisans ; principalement des ritals, devenus nissarts,

« testa dura », gouailleurs, hé.]aleurs, Lagarreurs, rudes
travailleurs et solides buveurs (cioucatouns). ..

Et Héléne, la belle Heélene (oui, elle était tres l)elle) fait
tourner la téte des clients, mais aucun d’eux n’ose un mot,
un geste déplacés. La jeune fille sait se protéger, d'un
regarc], fou(lroyant, d’une p}lrase cinglante. Et elle est sage,
tres sage, chaste et pudique.

Elle remarque un jeune homme, venu au hasard d’'une
rencontre avec un copain de régiment, et devenu assidu.
Employé d'une petite entreprise en matériel sanitaire

qui n'est pas voisine, fils de modestes immigrés italiens,
Ange Barale, est beau, élégant, sol)re, poéte a ses heures,
différent des autres habitués. Il conquiert le cceur d'Hélene

et sa main...

« Chez Paulin » devient « Chez Barale ».

Et s’agranclit, notamment du magasin voisin avec grand
four a bois, eta Loffa (sciure de laois), dans lequel naissent
les socca et les pissaladiéres, qui deviennent célebres. Plus
tar&, les raviolis consacreront la renommée de la maison.
La clientele grossit, toujours constituée de rudes travailleurs.
Nombreux sont les employés de l'usine a gaz de 'avenue
des Diables-Bleus, ou ceux des TNL (Transports Nice
Lit’coral) du boulevard Sainte-Agatl'le, ou de différents
chantiers qui se multiplient aprés la Seconde Guerre
mondiale. Bt viennent quoticliennement les magons,
peintres en l)étiment, rnarbriers, verriers, rétameurs,
soudeurs, serruriers, {errailleurs, chiffonniers. .. et les

carnavaliers, et le maréchal—ferrant, et les ambulants
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qui vont clisparaitre, rémouleur, vitrier, cardeur de laine,
chiappa can (attrape-chiens errants)...

Hélene les écoute, les observe. Et quancl sa clientele évolue,
que « Chez Barale » devient restaurant « Catherine-Hé¢lene
Barale » mondialemen’c connu, elle 1es honore et les J[‘ait
revivre. Par les anecdotes qu'elle raconte — aux clients,
aux journalistes de la presse écrite et de la télévision —
pétillante desprit et de répartie, dans son langage imagé.
Par les objets qu'elle collectionne, qui transforment le
restaurant en musée, a la mémoire du Nissart, du petit
peuple de Nice; a la gloire de Nissa la Zw//a, sa ville,

la plus belle, pour elle, sans aucun doute. Elle en a la
certitude, elle a comparé au cours de ses voyages a

travers le monde, invitée a des congres gastronomiques
ou autres manifestations réunissant les gran&es toques...
Partout, elle chante sa ville. Et dans son restaurant,
s'institue une obligation, quasiment un culte: elle fait
chanter « Nissa la bella », l’hymne de Nice. Tous s'exécutent,
inconnus et célél)rités, no’tables, présiclen’cs et clirecteurs,
hauts fonctionnaires, hommes politiques, artistes, acteurs
de cinéma parmi les plus grancls. .. Les réticents sont
vertement tancés...

Catherine-Héléene Barale, parfois appelée « la mere Barale »,
comme d'autres « méres » célebres; mais cette appellation
n'est pas adéquate. ..

Hélene, atypique, authentique, désintéressée, généreuse,
charital)le, malicieuse, vil)rante, impertinente, tonitruante,
volcanique, dure... Mais, Hélene secréte. .. Hélene, ma mere.
Que de choses encore a dire sur elle, sur sa vie et celle de

son restaurant, de son quartier, de son époque vue a travers
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son regarcl et ceux des personnages qui 'ont entourée !
Mais, d’abord, je suils heureuse de faire éditer ses recettes. Il
y en a plus de cent quelle a écrites sur un gros cahier d'écolier,
en s'isolant pendant tout un été. .. Je viens de les transcrire,
ﬁdélement, avec grande émotion, A ses cotés, sur mon
ordinateur (ordinateur qu'elle regarde avec suspicion). ..
Mieux que tous mes propos, la derniere page de son

cahier vous ]'explique :
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Premier couplet

O la miéu bella Nissa
Regina de 1i flou

Li tiéu viehi taulissa

Iéu canterai toujou.
Canterai ki mountagna
Lu tiéu tant ric decor

Li tiéu verdi campagna
Lou tiéu gran souleu dor.

Refrain

Toujou iéu canterar
Souta i tiéu tounella
La tiéu mar d azur
Lou tiéu ciel pur

E toujou grft}zraf

en la miéu ritournella

Viva, viva, Nissa la Bella!

Deuxiéme couplet

Canti la cape/ina

La rosa e lou lila

Lou Poudrt e la Marina
Paioun, Mascouina!
Canti la soufreta

Doun naisson li cansoun
Lou fus, la coulougneta
La miéu bella Nanoun.

Troisieme couplet

Canti i noudstri gloria
Lantic e beu calen

Dou dounjoun i vitoria
Loudou Jz{m tiéu printemp !
Canti lou vielh Sincaire
Lou tiéu blanc drapéu

Pi lou brés de ma mair
Dou mounde lou p/us beu.

Dernier refrain

Cest toi le beau pays

Des fleurs et des vacances
Tes flots sont d’azur

Ton ciel est pur.

(est toi mon cher pays
La joie de mon entance
Cest toi, cest toi:

Nice de France.

Premier couplet

O ma belle Nice
Reine des fleurs
Tes vieilles toitures

Je les chanterai toujours.
Je chanterai les montagnes
Ton si riche décor

Tes vertes campagnes
Ton grancl solet ﬁ'or.

Refrain

Toujours je chanterai
Sous tes tonnelles
Ta mer d’azur

Ton ciel pur

Et toujours je crierai
Dans ma ritournelle

Vive, vive Nice la Belle!

Deuxiéme couplet

Je chante la capeline
La rose et le iﬁis

Le Port et la Marine

Pail on, Mascoinat!

Je chante la mansarde
Ou naissent ies chansons
Le fuseau, la quenouille
Ma belle Nanon.

Troisieme coup]et

Je chante nos %10ires

’ . 1) .
L'antique et belle lampe romaine

Les victoires du donjon
Lodeur de ton printemps!
Je chante le vieux Sincaire
Ton blanc drapeau

Puis le berceau de ma mére
Du monde le plus beau.

Dernier refrain

C'est toi le beau pays

Des fleurs et des vacances
Tes flots sont dazur

Ton ciel est pur.

(C'est toi mon cher pays
La joie de mon entance
Clest toi, cest toi:

Nice de France.




Restaurant Héléne Barale

39, rue Beaumont a Nice -~ =

Le restaurant, au solide et immuable mobilier de })ois,

pouvait accueillir jusqu'a 150 couverts par soir.

Pour tous : menu unique!

Le célebre tableau ot étaient écrites Le matin, autour d'Hélene, l'a’cmosphére était

3 la main les spécialite’s cheres celle d'un café du commerce lorsqu’elle vendait

au cceur dHélene. ses fameuses pissala(liéres « a emporter ».




Hélene Barale, exceptionnelle collectionneuse d’art
populaire, notamment de balances, pianos mécaniques
et gramop}lones, rend hommage aux artistes et artisans

qui ont traversé le temps. Les instruments de musique
rappellent les fetes du folklore régional.
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Sa ade nigoise

| Salada nissarda

Avec les meillenrs légumes et la meilleure huile d'olive

de nos « campagnes » nigoises, comme pour toutes,ms,.rmm_ﬁ

- 10 helles tomates, bien rouges mais fermes

,,,,(les meilleures ont des reflets dorés et le dessus vert)

-4 petits poivrons verts

- 2 paquets de cébettes (oignons verts)

- 5 petits artichauts, jeunes et bien tendres
-250¢ de févettes (jeunes féves)

- 1 paquet de radis rouges

- 150 g de petites olives noires de Nice

- vinaigre, sel, poivre

-4 ceufs
-300 g de thon entier a I'huile d'olive
- 12 filets d’anchois

-1 verre dhuile dolive

 Laver soigneusement les légumes, les découper en fines rondelles. |

Enlever les premidres feuilles et les pointes des artic]'\auts, partager

le reste en petits quartiers Oter le pédoncu]e et les gra.m_esj.es____ﬂ_

poivrons aprés les avoir ouverts en deux. Les découper en petits

triang]eq vers les pointes, en petits rectang]es vers le haut

| Faire cuire les cenfs. Les laisser refroidir, les .cauper,en_r.ondeﬂeL

Sur un grand p]at, diqposer les rondelles de tomates en les faisant

légérement se chevaucher. Répartir au-dessus les autres légumeq,

terminer par ]eq mu{s et les {évettes




Emietter le thon, décorer avec les anchois et les olives. Saler,

bOC(‘a

poivrer Arroser ]argement dhuile d'olive, un tout petit peu

de vinaigre (ou pas du tout)

_C_tepe_alaia.nneﬂe pmsnlnc]ms, cuite au four

| Des févettes et des petits artichauts, il n'y en a pas

400 g de farine de pois chiches
L1 1 dean.

toute ]'a.nnée, hélas !

= 1/2 verre d'huile. d'olive

- qel D()IVI‘E

=1 plaqne en cuivre trés épaisse

‘A (1ncl1spensa1')1e pouxr une mm”eure cuisson) S

| Pan

)ag’nat

. San(lW1C11 aux 1egumes littéralement « pain mouillé »

- les mémes légumes que pour la salade nigoise (recette n° 1)

-1un petit pain rond de campagne par personne

| Tamiser la farine, la délayer dans l'eau ﬁoi&e saléé,,,la,£oﬁetter__ﬁ‘

| énergiquement. .

Hmler la plaque, y.verser. la pate, ]31en melanger a nouveau
avec le {:mxet

Mettre au four. Faire cuire 15 minutes en survm";mt

_.et en remuant la plaque - S
| Le mieux est d’avoir un four specml l)OlS (ou agaz) avec flammes, |
. .L mais on peut utiliser un four ,,electnque, ,Llen.p;nechauﬂe*_
j.avec ]e in “ume

Quuvrir le pain, garnir le fond comme le plat de la salade nigoise,

_ﬁ—m‘(ou_pa&du tout..

_aaler,_poim:er, arroser d’huile cl’olive, d’'un tout petit peu de vi naigre

il Sorhr la plaque quand la socca est hien cloLee.

,Decouper Ln . morceaunx..

;. LECOUVTIr avec l'autre moitié du pain.




(iarnﬂ:ure

ww& ,,,,,

Sur la p]anclw qaupoudree d’une petite poignée de farine, travailler le

patoun a laide du roulean a patisserie pour le tranq{:nrmer en fenille

e 1 verre [].98.11

LapﬁrcerJle trous aiafmu‘_cllej:te, oj.n‘ler ]es }mrcls laisser encore
reposer 30 minutes. .

_ 1 verre dhuile dolive

= 2 (EII{S

_ Ftaler les oignons, garnir d’ ohmas- qusaer A nouv

Cuire a four chand pendant 30 minutes

_Zﬂgdalevure de. l)oulanger "
Jﬂ_gde seL

Ga.nuture

kgdmgﬂons
- 5() ol dhuile dolive

-1 houquet garni
- 12 petites olives noires de Nice

- qe]

Pate

___Certains ajontent des filets danchois dans la garniture. C'est
. méme plustraditionml, puisque la plssaladmr_etlentjnn nom

.de pissaia, purée de sardines et d’anc]lnladoni_onlxadlgeonnam___q
a garniture doxgllom I

Dans le bon vieux temps, le patoun était de la pate a pain,

. celle du houlanger chez lequel on allait I'acheter (et faire cuire |
___la pissaladiare quand on n'avait pas de four). C'était le « patoun |
. pauvre » ; celui de la recette, avec des mnfs,ﬁsLle_&pataun_ncbﬂ_m__

Quant a moi, je prefem ma_plssaladlexe a ] oignon

_Cllaug_er_u_mpeulﬁan, la partager moitié nou; le sel,

_Suleplanche_a_pailsserLe, £o_rme111ne couronne avec la. £a1:1_neL

| Au milien, casser les ceufs, ajouter ean salée et Ihuile. Mélanger.

Ajouter la levure délayée. Bien pétrir pendant 10 minutes.

| de la farine ou de l'ean, selon la consistance. Laisser reposer 1 heure

. ol
.




Daube

Pates traiches, taites a la main

Doba

Pasta.itﬁsca {:aclla a la man ou tad]1ar111

-1 kg de viande de beeuf (épau]e ou hasse entrecote)

- 500 g de farine

- 4 ceufs bien gros

-500¢ de viande de veau (découvert)
-500¢ de viande de porc (échine)

=2 cuilléres a soupe dhuile d'olive

- 200 g de petit Qa]é

dv
=111 peu eau

-1,5 lzg de tomates bien rouges, mais fermes

-100 ¢ de cépes secs .

-2 heaux gros oignons et 4 gousses d’ail . . R
-150 g de carottes

=50 cl d’huile d'olive et 50 cl de vin rouge ou blanc (du]:von vin /)

Mettre ]a Farme en couronne. sur la n]ancl'le {arlnee

AU rm]leu casser les (PLI'FS aloute‘r ”1111]3 et un peu cleau net‘rlr

-1 bonquet garni, sel, poivre

J_s&rmdeiognagidu })Ol’l aus51, Cce sera mellleur)

fau‘e un.patoun lnen ]mqe Le couper en trois Eten({re cl'lanue nartle

an rouleau pour 13 tTanQ{:OTTﬂPT en {:BUI]]B I] faut que ]a fetn”e

_,..d.e_pate. soit hien mlnce,.le plus. mince p05511')]e

La saupoudrer ahondamment de farine, la plier en deux ou en

______ Faire tremper les cépes dans l'eau tiede pendant 2 heures.

_Hacller_]ﬁs..oignons et, 4 part, les tomates .pelées et épépinées

. quatre. la clecouper au. grand couteau, en l)andes_q.ui_pmmeni:_ette_

Cest cette feuille de patoun (léf‘oupée quj..s’appe”e tag/iarfn

tres fines ou d'une ]ardeur variant de 132 Cm_(QLLp].us_l.a.tge—__

___._Jlécmlper_lajian_d_e. de beenf en cing morceanx, cellesde vean

si lon veut)

Falre ]’)OUIHIY (1(3 leau sa]ee (lans une Qrancle K‘AQQPI"OIC P]onder

_et de porc en deux. Laisser le petit salé entier

__Neitoyeties_carnj:tes,_lgsgouper en r.oncleﬂesmépaisse& e

Dans la cacotte, verser Thuile, faire rissoler les oignons, le&gnussas

.dhll,_l.esgua.ndes_etjajxanche de petit salapencl.ant 15 minutes.

_ Ajouter les tomates et les cépes. Laisser cuire 30 minutes. #

danq cette ean 1’)191‘1 l')om“ante ]E‘S natee anres ]es av01r C].eDIIPPQ

et séparées en ]eq sou]evant avec les clmgts agltes d'un mouvement

de trémouloun (tremblement). Ce mouvement est important... sinon, |

es pates restent co”ées

Puis, ajouter le vin et le l)ouquet, faire mijoter une honne heure

Lniscer cuice 4 oo rom (goiten ]

__Mettr_e_leSJarottes, le cognac Saler, poivrer.

].aisser mijoter 3 heures

pour avoir la cuisson clésirée) Egm]tter

Servimmlmﬂhbe_on_assaisonnide_pistou_(:eneﬁe_ﬁﬁ)k_

demssammwﬂm:ZALm_ﬁmp]eande_mee_etﬂg__

from ' . . . r A “)
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a nigoise
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L
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T es (19(“01]‘[)91‘ a la rou]eﬂ:e (sneciale TJJ.OJ_IS) -

R?avio

I

Faire 1).0111].111‘ de leau salée dans une. gxand.e Cassemmﬂplo.ngerﬁ__

les ravn)lls porter de nouveau a ébullition etlmmﬁm

Eﬁle_;legetteJles_péieSifaiches_n° 6

!

__avec une écumoire.

Fgout’cer en ne prenant, de]matement que qlle]queq raviolis 3 la fois

Farce

—

- 500 g (le rlaul)e sans les carottes

!

-500¢ de feuilles de blette (bien enlever les cotes)

_ 7 gros oignons
© l=4

L

-3 gousses d’ail

= 4‘ (EU{:S

|

W

. Assaisonner avec la sauce de la daube et s.aupnudrer_vde_,frnmagetﬁ

Ou ajouter simplement du beurre et du fromage,,conlme,.p(mr___&_
les pates fraiches ; ce n'est pas nicois, je le répéte, mais c'est
.quand méme bon.

S——

-1 dran(l verre dhulle d’olive

|

-100 ¢ de 1cromage de Fribourg

S —

- qe], poivre

Il

|

Faire blanchir les feuilles de blette (5 minﬁtes), les hacher,

' i '
H |
| H

|

Dans une noele faire frire les oignons. hachés et 1 all decmlpe

J:[ac]ner_laﬂ.au_he_A;ouian les ceufs et le fromage rapé. Saler, poivrer.
_Blen_mejangﬂjﬁioniﬂa daube et les blettes). Clest la farce. .

_ Ajouter les blettes, laisser mijoter 20 minutes. Saler, poivrer,

_mince. Y découper des handes d'une largeur de 4 2 5 em. Dﬁpaser,
jmbacune_dﬁlles,_etm les LQIASJnfeneursfﬁeshgnes g
dcle_petlis_tas_cle_{ameﬁespacesje;Lcm environ. P QuLj:ﬁ].a.FmI].plll_h

m

 Sur la planche farinée, étendre le patoun, la pate, en une feuille tres

Wl”ﬁmﬁe_{m_eimded une fourchette pmn;ﬂ_e_posmF_“‘

_lﬂs_ta.s_dr;lagnlssmdm&amande.,
_Ralmiite_la,pa.rhe_supexmma_deahandes de. pai:ﬁ sur. Lauf_an:ﬂ‘%~~
_Apmmmciesﬂmgt&mrjgslmnls_mfenﬂm&etmlesﬁspacas




8 Ca.nne

onis

ate : recette des pates fraic]ﬂes n° 6

arce : recette des raviolis n°® 7

. Une fois la pate étalée en une feuille tres mince, y clécouper des
,;,rec.tangles de 8 x 10 cm environ. Placer au milieu de chacun deux
la farce en forme de houdin de la grosseur d'un gros doigt.

Rouler pour former le cannelloni.

- .Dans..,un,,,plat a four ]3eurré, clispose.r les cannellonis en rangées, .
S recouvrir de sauce de clau]ae, saupouclrer de £romage rapé.
Mettre une autre couche, recouvrir de sauce et saupoudrer de
{:rnmagp Ajouter un peu de bouillon de viande ou simplement
de l'eau salée. Passer au four chaud 15 minutes.

Lasagnes (pétes) vertes

Lasagna verdi

-500 g de fenilles de blette
-500 g de farine

- 3 (ELI{S

=2 cuilleres a soupe d'huile d'olive N
. ,:,&Qmage de Fri}murg

- selr poivre

Blanchir les blettes 5 minutes, bien les égoutter, les hacher

- Sur la planche faringe, mettre la farine en couronne. Au milien, |

_casser les ceufs, ajouter les blettes et 'huile. Mélanger_ethien_péh:ir__

et les égoutter. encore.. .. ..

pour faire..un”.gros.._patoun‘ ........... :

: Diyis.er...]_e...pataun._en quatr.e,...£arinar.é,. nouveauhplamhekétend:e_au_

rou]eau c}‘laque ,nafnun Découper (les rectang]es de 3 X 5 cm environ

dans les fines feuilles de pate ainsi obtenues

Plonger dé]ica’cement les laqagnes dane une grande quantité d’eau

houillante. Laisser cnire 3 a 4 minutes et égoutter.

Servir ammm_.daubﬁglmcﬁetd&la{mgaaisonné
dewmimmﬂeﬁélmsimplemm_de_hm—___

et de froma.ge




Gnocchis a la nigoise

10

(mnocchis verts

Gnocc]"n&alamssar(la

Merda de can, littéralement « merde de chien »

-1 kg de pommes de terre vieilles

-1 lag de pommes de terre vieilles

-250 g de farine

_=400¢g de feuilles de blette

- 2 (Ell{:q

-300 g de farine

- Ir'rornage de Fri]’murg

- 2 (PU‘FS

__Faire cuire les pommes de terre épluchées dans de I'ean légerement

_salée. Les égoutter rapidement, les passer au presse-purée sur la

S J;xomage,,de inl)_oul:g,,

| gl'agclgl{ieg blettes 5 minutes, bien les egoutter et les hacher. |

. planclle legerement faringe. Laisser tiédir, verser par-dessus la farine

en n]ulP y casser les mufs, melanger, pétrir. Faire un gros patoun.

Y c]_ecouper des boules de la taille d'une orange moyenne. Etn'el;
I muler.chaque boule pour en faire un long..ho.uchn de I’ épaisseur

— d'un gros doigt. Le diviser en petites parts de 2 2 2,5 cm de long :
_voila les gnocchis, ils sont lisses.

___Pnur_les canneler, faire rouler chaque. .gnQCClli dans. .1.e creux

| dune fourchette en appuyant a l'aide du pouce

_ plus fragiles. Les

_ Faire exactement la méme préparation que les gmmhmﬂa_nn;m&e_
. (recette n °_10), mais en ajoutant, sur la planclle,_]_es_lnlf:i:tes_A__*~

Laux pomimes. de terre

Ne pas_mulexles ,gnncchis_.yerts ala J[_ouxc}lette,_car_ﬂs_snni___
faqnnnﬂr_sim,plement avec les_(].aigj:.ip.mu
leur donner une forme al].ongée._

Les p]nnger d¢licatement dans une g_rande___marmite dean bien

_,__Jm_l.uﬂa.nj:e_Quand ils remontent a la surface, ils sont ,Cuits_,EgQutter.,,,,_

—.___Semr_axec_uneda.ulle_au un civet de lapm et lenrssaucesﬂasauca
_J.u_cmej:laims_lngnavec_les gnm:clus), assaisonné de

—————(Iﬁﬂejie_nf.zéilnu_sx.mp]gmnt,,d&hmur.e et de fromage.




Panisses

412, Polenta

-500 ¢ de farine de mais (po]enta) moyenne .

-350 g de farine de pois chiches

2 1d’ean e -1 poignée de farine
-30¢g de sel T - e - 11deau
— i _ _ -20¢g de sel

- 50 ¢l dhuile dolive

Verser la palenta dans l'eau salée bouillante d'une marmite épaisse.

D'une main ]’intégrer lentement par petites poignées, et tourner

continuellement de 'autre main avec une 1ongue cuillere de bois.

Dans une casserole, délayer les denx farines dans de eau fraide salée, |

| Laisser cuire .ﬁye‘tit,f_eu, pendant 30 minutes. Renverser la polenta  _ °
| cuite sur la planche.

_bien battre au fouet. Mettre la casserole sur e £e11,4!Q1;1:(:La._f:lmll].tl.o.nh

laisser cuire a petits l)oui”ons, en remuant, pendant 15 minntes

Verser la pate chaude dans des soucoupes, sur 1,542 e¢m

_Tﬂbaude pr_endxe la polenta avec une grosse culuere, la deposer :
_d.ans_un_p].a_t,_remuvnr de sauce et saupouc].rer de £romage rapé.

__d’épaisseur. Laisser refroidir, démouler : voila la.

leper en tranches de 2.3 3 cm de ]argmm faire frire dans lhuile

__ Recommencer en faisant plumeurs rangées. Faire vite, car il faut

_____SBJCYILC_]I].ALIL‘].._

_G_Semmlasauc&de la dau.l:e, £].11 civet. de lapln ou le SAoussoun .

Servir avec une viande et du mesclun.

(recette n 241)

___ﬁ_ErQide_;_laﬂ.écaupeLen,trancbﬁs ‘avec une fine ficeﬂe, pLO,céd.eLd_e_la—’
__mémmmmmmme&ememd passer au £QLUZ avant de servir.

___Le_msie_de_pajgn_tipmtjtre_coupe en tranches, frit (bien doré)

__Lﬂmlemmmmwgmsﬂust entrée
:I . I !I I l L, . I-I . - . es

B



K1z 3la nigoise

_R_izottaalamsarda

 aux courgettes
courge

Tourtoun de coucourdeta ou coucnur(la

-500 ¢ de riz
- 100 g de ceépes qéc]ﬁés

recette de la pissa]acliére n’ 4

Pate :

- 500 g de tomates hien rouges, mais fermes

Farce

- 2 gros oignons
g £

__S_gp_u_sse< dail o e

- 1 bonquet garni
s k=4

-2 lzg de courgettes ou de courge, coucourda

- 2, gros oignons

- 200 g de petit salé

_1/2 verre dhuile d'olive

_ 11 de bouillon de Doule ou de pot—au—feu,au*,&,&éf_auif,,d’ﬁmj_salée-

JmmageuleEnlumrg

-200 g de riz
-200¢ de petit salé
-200 g de jambon

=3 qe] T)OIVTE

_Eaile_trempedes_aépﬁ&dans_dﬁ_l’eau_tiécle penc]ant 2 heures

_Les_égou.ttex.et_les_conper.en_ morceanx

| Dans une cocotte, faire revenir a Ihuile pendant 10 minutes
.hs_algnms_hacbﬁs,_l’mj* le petit salé coupé en ]_ardons..A;o.uter
_tomaias_pelées,_épé,pinées, débhitées en petits morceaux, les cépes

le l)ouquet garni Saler, poivrer, laisser cuire a petit fen pen(lant

30 minutes

% 1

Découper les courgettes en petits dés, les plus petits possible, disons |
. presque hachsés. Si on prend de la courge, la blanchir 10 minutes. |

-6 cenfs
- 1 verre dhuile d'olive
-100 g de fromage de Fribourg

- sel, poivre

F&ll'e cuire. le IlZ 20 mlnutes,

HB.C}IEI les olgnons, les fan:e revenir c].ans lll]_]lle }nen C.llﬂlld.& avec |

le petit salé coupé en trés petits morceaux A;outer les legumes'

laisser cuire 10 minutes Incorporer quatre ceufs, le jaml)nn haché,

Ajouter le riz cru. Verser lentement le bouillon tres chand jusqu’a ce

le xiy oo oo L minaeer mmiintor 25,

Servir saupmu]ré de {romage

e frmnage rapé, le s.el,. le.poivre- Mélanger. -

Couper le patoun en deux parts égales, les travailler au rouleau

a patisserie Etendre l'une d’elles dans le moule }milé,‘ y étaler

]a farce, TECOUVTiY de l’autre Laiqqer reposer une 1’)011]18 heure

. . . ’ . .
—Sllﬂmjimuiileau_etmnmlhmxﬂ]m@;nuter un bon

Battre un ceuf, l'étaler sur le dessus de la tarte ; piquer celle-ci

L orcean cle ]')eurre

a 1a {ourcl'lette ou ]’entai”er anx ciseaux

Cuire penclant 35 3 40 minutes a {:our moyen




+=200¢ de riz '
1250 g de petit salé et 200 g de jambon

. —5 mu£s .
1 verre d'huile d'olive
_+=100¢ de fromage de Fribourg

6 Tourte aux blettes

_ T
Omelette aux blettes

Tourtoundébléa

— ]
Trouchia

E;;;Le.cette,de la pissaladiére n° 4

:_,l.kg,,de feuilles de blette

- 2 gros oignons

- seL poivre
|

Blanchir les blettes 10 minutes. Les hacher. Faire cuire le riz 20 minutes. .. ]
Hacher les oignons, les faire revenir dans Thuile bien chaude
..aye,c.vle,,,p,e,tit salé coupé en trés petits morceaux. Ajouter les l)letteva:a, :
laisser cuire 10 minutes. Incorporer quatre ceufs, le jaml)on hachs,
.laimmage”répé, le sel, le poivre. Mélanger. _
“Cnuper le patoun en deux parts égales, les travailler au rouleau

3 patisserie. Etendre l'une d’elles dans le moule huilé, y étaler
J.a}ame,Jcmvrir de lautre. Laisser reposer une bonne heure.' -
Battre un cef, I'staler sur le dessus de la tarte ; piquer celle-ci a

fourchette ou lentailler aux ciseanx. Cuire penr];mt 35 3 40 minutes

-2 lzg de fenilles de blette S

-500 g cl’oignons . R
-5 gousses d'ail S

- 12 ceufs

-1 verre dhuile d’olive

-5 fenilles de laurier

la

__.___éiau.tm.oyen___ ,,,,,,,,,,,,,,, :

 de viande de veaun ou de porc

_Yons_panyez_xempla.cﬂ, les blettes par des é,pinards ou mélanger
les deux. Ft vous pouvez aussi ajouter a lafarce des restes

. . ’ ’ N .
SN 1&1@‘397‘ cuire ] omelette (1 un C()te, ]a renverser sur une assiette

-150 g de £ron1age cle Friboﬁrg

~sel, poivre

. Blanchir et hacher les blettes. Bien égoutter
. Hacher les oignons, les faire frire a la poé]e dans ]’]'mile, avec ]’m’]'

| penclant 10 bonnes minutes Ajouter les blettes et le ]aurier, faire
. mijoter 20 minutes

. Battre les ceufs dans un saladier. Retirer les gnusses_clhil_ei_le_laurjﬂr_‘
1dela poé]e, verser le reste dans les cenfs Ajouter le fromage, le se],

le pnivre Bien Lattre

. Faire hien chauffer Ihuile dans la poé]e Verser le mé]ange,

. . ’ N
—+pour la retourner et faire cuire I'autre coHté




Omelette aux artic]

Emaux oignons

Maeéléta d'archicota

- 20 petits artichauts bien tendres

- 2 gros oignons
f=] =4

- 5 gousses d'ail

-1 verre &'lj.m]_e A’Qiive
|5 fenilles de laurier

=, 12 (eu{:s

___ csel, poivre

et le laurier nendant 20 bonnes minutes. .

Emincer les oignons, les faire frire dans Hluile, ala poéle, avec lail

Battre les aeufs dans un saladier. Retirer les gousses d all et
e laurier de la..poele, verser le reste dans les ceufs qaler, poivrer.

Bien })a‘rh‘e

Falre })1en c]wauf{er 11’111116 dans 16. poele Y verser le melande

___Jalssm;ﬂnlr .]_mnelette dun coté, la renverser sur une assiette
M : ’ ~ r
___,paur_IAJatm_lrner,,,et.{aue.culre autre coté.

..__].&s_p_tapm:l:mnsmnt pour x].eux omelettes, selon la grandeur, -

_w_dela_pnelﬁﬂlﬁssmngent cllaudes ou fron].es‘

= lyﬁrre dhuile dohve ]

;—,SELPOIVLB, e

Let les decouper en fines lamelles. !

. Emincer les oignons, les faire frire dans Unulle,a la noe]e

- avec l'ail, 10 bonnes minutes. A;outer;.les.arhchaufq, laisser
| mijoter 30 minutes.
i Battre les ceufs dans unaala.dlen Retlr_er les gousses . (lm]_cl.e—.
Jla poéle verser le reste dans les ceufs. Saler,_powrerLBlen_lmttre..__

_ . Faire hien chauffer I'huile dans la poé]e Y verser ]_(Lmélange,_*._._d

Enlever les. premiéres £eu1ﬂes clures cles artlchauj:s les £épointer

laisser cuire 'omelette d’unﬂﬁj:é,_la..renvgrser sur une assiette |

. . ’ N
pour la retourner et {:alre clire lautre coté




Omelette de poutine

's bromllés a1 saoussoun

(Bt

0

Ou a lou sacussoun

Mé]éj:a_dé_pm.lﬁna

- 500 ¢ de poutine (alevins de poissons mécliterranéens)

Pa]: personne

_ 10 ceufs

_ 4 gousses d’ail

=1 petite lonche de saoussoun

=] 2 (EL]‘FQ

- 1 citron

- huile d'olive

- sel, poivre

_ huile dolive

- ee], poivre

 Saler, poivrer.

Bien battre les cenfs, y mettre lail et le persil.finement hach¢s.

le saoussoun (recette n® 24). Casser les ceufs dessus, Galer,

__poivrer, brouiller. Ne pas laisser cuire plus de 3 minutes.

—

| On peut ajouter directement la poutine crue ou bien la faire pocher

tont de snite

_en la mettant dans une grande passoire métallique que Ton plonge -
_dans_une_grasse_cassej:ole d’ean bouillante et que Ion retire . ...

_Faire bien chauffer 'huile dans la poéle. Y verser le mélange,
.laiSSELCIﬁIﬁ_ka_&]ﬁitﬁd’un coté, la renverser sur une assiette

—

____|pour la retourner et faire cuire lautre coté.

L&p:opoﬂmssnniyom&euxmeleﬁeskselonlaﬁgmn deur
Jejﬂ—mékjﬂﬂ&&mngenijhaudeﬁ ou froides




=
ﬁ 23 Bag’na rotou

22 ﬂafna catd ‘
Fondue a_la_nlgmse,llttetalement «mouillé chaud » ﬁ“_ | Sauce forte pour crudités

oe - 3 oignons frais ou 2 paquets de céhettes
_ 30 filets d’'anchois au sel -3 gousses d’ail
_ D totes dail ; - que]ques feuilles de basilic

_ 50 ¢l dhuile d'olive

-1 Louquet de persi]

-200¢g de heurre - 12 filets danchois

N =1 grand verre dhuile d'olive

- poivre o
P

- un peu de vinaigre

- ]égumes crus : tomates, artichauts, céleri, radis, choux, endives - sel, poivre

Hacher finement les oignons, lail, le persil, le basilic. -

| lLaver les..légumes crus, entiers. Nettoyer et couper en long.s

- ]égumes cuits : cotes de l)lette, cardons m

| morceaux les cotes de blette (utiliser les feuilles pour une omelette . Saler, poivrer.

. Ecraser les anchois. Mélanger. Ajouter Ihuile, un peu de vinaigre. |

____._.___Qu_une_to_urtﬁ).et les l)ranches tendres des cardons.. Les faire cuire _m
| ensemhle 30 minutes. Bien chauffer 'huile dans une cocotte

_W_en_f_anj:e,.y.jej:er Tail coupé en rondelles. Faire dorer. Ajouter les
_a.m:bpia,,,laisser..mijoter 5 minutes. Ajouter le beurre et le poivre..

_ | Maintenir au chaud sur un petit réchaud au milien de la tahle A L

Présenter ]e@ légumeq

A_La.lzagtm_namlakd onglneplemanta_lse, était servleJa nuit

. s'est intégrée a la cuisine nigoise




24

Saoussoun

'  Sauce a la tomate

Satnce verte

Saoussa verda

-2 lzg de tomates bien rouges

-4 l)ouquets de persi]

- 500 g cl'nignons

_5 gousses dail

-2 helles grosses tétes d’ail

- 250 g de petit salé

-1 1')0|1quet garni

- 200 g de cornichons i i

-100 g cle canres

= 1 (1]7?1]]’19 (].(’ 1ceu1”e§ de 1’)aQIll(‘

_ quelques feuilles de perqil
A X

- huile d’olive

=3 ] verre dl‘nn]e dollve .

- sel poivre
LA u

= se], poivre

% B — -

| Dans un saladier, arroser dhuile Pail ot lo persil finement hachés. |

pendant 10 bonnes minutes. Ajouter le petit salé coupé en tres

Hacher les oignons, les faire frire dans l'huile, ala poéle, avec .lfail,,,,

petits morceaux.

A}mlter ]G‘Q (‘()TT]](‘]"I()T]Q (’OI]DPQ en roncle”Pq ]Pq canreq ]9 l’h‘-l‘ﬂ]l(“

Peler et épépiner les tomates, les passer a la moulinette a gros trous,

poivrer Laiqser miioter une lmnne heure

f 16‘ ‘36’] et ]e DOIVT‘E R]P]’] me]ander A]Dlltﬁr de ”1111'9 s1 neoeqqmre

les ajouter dans la poéle avec le Louquet garni et le persil. Sal,er, B

| On peut remplacer le petit salé par du basilic




Soupe au pistou

26 Piston i 77
| — PR Loupistonen soupa

-1 l)ouquet de basilic

600 g de haricots blancs cocos frais, ou 400 g de secs
‘,q_u_’il,{aut L’ii}:eiremper la veille (12 heures au moins)

_ 1 verre dhuile dolive e
,_»__—_IQdieitomagede Frﬂ)ourg o

300 g de haricotsverts .
- 600 ¢ de courgettes ou de courge ]

-600¢ de poireaux
-300 ¢ de carottes

w__M*,I),anskllm,,lnQ):’cier,,rle,,pr,éff':rence en marbre, piler trés ﬁn,
| au pilon de bois, ail et basilic. Bien mélanger avec 'huile.
m_w_AjQuter,_le,,fromage. Saler, poivrer. Mél.anger.

-200¢ de navets R
=1 gros oignon et 4 grosses pommes de terre

_ =3 tomates hien rouges, mais fermes et 2 Lranchasﬂ_emlem

-300 g de lard
-1 verre d'huile d'olive et 3 cuilleres a soupe de piston

= £romage cle Fnl)ourg

_ -sel, poivre . - R

______ ~Cettesauce est ut1]Jsee pour la soupe aux. legumes etpour .
h_____]es_pates qui deviennent alors soupe et pites au pistou.

. On fait une grosse soupe, car elle sera aussi honne réchauffée

— 1 On pent Yy a;ontex..de l.l’ll.‘l.l.le, si nécessaire, et un peu‘de beurre.

__ Peler et épépiner les tomates. Nettoyer, épluche.r,imz_].es_a.uttes___
legumes.. Découper le tout (sau£ les pommes. de j:me)_en_tresyetlts___

. morceaux,. et mettre dans une marmite. Ajouter
| reconvrir copieusement. d’ean et faire cuire tout de suite,

1523 20 minutes.

Dans ] ]’ll]ll 1)1en chaude clune noele 1(a1re {:rn‘e ]es 01gnnns I"tac]'\eq

etle lard cmlpe en petlts morceaux. pendantlQ_anuj:es._A.;onieL—i

de ]egumes Laisser cuire 30 bonnes minutes Fteindre

S —
Aiouter le pistou Qaler poivrer. ——1?
Servir et qaunmlclrer c]'lamle assiettée (le {:rnmade rapé N

Q@Mmeﬂﬂhﬂzmlksﬁmdmllsﬂllpe—————*
mlmfaﬁjm.ﬂec les ledumes
_T




Ratatoulle

Ral-al-nui'a

Ragoit de légumes primeurs

Poutité ¢1e nnmalrenc

-1 5 lzd de courgettes ](mguei Ju pays de Nice
-1 ]:ed (l aul’)erdlnes

_2 ]eg de petits pois frais

= 800 d de érnq DO]VIOTIQ Q'I r)()@s&)]e cles trms couleurs :

vert, jaune, rouge

_2 kg de févettes (petites {:éves)
- 12 oignons frais (cél’)ettes)

- 10 petits artichants tendres

-500 ¢ de tomates bien rouges, mais fermes

- 500 g cl’oignons
-6 gousses d’ail

- 1 houquet garni
- 1 verre dhuile d’olive

_—,lQQg,,de heurre
- quelques fenilles de basilic, sel, poivre

Jﬁs_oignonsémincés, l'ail et le bouquet garni. Laisser revenir
' 10 minutes. Ajouter les tomates épluchées, épépinées

et concassées, et poursnivre la cuisson 15 minutes.

Dansﬂmauimsgo.éles, £au:a£mle séparément, pendant,
JimMe&JﬁSJMgettﬁ&eiles a.u_l)ergmﬁs decoupees en dés.
| Les retirer et les verser dans la grande pogle.

_Dansmegr_an.dﬁ poéle, faire chauffer la moitié de Thuile av.e.c.. .

-1 kg de pommes de terre nouvelles (qui ne fondent pas)

- 10 petites carottes

-2 ]altueq

-300 g de lard ou de petit sale

-5 gousses d all
=1 verre dhuile dolive .

Dans une cocotte, £a1re JL‘rn:e a Hnule bien chm.lf].a las_mgno_ns_cmlpes_

| en petits morceaux et lail, 5 minutes. .

Alouter 1eq nehts nms écossés, 1e=§ {:evettes les aﬂ:]_cha.u_ts,.].es.].a.i.tllesf_-

I ]es carottes, ]es pommes de terre, le lard ou. le petit salé

. Recouvrir d’ean. Saler, poivrer. Faire cuire 1 Leure

_Detac]leda_peau_t[ansparenteﬂes_powrons en les. passemL

Ajouter 3la grande poéle avec le hasilic et le beurre

Mé]anger, sa]er, poivrer. Laisser mijoter 10 minutes




30

Farcis

Fargun

_ﬂm&mJ&MCL

Mélange de petits légumes, mais pas trop petits,

- 10 petites courgettes r(mcleq

-10 petites aul')ergineq

-10 petites tomates rouges et Lien £e1‘mes

- 10 petits poivrons verts hien faits

- 10 petits oignons blancs

Farce

- 250 g de jaml—mn

- 250 g de petit salé
-1 ]zg de feuilles de blette

- 400 g d’nignon:

- 3 gousses d’ail

- 150 g de riz (ou de mie de pain rassis trempée dans du lait)
— 4“ (‘Pl]{q

-1 l'muquet garni

- 200 g de c])apelure

“_JEngﬁ,fromag,e de Fribourg
:mLMm

- 1N peu dhuile et de beurre

*_—Eﬂlte—hlanclu];]_ﬂs_caurgetteq leq aul')erdlneq et ]eq mdn()ns (ne]eq)
__“Adﬂ-ns_de__]_eml_saleﬁ, pendzmt 10 minutes. Les couper en cleux

_mmllleumles mdnnnq clanq ]e sens de ]a ]()ndueur

' du fondant. Les deux sont bons. Vous pouvez vous amuser

Les vider : enlever a la cuillere la pulpe des courgettes et des

au})ergines et, avec les doigts, le cceur des oignons en leur laissant - ]
deux couches extérieures. Hacher ensemble la chair qui a été enleYém
Couper en deux 1es autres légumes, d.ans Ie sens de Ia longueur pour |
les poivrons, au milien pour les tomates. Enlever les pédoncules et |

les graines des poivrons, les jeter. Vider le cceur, la pulpe des tomates,

et la hacher.

Farce 1
Blanchir les feuilles de blette, hacl’ler, égoutter.
Cuire le riz et I'égoutter. (Qu bien faire tremper la mie de pain rassis |
dans du ]ait.)
Dans une cocotte, faire chauffer lyhuile, mettre lrail, les oignons §
hachss et le hachis de légumes que I'on vient de préparer. Laisser _
revenir 10 minutes. Ajouter les blettes, mettre a mijoter 10 minutes. |
Retirer l'ail. Ajouter le riz (ou la mie de pain), le jambon et le petit ]

salé hachés, le fromage rapé, les ceufs. Saler, poivrer. Bien mélanger....._

Laisser cuire 10 minutes.

Remplir les légumes de farce, un a un. Les saupoudrer de chapelure. |

Ajouter une giclée d'huile et un tout petit morceau de beurre

sur chacun. A
Déposer les farcis en rangs sur une plaque huilée. Faire cuire

a £our chaud 45 nlinutes. Surveiuer.

Les farcis se mangent chauds ou froids. ]

Le riz est plus traditionnel que la mie de pain, qui ajoute

a faire deux} farces pour comparer.

pour ]PQLQ].IIgﬁttﬁs et ]eq aul’)erdlnes Bien leq égoutter

en ]Pq clf-mﬁantsnr un tnrc]ﬁon entalne vers le l)aq




31 Fe'l]'i es de C}i;)u _a.l'CieS {:eullle ”ou entre deux petites Ban enve]onner et bien ficeler

‘______C_a.pgun *‘(A ,,Lesnpjnnger clans,la.casserol&d eaunons&rv&e.pch

| Laisser cuire 30 petites minutes.

-1 gros chou vert ou 2, petits.

On peut manger 1e capoun tel quel ou 1e passer a la pnele,,
fnt de cllaque coté.

L2 oignons.

- 5 gousses d’ail ' On peut aussi le déguster gratiné, recouvert de saoussoun

__,__.,:._3Q.Q,g,de j.aml)on .‘ e “ , (recette n° 24), mis a four chaud, 10 minutes. |
- 300._g de chair a saucisse (ou des restes de rati ou de poulet) | On_peut remplacer les feuilles de chou par des feuilles

500 g de petit sal¢ ' L _de blette ou de laitue qu'il faut farcir crues ]
=300 gde riz. ﬁ . et ne laisser cuire que 10 minutes. S
-3 ceufs

“ 1 verre dhuile d’olive "
1100 g de fromage de Fribourg ﬂ

,,,,,,,,,, _=sel, poivre _— ﬁ

| Enlever les premiéres feuilles du chou. Détacher, une a une, toutes. .

— les autres jusqu’au cceur. Les faire cuire, avec le coeur, quelques
— _minutes dans une grande casserole d’eau salée. Les égoutter.
_________ (garder I'eau dans la casserole).

| Les étaler sur une planche ou sur la tal)le pour les farcir.
___%._,HLes.grandes feuilles seront farcies une a une, les petites deux
a deux. Le cceur est hache.

Cuire le riz 20 minutes

Dans une cocotte, bien chauffer huile, mettre les olgnons hachés,
mlaiLle&Mimdes,.coupées en tout petits morceaux, et faire revenir
— 110 minntes. Retirer ail. Ajouter le riz, le hachis de chou.
*_,_ﬁBjen_mélangcr,et,faire. revenir 5 minutes. Incorporer les ceufs,
_,_thLJ(.lo_mage rapé, le sel et le poivre. Mélanger. Cest la farce.

— | Mettre une petite louche de farce au milieu de chaque grande




courgette tarcies

32 Fleurs d

C‘Qurgettes rites

Cougourdéta fregit

_ 2 douzaines de fleurs de courgette hien ouvertes

- 2 oignons et 3 gousses dail

- 300 g de petit salé
-300 ¢ de jam})on

- 300 g de chair a saucisse
- 200 g de riz

_ 3 ceufs
_ 2 verres dhuile d’olive

=3 Qe] s poivre

- 100 g de })eurre et 100 g c].e £romage de Fribourg I o

| Cuire le riz, 20 minutes.
_ Dans une cocotte, bien chauffer l'huile, mettre le.s..oignons‘ hachés,,_..._______

| Tail, 1a chair a saucisse et faire revenir 10 minutes. Ajouter le petit :g

| saléetlejambon coupés en trés petits morceaux et faire revenir

—Meﬁremcuiuém,de cette derniére dans chaque fleur

|2 minutes. Retirer 'ail. Ajouter le riz, les ceufs, le fromage rapé, .
]e se] et ]e poivre Bien mélanger Cest 1a £arce ‘ﬁ

. Laver et essuyer les courgettes. Les découper en rondelles

. Dans une poéle, faire chauffer I'huile, mettre I'oignon haché

et les gousses d'ail. Faire revenir 10 minutes. Ajouter les courgettes, |
les faire rissoler, en les remuant de temps en temps a la cuille
. en hois, 30 minutes environ. Saler, poivrer. Retirer les goussesdlaﬂ_

- On peut faire une excellente omelette avec une bonne louche
_de cette préparation dans une dizaine d'ceufs battus.

-1,5 lgg de courgettes longues :
- 1 gros oignon.

- 3 gousses d'ail

-1 verre dhuile d'olive

- sel, poivre

(jeter les deux l)outs).

_Ae_ccmrgeiie,rahattne les pétales. Les ranger bien serrées
ﬁ_jan.tunylaiigratm huilé. Asperger légerement deausalge. ]

—“_ﬂujJELd.éliﬂaiem&ntles,ﬂﬁurs ilfaide,dﬁln,pinceau,, e
——Jﬁs_mtmnniﬂdfun&pej:ij:e.noisette de beurre.
Passer au four c]—xaucl 15 minuntes S

— | On pent les reconvrir de saoussoun (recette n® 24),
| avant de passer a four chaud, 20 minutes. On peut ajouter
| une petite cuillere de pistou (recette n® 26) ala farce.




—34 1 qucaurgette

Bi gnéta dé cougour(léta

-1 ]?g cle courgettes longueq

- 250 g de farine
-3 ceufs

mJlZ@aq,uﬂje levure alsacienne

- 1 petit verre de lait

Be1gnets de tleurs de courgette |
,,,,,,,,,, Bignéta dé flou de. cougouxdeta ]
-2 douzaines de fleurs de courgette . -
- ,‘m -250 g de farine ]
] -3 ceufs
- 1/2 paquet de levure alsacienne ]

-1 grand verre de lait

-2 gousses dal]

____J_[Zim_uquet de per51l
=50 cl dhuile dolive

- se], poivre

Faire la pate a heignei avec la farine, les ceufs, le lait, une cuillere

a soupe d’huile, la levure. Bien melanger. Laisser reposer. -
Amuter lail et le persil hachés fin, le sel et le poivre. Mglanger.
.meaie_ioltetne assez épaisse.
Rﬁpeﬂﬁicmmgetms les intégrer a ]a pate Falre ]eq Lemnets en

qplongeanj:de grosses. cuillerées de pite. dans lhuile tres chamle et n
_almn.dantedm paele ou d’une friteuse. Bien dorer des deux cotés |

HI

|

- quelques feuilles de persil
- 50 cl dhuile d'olive

-sel, poivre

Faire la pate a ]oeignet avec la farine, les ceufs, le lait, une cuillere |

_a soupe d’huile, la levure. Bien mélanger. Laisser reposer

. Ajouter le persil haché fin, le sel et le poivre. Mélanger
Faire les beignets en enrobant bien, une a une, les fleurs de courgette |
~dans la pate, et en les plongeant dans lhuile trés chande et abondante |

d'une poéle ou d’une friteuse. Les dorer des deux cotés.

Sila pate est trop épaisse, ajouter un peu de lait,
si elle est trop liguide, un peu de farine.

Sl-la_pate&sj:_ttapjpalsse ajouter un peu de ]mt

L

B
R
“_—
N . . B

|




36 Beignets daubergine l 3/ Aubergines panées ]
_——-—’ igné e mé jai “ k Meren1a1na panada I —

-
________1__4.0117.&111311 aul)erglnes -1 dizaine d'aubergines —
_ -250g de farine “ vents _
—_‘“’"_‘342”‘{5'” B - -1 verre dhuile dolive ]
_=1/2 paquet de levure alsacienne _ Cl’lape]ure ]
-1 grand verre de lait - sel, poivre

_=2 gousses dail

— (T]_]P](]l]?§ {ellll es de per51l

= 50 Cld l'unle d Qll\’e

_=sel, poivre

Couper les aul)ergmes en tranches assez fines, dans le sens

i de la longueur ou de la 1argeur, au choix. Les saupouclrer de sel fin
_et les faire degoxger pen&ant 1 heure. Les rincer, les essuyer,
__les mettre dans la pate, bien les enrober.

—_Le&planger dans Thuile tres chande et abondante d'une poele
| ou d'une friteuse. Les dorer des deux cotés.

w__jl_e_ue_estirgp hqmde, un peu de farine.

&hmie&shtmp épaisse, a;outer un peu de 1a1t -

|
|

111

1

. —

i

Couper les aul)ergines en tranches pas.trop J[‘mes, dans le sens

de 1:’1 longueur Les saupoudrer de SEI £11’1 et les £alre cledorder

nenclant 1 heure TPQ rlncer ]G’S EQQUVBY

Les plonger dans les ceufs bien Lattus, salés et poivrés.. Les enroher

c].e chapelure Les plonger clans 11111118 tres chaude cl une gran&e poeL

Faire clorer cles deux cOtés.




Cotes de blette

38

Conasta dé bléa

Artic!

nauts a

F:

arigou

Archicota ala {érigoula

-1 lzg de cotes de l')lette

-6 gousses d’ail

-1 l)nuquet de perqi]

-2 douzaines de petits artichauts bien tendres

- 10 petits oignons frais (céhettes)

-5 gousses d’ail

_ 1 verre dhuile d'olive

-200 g de petit sals
-1 verre d’huile d’olive

-100 g (le ]';eurre

= qe], poivre

-100 g cle l)eurre

- sel, poivre

- plusieurs branches de thym pour faire deux belles pincées de fenilles

| finement hachés. Laisser revenir 2 petites minutes. Ajouter

les morceaux de cotes de blette. Saler, poivrer. Faire mijoter

10 minutes. Ajouter le beurre.

Nettoyer les cotes de l)lette, les découper en morceaux de 6x 3 cm o
environ, les faire blanchir 10 minutes, les égoutter —
Dans une cocotte, faire chauffer I'huile. Mettre ail et le persil

. ’
jusqu au vert

. La férigoula, devenue .llarigoule en frangais, c'est leﬂjym.__w____

| Enlever..les..‘p.remié.r.es..f.euilles, couper la quene et les pointes |

_des artichants

. Découper les céhettes en.morceaux maoyens, de 1,5 cm environ, |

1 On peut aussi disposer les morceaux de cotes de blette
_dansun plat a gratin huilg, les recouvrir de saoussoun

Dans une cocotte, faire chauffer lhuile, mettre l'ail haché et les

cébettes. Faire revenir 10 minutes Ajouter le petit salé coupé

(recette n° 24). Laisser 15 minutes environ a four

. . . ’
en petits morceaux, et tout de suite les artlc}lauts, que I'on range

_trés chand pour faire gratiner.

. . ’ . . .
serres ]es uns contre ]es autres, la pmnte en ] alr. Fanre revenir

10 minutes

Arroser cl’eau c]'\au(le salée Mettre ]e tl'lvm émietté et un morcean

de beurre. Laisser mijoter A I'étouffée pen dant une quarantaine

de minutes, en ajoutant de 'eau et un morceau de beurre

toutes les 10 minutes Goiiter, pour le sel. Poivrer.




] - ] ¥ 0‘ 7 e
Poivrons a 'ail et aurx anc O1S

40 | Poivrons au tour

Pé])roun o1l fourn

Pél)roun a ]'a'iet éa ]'emp]oua

- 2 lzd de nmvr()n§ Llen cl‘larnus verts r()udes launeq

-1 l)elle tate d’ail
- 1 verre dhuile d'olive

_sel, poivre

—_— - ]

-1 verre d’huile d’olive

-1 morceau de beurre

S _Couper les,poivrons en deux pour Oter les pédoncules et les graines.

. Les disposer sur une plaque cote a cote, a four chaud pendant

30 minutes. Détacher et enlever 1a.p.eau transparente. Couper

en lanidres

_ Ranger dans un plat, saupoudrer d’ail finement hachs, saler,

poivrer. Continuer. Recouvrir enfin d'une tres bonne huile d’olive

poivrer. Mettre une deuxiéme rangée sur la premiere. Ailler, saler,

HENEERREE

-2 lzd de poivrons luen charnus, verts, rouges, jaunes
= 12,£11ets d’anchois ]
-1 belle tete d’ail I

- poivre

- Grlﬂer 1es pOlVIOIlS €n 165 passant a la ﬂamme o1l au four pour

enlever leur peau transparente, qui se détache a chaud__Les couper
d’abord en deux pour enlever les pecloncu]es et les graines,

. puis en morceaux de 3 x 6 ¢cm environ.
- Dans une cocotte, chauffer Thuile et faire bien dorerlal]..hM
Ajouter les polvrons, a grancl feu penc].ant 5 mlnutei,_enleslemllm_

puis a feu moyen, toujours en les remuant. Au lnoui_c[e_l_(lm_mutes
intégrer les anchois. Faire cuire 5 minutes. A;outer_[e_bxmaem




P

42 | Champignons trits 43 (Ceépes panés N,
Boulet frégit \ﬁ‘_w, _.B panlaté —— ]
-1,5 lzg de champignnnq, cépes (Zmu/et) — I o -1,5 ]gg de cépes bien frais, de préférence bien gros. . |
i anlﬁnszus S _ E, -3 cufs o

- 1 oignon _— e . R o -1 verre d’huile d’olive o
- 6 gousses d'ail N S . - chapelure -
-1 petit Louquet de persil » 7@ ) - seL poivre ]
- 1 verre d’huile d’olive . -
-1 verre de hon vin hlanc . E ]

- se], poivre

Nettoyer les c]mmpigm)ns. Les découper €n gros morceaux.
Laisser les petits entiers.

Dans une grande poéle, chauffer I'huile, mettre l'oignon hache.
Laisser rissoler 10 minutes. Ajouter lail et le persil hachés
ensemble. Faire revenir 5 minutes. Ajouter les champignons
pour une cnisson de 5 minutes. Saler, poivrer. Verser le vin hlanc

| Laisser cuire encore 5 minutes, tout en surveillant.

Les dorer de chaque coté. Saler, poivrer.

- Nettoyer les champignons.

Les clécouper en tranches pas trop fines. Les tremper dans les cenfs
, battus, pliis dans la chapelute. Les faire frire, tout de suite, et un a un. |




44 Haricots blancs (cocos) en sal

;___Eajbn_grimAleSa]aJa

-1,5 ]qd de haricots frais égrainés ou 800 g de secs

- 500 g clmdnrme
_5 gousses clall

=1 petit Louquet de persil

- 4 feuilles de laurier
-1 verre d'huile dolive

- sel, poivre

| Faire tremper les haricots secs pendant 24 heures.

P]rmger les haricots dans une grande casserole d’eau avec le pPTQi] —

et le laurier. Porter a ¢ébullition, laisser cuire 30 a 40 minutes

__ en surveillant. Goater. 1] ne faut pas.que les haricots deviennent

trop mous.

| Dans un saladier, mettre les oignons et l'ail coupés en rondelles

| trés fines, et [huile. Saler, poivrer. Mélanger. Ajouter les haricots

“_égouj:tés,etwchauds. Servir chaud ou froid.

On peut ajouter un peu de vinaigre.

_,___QngmuLfai_te la méme recette avec £éves, llaricnts,verts, )

mmﬂejem,.cbgm-ﬂems ou brocalis

Soupe de haricots

ancs (cocos)

Soupa é {:aiou grana

- 1,5 kg de haricots frais égrainés ou 800 g de secs
- 2 helles feuilles de blette
-200 g d’épinards

- 2 poireaux moyens

- 4 carottes

- 2 navets

-1 oignon

- 5 gousses dail

-1 hranche de céleri

-300 g de petit sal¢
- quelques saucisses a l'ail (nombre au choix, si l'on fait régime ou pas) |

-1 verre dhuile d'olive

- quelques feuilles de laurier

- sel, poivre

Faire tremper les haricots secs pendant 24 heures.

Nettoyer et couper tous les legumes en petits morceaux.

-Dans une poele, faire chauffer lhmle, ajouter lolgnon haclne, Lzul, ]

le petit salé coupé en petits morceaux. Faire revenir 10 minutes

Dans une marmite, mettre les haricots, les légumes, les saucisses,

le contenu de la poéle, les feuilles de laurier. Saler, poivrer. |

Recouvrir largement cleau . e

Laisser cuire a netlte e]’)uult]on nenclant 1 Leure Survel"er

R




46 | Soupe de pois ¢ hiches a la sauge

6 céé a la sanivia

SR Snupa, ¢ castagna

Soupe de chatai gnes

__gozlg de pois chiches secs

_2 helles feunilles de blette

- 200 g d'épinarcls

= 2 poireaux moyens

-1,56 lzg de c]ﬁétaig‘nes séchées et pelées
-2 1 de lait

- qe], poivre

i

- 4 carottes, 2 navets et 1 branche de céleri

- 1 oignon, 5 gousses d’ail et 10 feuilles de sauge

-2 pie(lq de cochon
-400 g cle couenne de Cochon

-300 g de petit salé

-1 verre dhuile d'olive

= qe], poivre

.| Faire tremper les pois chiches secs dans de l'eau tiede, bien salée,

_pendant 48 heures. Les rincer a grande eau

Nettoyer et couper tous les légumes en petits morceaux.

| Dans une poé]e, chauffer 'huile. Faire rissoler 10 minutes
.l'o,ignon hachg, lail et le petit salé coupé en morceaux.

_ Dans une marmite, mettre les pois chic}les, les 1égumes, les piecls

E— et la couenne de coc}lon, le contenu de la poéle, la branche

de céleri et les feuilles de sauge. Recouvrir 1argement d’ean

et laisser cuire a petite ébullition pendan’c au moins 1 heure.

Goﬁter, pour saler. Poivrer.

_ | Dansla tradition, ce plat se mangeait le 2 novembre, jour des

| Morts. Ft il était permis, mais « maigre », sans aucune viande,
—le Vendredi saint catholique, pour ceux qui ne jefinaient pas

comp] étement

. Faire tremper les chétaignes dans l'eau pendant 4 heureq,
_puis les égoutter. B
. Les mettre dans une marmite avec une pincée de sel, les recouvrir
- de lait, les faire cuire 1 bonne heure. Saler, poivrer.

Les passer a la moulinette pour faire une soupe plus ou moini]jqui(].L

_(en enlevant ou en ajoutant du lait).

Silon remplac.e le sel et le poivre par une grosse poign_ée.de_sucm,_.

_on obtient une créme.
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Poche de veau

Védéon ai nel)roun

Pietch dé védéou

= 1 5 ]?d d'énaule de veau Coupée en morceaux

- 200 g (le ]arcl

= 500 d (le tomates 1‘)181’1 roudes mals {:ermee

=3 500 g de c]'mamplgnons de Pal’lS ({:ram)

_ 2 gros oignons
=4 L=4

- 2 gousses d’ail

_ 3 gros poivrons (2 verts, 1 rouge)
-1 verre dhuile d'olive
W;l_lmnque,t garni (avec persil)

=1 poignée de farine

- se], poivre

| Dans une cocotte, faire chauffer lhuile, mettre le lard coupé
en morceaux, les oignons hachgs, 'ail, et le Louquet.garni.

| Laisser revenir 10 minutes.

____AJD.LLtﬁL]_&S_mOLCea.llX d_e veal, 1es £aue Llen IlSSle:I‘ a grancl J[_B_LL

Verser la moitié du vin l)lanc, laisser cuire 5 minutes.

| Mettre les tomates ﬁplucheeskﬂpepmees, coupées,
I nettoyés et coupés en morceaux ; poursuivre. la cuisson
__.A;.o.u.texles_pmxons coupés enlnarceaux,mlxquejs,on aura

| la pean transparente qui se détache a chaud (3 la flamme on B

__JuiaurL_ajnsiipmJgipédnnculesﬂiesﬁgminﬁs;Laissermcujm,

encore 30 minutes

les chaﬁlplgnonsﬂ

=1 poche de veau bien ouverte (demander au boucher la partie mince

-250 g de jamhon et 250 g de petit sal¢

_du flanchet ou tendron, ouverte)
-1 kg de feuilles de blette

-400 g d'oignons et 3 gousses d'ail
-150 g de riz

-4 ceufs

-4 clous de girofle

_salé coupé en petits morceaux. Faire revenir 10 minutes. Ajouter |

. puis Llen melanger

ARempllr la poche de cette £arce et la fermer en cousant louverture. |

-1 bougquet de persil
- 2 verres d’huile d'olive
-150 ¢ de £romage de Frihourg

- sel, poivre

Faire blanchir les feuilles de blette, les hacher, les égoutter
Faire cuire le riz, I'égoutter.

Dans une cocotte, mettre Hluile, l’ail, les oignons hacbés_ej:_le_peﬁt__

les blettes, laisser mijoter 10 minutes. Retirer l'ail. A}outenle;nz,__g

le jamLon haché, le fromage rapé, les aeufs, saler et poivrer,

Fan'e CU]Te ]a pocl'le cle veau pen(]ant 1 ]‘leure et (lemie en la recouvrant

d’eau salée aromatisée avec les clous de girnﬂe et le persil

remuer grancl fen pendant qnelques minutes, pas p]uq

la découper en tranckes

On peutancommodenlesms_tescommejesgescalapes_panées._en_—

_| trempant des tranches de 2 ¢m environ dans l'cenf et la chapelure. |




50 [Blanquette de veatl

. A
_B]anqnét&clé védéon

Ragotit de mouton ou de vean

Poutité dé moutoun o dé védéou

-200 g (le peht ga]e

ﬁL]_Lgduhamignons de Paris (frais)

. 4 oignons maoyens

-6 gousses d’ail

- 1 verre dhuile d'olive
— =200¢ d'olives vertes
W,,:,lbmquﬂdﬁ,persil
L1 verre de vin blanc
=2 jaunes d'ceuf

-1 morceau de beurre
=1 poignée de farine

— qe], poivre

_ | Dans une cocotte, mettre l’huile, 1’&11, les oignons émincés trés £1n,

le lard coupé en morceaux, les morceaux de veau. Faire sauter

_ 115 minutes sans faire dorer. Ajouter la moitié du vin blanc,
mjﬂ_ﬂhmpignnmlemrsil Laisser cuire 1 ]’1eure

m_ﬂaupmldxudeiarme, verser le reste. de vin blanc, ajouter les ollves, S -
——Jﬂ]-er,_pmﬂer,_pou_tsmvmla cuisson a petit feu penclant 10 minutes,

| en remuant. Ajouter le beurre et les;aunes d'cenf hattus. —
| Laisser c]'\an{:{:er (me](meq minutes —

_____S.endr_ﬂeqdespommes de terre bouillies

- qu'il faut faire tremper la veille, 12 heures au moins

-1 bouquet garni

~Dans une poéle, faire frire les oignons hachés fin et les tomates |

- Verser le contenu de la poéle dans la cocotte, laisser mijoter
- 30 minutes. Ajouter les haricots cocos plus ou moins égouttés ]

~de leur eau de cuisson, selon la consistance du ragofit. Saler, poivrer. |

. On peut faire la méme recette avec du veau et on peut auss1

; remplacer les cocos par des pommes de terre

-1,5 leg de viande de mouton, mélange d’épaule et de collier,
..coupé en morceaux de 80 g environ

-250 g de lard

=1 lzg c],e cocos (haricots Llancs) jf‘rais, ou 700 g cle secs,

-1 lzg de tomates bien rouges
-2 gros oignons

- 2 gousses dail

-1 Louquet de persil
- 2 verres d’huile dolive

- sel, potvre

Faire cuire les cocos a part, dans de l'ean légérement salée, 30 minutes. ]
Dans une cocotte, faire chauffer un verre dhuile, mettre lail, le lard |
coupé en morceaux, le persil haché, le bouquet garni et les morceaux |

de mouton. Faire rissoler 15 minutes.

épluchées, coupées et épépinées, 15 minutes a grand fen
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| Conaieta ai honlétet

_ 250 g de petit salé et 250 g de jambon E: § + 3 lzg dﬁiripes crues (tripes fraiches de hceuf,
- 10 tranches de sous-noix de LGEUL « escalopes » trés minces — S melange de « nids d’abeille, livre et feuillets »)

et laIgeS, de 100 a 120 g ' ; 1 nle(l de veau C()Llne en deuX B
_+1 kg de champignons de Paris, boulétet, frais ﬁﬁ" ——

2 ceufs U - R 1 ]gg clmgnons et 1 tote dail
- 2 gousses dail H R = 1 verre dhuile d’olive

=2 verres dhuile d'olive e - =50 ¢l de bon vin blanc

=100 g de fromage de Fribourg

=1 bouquet garni

172 laouquet de persil

- 11 de saoussoun (recette n°® 24)

-..sel,...poivre

,— 1 ]gg de tomates l)Len rouges, mais fermes

-1 citron : : R

-1 bouquet garni S
- 1/2 houguet de persil B
-10 clous de girofle I
-2 petits verres de marc (eau-de-vie de raisin)

~fromage de Fribourg

-sel, poivre

Hacher le jam]aon et le petit salé. Les mettre dans un saladier. -
— | Ajouter lail et le persil hachés, le from.ag.e rapé, les ceufs et un petit ST i N T ’

verre d’huile. Saler, poivrer. Bien mélanger. C'est la farce. S S \ Bien laver les tripes, les frotter avec le citm»lesmu_per_en_la.niéle&__‘
] Répartir cette farce au milieu des escalopes que 'on enroule
_ | sur elles-mémes. Ficeler. Ce sont les paupiettes.

Faire rissoler les paupiettes a la poéle, dans huile dolive,

| pendant 2 minutes.

. ’de15x8cmenv1ron. I

i IL])an.s une grande marmite, faire chau”er ]]—ml]e jeter les oignons
,Jla.clnes_etlml, laisser cnire 10 bonnes minutes
| Ajouter lesiomate&epluchees,_epeplnees eumpée&le_hmmlehm
’ le persil, les. clous de girofle. Faire revenir 10 minutes.
| Amutet les tripes et le mecl de vean. Arroser de vin hlanc Qa]er
poivrer. Faire cuire a gran(l feu 10 minutes, pms]alsser_mj.iate.r’_—
heures, en remuant souvent pour éviter que la préparati(m
n'attache au fond

Ajmltet le marc qne]ques minutes avant la fin de la cuisson

Les mettre clans une cocotte, les recouvrir de saoussoun, ajouter

______lesﬂhamplgnons. ,Saler, poivrer. Laisser mijoter 45 minutes.

____ﬁi_zausnvez des restes de vlande ou de volalue, vOous pouvez
____Jesn.tlllsex pour la farce.

Servir, 'aanpmnlrer de {:romage.
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I ripes en soupe
Busségua

Pot-au-

(€11

Baiteé

-2 ]qg de tripes crues (les mémes que ce”es (Je 1a recette n° 53)

-1 pied de veau coupé en deux

- 1 citron

Recette pour 10 32 12 personnes

- 500 g de poireaux

-1 ]Qg de p]a’ceq cotes de Lmu{ coté épais

-1 ]eg de gite de beeuf

-1 lag de jarret de beeuf ou de vean

- 500 g de carottes
-200 g (le navets

- cles 0s.a moelle

=500 g,cle courgettes ou de courge

_ =1 bouquet garni

| huile d'olive

=500 ¢ de cocos (haricots blancs) frais, ou 300 g de secs,
_|_qu'il faut faire tremper la veille, 12 heures au moins

=200 g de haricots verts

-2 gros oignons et 2 gousses dail

- 500 g de polreaux

-400 g de carottes

-400 g d.e, navets e

-1 tote d’ail

quelques feuilles de persil et de basilic

- fromage de Fri]:)ourg

= ge], poivre

=1 petit céleri et 1 laitue ,
=5clous de giraﬂe S
=1 verre dhuile d’olive

=gros sel

-500¢ de,pommes de terre

Lporter & shullition, laisser cuire 45 minutes. Foumer. |

| Mettre les viandes dans iune marmite, convrir lazgemanj:_d_’ea.u,____

de 1,5 x 8 cm environ.

Bien laver les tripes, les frotter avec le citron, les couper en laniéres

Nettoyer et clécouper les poireaux, les carottes, les navets et le céleri

Eplucl'ler et gri”er rapidement les oignons entiers a la flamme,

les piquer de clous de giroﬂe Ajouter le tout anx viandes. Saler

Laisser cuire 30 minutes a petit fen

leper tous ]es ]égumeq en petits dés

Dans une grancle marmite mettre les tripes et le pied de veau,

hien recouvrir d’ean salée et laisser cuire 4 heures

 ___'Retirerle jarret. Ajouter Jesosa mmﬂglajm.hm.eilesqmmlnes

de terre. Laisser cuire 20 minutes environ

Servir avec du gros sel et de Thuile d'olive

Ajouter les ]égufneq lail, le Louquet, le persi], le basilic

Sa]er, poivrer. Laisser cuire 1 heure

Servir. Ajouter une gic]ée cl'}mi]e, une poignée de fromage

- e Lo viad r I lade. T

on tramches fines, atmst au'an of Lomelles. d . ]
Lllos At 1 Soler. nciveer, A huil

A

d'olive. Laisser macérer 2 heures on plus




Cote ‘asneail panées
p N

ettes

- 7
| Cousteleta d'agneu panada
s s = p o

Fressure d agneau oude mouton |

Fricass;u]a (l'agneu o dé moutoun

~

_ 2 fressures d’agneau, pré{:érées a celle de mouton (la fressure

-1 grand verre de chapelure : S

-1 grand verre dhuile d'olive

-850 g de fromage de Fribourg

-1 cuillere d’herhes de Provence ﬁaichément effritées ) - ;7“_

-6 gousses d'ail . —

- qe], poivre

ﬂonger,,]es,cételettbes dans les ceufs I)attus, puis dans la chapelure. -n |

Les faire frire a la poéle dans Ihuile bien chaude. Les faire dorer

de c*]*laque cHté.

Dans le reste d'ceufs battus (les cotelettes ne les ont pas tous S
«hus »), mettre les herbes, le fromage, le sel, le poivre. Bien

i

_mélanger. Verser sur les cotelettes. Couvrir. Relever le feu

Servir avec du riz et un hon mescun.

=50 ¢l de hon vin blanc

est £ormé¢ducaaur, du foief de la rate et des poumaons,
qui tiennent ensemble)
-1 kg d'oignons. : B

- 1 houquet garni
-1 verre dhuile dolive

- 1 verre de cognac
=200 g de petites olives noires de Nice

- 1 poignée de farine

- sel, poivre -

e 3 ???????

i Smlpo,udreri,dﬁarinﬁ. Laisser rissoler. Verser le vin. A jouter

- Détacher les visceres les uns des autres, les couper en morceanx.

Dans une grande poéle, faire chauffer Ihuile, mettre les oignons |
émincés, le plus fin.p_assihle,,,ﬁtvl’,ail. Laisser rissoler 10 minutes.

- Ajouter les fressures, sauf le foie que I'on garde a part. Faire revenir. |

le l)(mquet Saler, poivrer. Laisser cuire 10 minutes

nNal

HEE
/

Mettre le foie, les olives et le cognac, et poursuivre la cuisson

15 minutes

|
l




'« Bales » de mouton

Porc‘ etta

Bala_dém_(mLOun

Petit cochon de lait

| =

- 3 petites bala par personne -

-1 petit cochon de lait

_ 1 ceuf
_huile d’olive

_ail et persi]

= 1 lzg de qauciq@e «.pur.porc »

-2 gros oignons
o o

-1 Louquet garni

- c]ﬂapelnre

_ 1 verre d’huile d’olive

-1 belle tate d’ail

-1 jus de citron

- sel, poivre

-1 1de bon vin blanc

Les,,«.])ales,,», ce sont les Lourses, les « boules », les « choses »
.du.mo.uton.

- sel, poivre

- 1 verre de cognac

Hacher fin lail et le persil. Battre I'ceuf, le saler légérement.
| Couper les bala en deux, les sortir de leur peau ; les saler,

mhﬁm...dégorger 1 heure, puis les rincer et les égoutter.
| lespassera I'ceuf et ala chapelure. Les faire dorer a 1a,poé1e
| dans Thuile hien chaude. Saler, poivrer. Saupoudrer dail
__jtﬂ@persihmser dorer 1 a 2 minutes

| Servirarrosé dun peu. de jus de citron..

_ | On peut utiliser des bala de vean : couper alors en quatre

__et_lalsser_dégmthS ]Q_ngtemps

Vider le cochon, ou le faire vider par le tripier, mais garder |
les abats et les tripes.
- Faire cuire ces dernieres comme dans la recette des tripes

(recette n° 53), pendant 1 heure. Découper les abats et les tripes. |
. Dans une cocotte, faire chauffer la moiti¢ de Ihuile, y faire revenir |

les olgnons hachés 10 minutes Aj()uter les abats et les tripes

_En remplir le cochonnet, le condre. Le Ladigeonner avec le reste |

| Tentourer de gousses dail, le saupoudrer de sel et dherhes de P
| Le faire cuire a four bien chaud (et préchanffe) pendaﬂﬁm

_Faire mijoter 15 minutes. Ajouterwla chair a sauciss.e,.._le..cngna.c.__

Saler, poivrer, hien mélanger. Cest la farce.

dhuile et le clép,oser sur une grande plaque, L'arroser ‘de,Yi_n_l]lam‘.,___

’ .
IA arroser souvent de son.jus

La porchetta est d'drigine napc]ita.ine, mais les Nigois

en ont fait une de lenrs sPécia.lités..depuis,longtem.ps




o0

onneau de porc aux lentilles

‘ Ja_m}mnn dé pounarc ai lentilla

| apin 3 la nicoise

T . (f
Counién alamssar a

-1 jaml’mnneau de porc de 1,5 kg

- 600 g de lentilles

- 1 heau lapin, jeune, hien c]’larnu, de 1,8 lzg environ

-300 g de petit salé on de lard

—1 oignon
L=4

- 3 carottes

-1 leg de tomates bien rouges, mais fermes

-3 navets

- 2 poireaux

-2 grosses pommes de terre

L2 verres dhuile dolive

-3 gros oidnnnq 5 gousses d’ai]

-1 lmuquet garni

- 11debon vin blanc

- 44 gouqeeq cl,ail

-2 branches de céleri

-1 verre cle cognac

-1 bouquet de persil
- 4 clous de girofle

- quelques feunilles de persil

_huile d’olive

- que]ques clous de giroﬂe

= se], poivre

- sel, poivre

 Faire tremper les lentilles. Griller Poignon a la flamme, le piquer

de clous de giroﬂe. Nettoyer et couper en petits morceaux

. Griller un oignon a la flamme, le piquer. des clous de gn:oﬂ&__

| Nettoyer et couper en petits morceaux tous les au

Dans une....po.ele, faire chauffer un verre dhmhmttmlegﬂﬁjak_
coupé en petits clés, les deux autres oignons,hac]lés_ei:_]_’aﬂ_Eajle_

revenir 5 minutes. Ajouter les tomates épluc]')ées, épépinées

tous les autres légumes.

Dans une marmite, recouvrir largement le jambonneau d’eau

et coupées, le l)ouquet garni, le sel, et le poivre. Laisser mijoter |

froide. Faire cuire 1 heure. Ecumer

45 minutes

Ajouter les lentilles, les légumes, l'oignon piqué de clous de giroﬂe

| qualité des lentilles. Veiller a ce que l'ean recouvre toujours le tout,

sinon en rajouter (l')oui“ante) Sa]er, poivrer

Servir avec une gic]ée dhuile d’olive

et le persil. Laisser cuire a gra.m]. feu de 30 4 40 minutes, selonla

Dans une cocotte, faire bien chauffer lautre verre dhuile et mettre

le lapin coupé en morceaux a rissoler pendant 10 minutes

Verser le vin l)lanc, un peu de sel. Laisser cuire a grand feu

10 minutes. Ajouter le contenu de la poé]ev le cognac et l’nignnn

piqué de clons de girmr']e Laisser mijoter fen bien doux

30 minutes ou p]us, en surveillant

Servir ayegde&pateiftmhes,_desgnaccblsm sinon,

(Ls_petltes_pommﬁide terre
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Poule tarcie

62 Civet de lapin

( v1e (le 0011n1eu

-~

‘—_Gaﬂina_farcit

IltlllSﬁI Lq mémes 1n§re(11entq que pour ]a recette n 6],

- ] groqqe pou]e avec son {:nie et son gésier

mais avec qeu]ement 2 tomates

- 150 g de petit salé

- ]50 d de laml)on

=300 g de feuilles de Liette oud eplnarcl

- 100 g de riz

= 3 (EUFQ

;,Garder Je sang du 1ap1n

-2 gros oignons et 4 gousses d'ail

- 4 feuilles de laurier

Faire la méme recette que la précédente.

Alafindela cuisson, mettre a gran(‘l feu quelques secondeq,

ajouter le sang, éteindre tout de suite.

| Servi avec des gnocclﬁs, c'est une merveille !

=100 g de fromage de Fribourg

- sel, poivre

. Faire cuire le riz 20 minutes

_Hacher un oignon, passer l'antre a la flamme et lmqulleLd&glroﬂe_

-5 clous de girofle
=1/2 verre dhuile dolive

. Faire blanchir les blettes 10 minutes, égoutter, hacher.

Dans une poéle, hien chauffer H’mi]e, mettre le petit salé coupé

en petits morceaux, ]'oignon hac]wé, ]'ai]v le foie et le gésier coupés

en morceaux. Faire revenir 10 minutes Ajnuter les blettes

Sa]er ]aquer I’I’l]]()t(’r ]O mlnutes

Danq un remment lnen me]ander le 1‘17 (]ma CLI]": le laml'mn ]"IﬁC]"le lﬁs

(EU{:S, le {:romage, le se], le poivre et le contenu de la pne]e Clest la farce.

Farcir la pou]e Bien la remp]ir et la coudre

. . , . . P
Danq une marmlte, ]a recouvrir (leau avec ]olgnnn pique (le ("]OUS

de girofle et le laurier. Saler. Porter a shullition, laisser cuire |

a {:PU (].OUX une. LO]’IT\P heure

N .




tomate

= ]_Leaugxospnulet

. :,l./zyﬁrre,d huile d’olive )

- 1 verre de hon vin blanc
_=1 petit verre de cognac. ... .. -
-1 bon bol de saoussoun (recette n 24)

- sel

Poulas ai saoussoun 7%,7,Hv_____’* Lenga é testa dé védéon B}

Lang'uﬁ,et téte de vean

-1 demi-téte et une belle langue C].ﬁ veau,. prepareespar_leinpmr_._

- ,,,—,,l,graﬁ oignon

—3gOIlSSﬁS (].3.11

=1 l)ouquet de persil

- 5 feuilles de laurier . o .

__-sel, poivre S

-6 clous de giroﬂe I

. de saoussoun. Laisser mijoter 30 minutes.

__Dans une cocotte, faire rissoler le poulet coupé en gros. morceaux .. ...
___dans l'huile bien chaude, 15 minutes. Saler légérement. Ajouter le _g—

-~ .vin blanc et le cognac. Faire cuire a grand feu 5 minutes. Recouvrir —

_Griller I'oignon a la flamme, le .i)iquer des clous de gu;oﬂe_Meﬂ:L

" Servir chaud ou froid avec des pommes de terre, des carottes

___et ume sance verte (recette n° 25) S

_tous les ingrédients dans une marmite. Recouvrir langemenLd}:am__

_faire cuire 2 honnes heures. Surveiller. Il faut que 'eau recouvre |

| toujours tout

.
.
__T‘



- 4 petits pieds de cochon fendus en deux
= 1 kg C].e couenne

- 500 g de petit sal¢

- 1 gros oignon

6 gousses dail

wﬂ,bouqmt garni

~-50cldebon vin blanc

MAW,—,l verre de cognac

__-quelques feuilles de persil
. =6clous de giroﬂe
.. =un.peu dhuile d'olive

- sel polvre

_.___-_.v;_GLillerl’oignon a la flamme, le piquer des clous de girofle.
— Découper en morceaux la couenne et le petit salé.

— Dans une marmite, mettre tous les ingrédients et les recouvrir
“,largemﬁnt d’ean. Faire bouillir, et laisser cuire 3 heures.

n

—— Aumilieu de 8 assiettes, disposer une moitié de pied et répartir

_tout autour les marceaux de couenne et de petit salé.

~__~“‘E1]_tr_eLlﬁ l)DlllH_OD_, ]_e verser (J.ans ]_ES assiettes. La.ISSEI refrou:llr S

—__lpour que la gelatlne devienne consistante.
— Servir avec une sauce verte (recette n° 251.

———

____,C_esj:mnespemabj;e genolse, de mon pays. Jlongme ——e
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67 Estocalicada

| Stockfish o

-1 ]?g de stockfish

5 minutes. Verser le vin hlanc. Faire cuire a g‘rancl fen 10 minutes

Ajouter les oignons Lac]'lés, les tomates ép]uchég& épépinées

et hacllées, les hoyaux et le l'muquet garni. Laisser mijoter 1 heure

. . . . ,
Survm”er, et, =1 cest trop consistant, ajouter un peu d’can

ou de vin blanc

Couper ]e@ pnivrons en cleux pour oter les pédnncu]eq et ]es graineq

-300 g de boyaux de stockfish
- 10 anchois

Les di sposer sur une p]aque cOte 4 cote, A four chaud penclant

30 minntes Détac]')er et enlever ]a peau fransparente Couper

en morceaux moyens et faire frire dans une poé]e a Thuile

Jjgg,da pommes de terre (qui ne fondent pas a la cuisson)

-5 lzd de tomates bien rouges, mais fermes

,,,,,, -1,6 lggde gros poivrons ]Jlen épais, verts, rouges et jaunes

=1 kg d'oignons

_bien chaude penclantﬁ minutes.

Les verser dans la cocotte avec les OllYES Lalsserﬁncm:e_ml;oitm__*

-6 gousses d’ail

R -1 houquet,garni
=1 gros ]Jouquet de persil

- 50 ¢l dhuile dolive

-1 1de bhon vin blanc

- 2 verres de cognac

- 200 g de petites olives noires de Nice

- sel poivre

30 minutes. Ajouter le cognac et le poivre, mais goiiter

. Faire cuire les pommes de terre a I'eau, 20 minutes environ

e pAY. des marins norvégdiens venus. chercher natmhuﬂe_inhle,_J
et qui est préparé avec ,seslmya.uxdesseches.

avant cle saler.

Les ajouter au stockfish avant de servir.

Mettre Ihuile d'olive sur la tal)le, pour ceux qui veu]ent

.en ajouter une glclee

Ce plat est trés bon rech;nﬂe

Le stackfish, estocafic, est, a Nice, un poisson séché
_(sorte dalg'lefm.),ﬁpporte, anx temps tres amms_(XlH[_smcle),_..,“ ¢

Battre le poisson, le scier en quatre, le faire tremper

. pendant 8 jours en,changeant leau deux fois par jour.

Faire tremper les hoyaux dans l'ean chaude, 12 heures

avant la préparation

_—mﬁnlesmrla@,m,ﬁt les arétes du polsson, le couper en trés petits

]y, .
morceaux ou i émietter.

C'nuper ]es LOVB.L]Y en petits morceaux

Dans une cocotte, faire chauffer 1’1’1ui]e, mettre |'ail et le perqi],

qu'on aura hachés enqemlmle, et tout de suite apres, le poisson

— | Laisser mijoter.15 minutes Ajouter les ancl‘mis, laisser mijoter
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68 Moruze a ‘

L’a’in]i

- ],5 ]ag (le maorue SéC]’lé(’ R

_ 1 houquet garni - R
x =4

-3 gousses d’ail . ; ) B

_ml,_dansjes,,quanj:ités qui peuvent varier :

= o1gnons

- poireaux

- carottes

- navets

- fenouil

- céleri

ol (EIJ{Q

Pour cleec;a]er la morue, la faire ’cremper penclant 24 heures

___mcbang&ani Teau _plu.51eurs fois..

- 500 g de petites pommes de terre nouvelles e

'Morue i la tomate

Merlussa a la nissarda

- 1,5 lqg de morue séchée

=1 lzg de tomates bien rouges, mais fermes

-500 g cl’oidn(mq e

- 4‘ §OUSS€S d al] S

-1/2 })ouauet de nerm] . I

-1 l)ouquet garm e —

- que]ques fenilles de sauge

- 1 poignée de farine ] . e

- 1 verre d'huile d'olive

- 1 verre de bon vin blanc . e

=1 petit verre de cognac -

_ -sel, poivre.

 Pour cleqqa]er ]a morue, ]a 'Faire tremper pendant 24 Leureq

. en c]’langeant I'ean p]um'eurq fois

La faire cuire 2 l'eau bouillante dans l‘aqueﬂe on.a mis le J:)ouquﬁj:
_ﬁﬁgmlﬂlﬁs _gousses d’ail. Egoutter

Dans une cocotte, faire chauffer H\ui]e, mettre les oignons hachés

et L'ail. Faire revenir 10.minutes

_“h_Lajﬁrmrj.vgc;mﬁ mavonnalse ou, Cl.e nre{:erence un a.]()]l

—_(recette n® 86) accompagnée : -

Ajouter les tomates ép]uchéesy épépinées et coupées en petits

morceaus, le persi] et le l')ouquet garni. Laisser mijoter 30 minutes. |

Egnutter la morue et la clécouper en beaux morceaux. Les essuyer,

__ﬁ__d&_peh_tes_pammgsd_e terre nouve”eq 1’)0111”195
_E_ml.&e_taus ]eq ]edumeq que l(m a {alt cuire a part, et des (Eu{:s

les fariner et les faire dorer dans une poé]e 3 I'huile bien chaude

Présente er Ia maorue c]anq un grand nlat entourée deq ]edumes

Les mettre dans la cocotte Ajouter le vin ]’)]anc, le sel et le poivre

_ﬁh—e-t_d.es_cxau_{s_d_urs anxmje]s on peut amuter (leq escargots

__“.Old_des_pej:itsgra})eq

5 minutes




],5 ]eg de morue qécl—lée

|
f
|
L
”—3 ceufs e
’_

1/2 verre de lait
=100 g de farine
!. 300 g de chapelure
__kk,’p 1 verre dhuile d’olive

o ;r- 100 ¢ de £romage de Fribourg

I .
-~ =citron

f .
e _=polvre

—— el

R _.;,,P,our, dessaler la morue, la faire tremper pendant 24 heures

——__len c]nangeant leau plusieurs fois.

— Llégoutter, la découper en beaux morceaux et 'essuyer.
— | Faire bien chauffer T'huile dans une poéle.
ﬁ‘._._;’_Bien.,mélanger la farine, la chapelure et le
xi_Battr_e_les, ceufs, ajouter le

\ﬁ[_atles,,vpasserdans le mélange ala chapelur,e. Faire frire et laisser

.fromage rapé.

}iim_darer de c}laque coté. Poivrer. Godter pour le sel. Citronner.

lait. Y tremper les morceaux de morue

— ]

Bogues (ou bugues) au vinaigre

Buga al vinaigré

-2 ]eg de Logues (1e 10043120 g
- 50 cl dhuile d’olive

-2 1debon vinaigre

-2 g8ros oignons
p=g t=g

-6 gousses d’ail

- 1 gros bouquet garni

-1 petit verre (le capres

- 2 poignées de farine

- sel, poivre

- Dans une cocotte, faire chauffer I'autre moiti¢ de lhuile, mettre |

Fariner les poissons vidés (les retourner dans une assiette

pleine de farine).

Les faire frire a la poéle d.alr;s. la moitié¢ de I'huile bien chande. |

Les mettre dans une terrine pro£onde.

les..oign_o_ns..l'lachés, lail coupé en rondelles, faire revenir 10 minutes. |
Ajouter le bouquet garni et les capres. Laisser cuire 5 minutes

Verser le vinaigre Sa]er, poivrer. Porter a é]'m]]ition,

faire cuire 5 minutes

Verqer ]e contenu de ]a poé]e danq la terrine et fermer

avec son COUVEY‘C]E Lai@qer macérer 24 ]'1eures

M anger froid




Sardines tarcies

_1-200¢ cl’épinar(ls.
11 verre dhuile d'olive
-2 gros oignons et O gousses dail
-1 bougquet garni et un 1/2 l)ouquet de persil

=2 ceufs

?,1,5 kg de belles sardines fraiches, assez grosses, de 70280 ¢

- Bien les fariner des deux cHtés, délicatement sur la farce

~ 1 kg de blettes

—
Les faire sauter dans la paé_lﬁ, a Thuile tres chande
- Qu encore les mettre deux a deux, farce sur farce F‘ariner,
ﬁ faire frire des deux cotés ]
| _
1
,,,,,,,,,,, ]
. -

Belgnets de sardine
Bldneta dé sardina

_ 1 poignée de farine
- 1 poignée de chapelure
-150 ¢ de fromage de Fribourg

- sel, poivre

Nettoyer les sardines : arracher la tate avec les doigts, ouvrir

. . . ? ~ .
la sardine aux ciseaux, retirer l'arate et les tripes.

Aplatir les poissons, les poser a plat, la peau en dessous.

| Hacher les oignons, et, a part, l'ail et le persﬂ.

Dans une casserole, faire blanchir les blettes et les épinards.

v.LES Jrlacher.

cuire § minutes avec les oignons, puis 5 minutes encore avec lail
et le persil. Ajouter les blettes, les épinards, le bouquet garni,

le sel et le poivre. Laisser mijoter 15 minutes. Ajouter les ceufs,

,_[l_y..av.trois fagons de faire cuire ces sardines farcies :

le 1(rornage Bien mélanger. Laisser refroidir. Cest la farce.

| Mettre une cuillere de farce sur chaque sardine aplatie, saupoudrer —

Ae_,chapelure.

- Les cléposer, peau en dessous, dans un plat a gratin bien huile.
 Arroser dhuile. Faire gratiner a four chaud, 15 minutes.

| Dans une poéle, faire bien chauffer la moitié de I'huile et mettrea

-1 kg de belles sardines fraiches, assez grosses, de 7012 80 ¢

-250¢ de farine o

- 1/2 paquet de levure alsacienne
-3 ceufs

-1 verre de lait

-6 gousses dail
= 1/2 hougquet de persﬂ

-50 ¢l dhuile dolive

=1 citron .

- sel, poivre ...

) J.mejmﬂema_soupa,(l hmle,_lilevurm 1 'ai

]e se] et le{mivre Mélanger Laisser reposer.

| Nettoyer les sardines en lenr & ‘aré

‘_ ,,,,,,,, __pour les sardines farcies (recette n® 72)
o *hLﬁs_enLoLﬁtA&pateeties n]onder danq 1]’111]]9 trés c‘l"uaurle

,,,,,, 1 et abondante d'une poéle ou d’

Arroser de citron, dans l'assiette




15

Poutine en salade

{4 jielgnets de poutine

uhna

Salada d¢ poutina

- 500 g de poutine (petits alevins de poissons méditerranéens)

=1 ]eg de poutine

-200¢g de farine

-1 gros oignon
o =4

- 1 pincée de levure alsacienne

- 2 (EU{:S

-6 gousses d’ail

-1 l)ouquet garni

_ 1 verre de lait

= quelques {:eui“eq c{e sauge

- 4 gousses dail

-1/2 ho,uquet de persil

- que]ques feuilles de pel:sil

_ 1 verre de hon vin hlanc

- 50 ¢l dhuile d'olive

-1 citron

_ sel, poivre

- ,,ﬁeL,_poivre .

I Faire la pate a l)eignet en mélangeant la.farine, les ceufs, le lait,

Mettre la poutine dans une passoire métallique

_june cuillere a soupe d’huile, la levure. Ajouter l'ail et le persil
hachés tres fin, le sel et le poivre. Mélanger. Laisser un pel reposer...
Ajouter la poutine. Mélanger.
.__.Eourmc}mque.})eignet, prélever le contenu d'une cuillere a soupe ...

_.en quatre, lml le Lo_uquet garni, la sauge et le pEISJ.]._La.LS.SﬁLllDJJlUJI_

| 5 minutes. Ajouter le vin blanc.

J Dans une marmite, faire chauffer de l'eau avecJ_cugnnn_ﬂcmpe—

P]onder la passoire clans cette nrenaratmn pmteriﬂl).uﬂltlaﬂ,___

de cette pite et le plonger dans Thuile trés chaude et abondante

d'une poéle ou d'une friteuse. Faire bien dorer.

retirer ]a_passolrﬁ,,eggutterla, poutine. .

Dans un sa]aclier, faire une,sauce,,simplementﬁyec_(le_uluﬂef—

un jus de citron, du sel, du poivre. Ajouter lapoutine. |

EEn

La poutine se mange aussi en omelette (recette n°® 20). R

| Tasaisondela poutine, a Nice, est mars, avril et parfmsmm e




Sy n

76 Tian d'anchois

_____|Bagnapan on pan d'amploua

Soupe de poissons

Soupa £ pel

-1,5 leg d’anchois bien frais
_ 11 de saoussoun (recette n®24) . -

_tranches épaisses de pain rassis

Nettoyer les anchois en leur arrachant la téte, les essuyer.

Dans un ]ong plat creux huilé, mettre une couche de saoussoun,

| une couche d’anchois alignés, une couche de pain, une autre

m_*.v.d’.ancllois,,,une autre de saoussoun.

Faire cuire a four chaud, 30 a 35 minutes.

— 1 On peut remplacer le pain par des rondelles
______de_pommes de terre.

-2 leg de poissons de roche

- 500 g de congre
- 500 g cle murene

- 500 g de petits crabes

-1 ]eg de tomates l)ien rouges, mais {:ermeq

. =bouquet garni

-3 gros oignons et 5 gousses d’ail

- 50 ¢l dhuile dolive

=172 ]:Jouquet de persil et 1 branche de céleri

=1 pincée de safran

- quelqueg feuilles de sauge

- 1 verre de hon vin blanc

-1 petit verre de pastis .

~ ..é.—.rouil].e. (recette n°® 87)

-150 g de fromage de Fribourg

- sel, poivre

t

Nettaver les poissons et les faire revenir dans une cocotte a Phuile

bhien Cl'xau(le, 10 minutes, puis les retirer. Mettre a leur p]ace, dans

—— !la méme huile, les oignons émincés et I'ail. Faire revenir 10 minutes
| Ajouter les tomates spluchaes, epepinges ot concassées, le bonguet

garni, le céleri. Laisser cuire 20 minutes

Dans une marmite, metire les poissons, le congre, la mureéne, les

g
I — B




Retirer les cral')eq, le ]')ouquet et le céleri Ajouter le pastis

Saler, poivrer. Remuer.

Passer a la moulinette « grosse gri”e » pour commencer,

puis une deuxieme fois a la moulinette « petite gri”e »

Servir le jus

Dans l'assiette 3 soupe, denx méthodes, au choix :
r 7 F

| - Mettre les crotitons au fond de l’assiette,, les saupoudrer

_de fromage, ajouter une petite cuillere de rouille sur chacun d’eux

et verser les,louches de soupe.

7 . . o N
— Jﬂpm:a,tlon, mettre sur la soupe deux ou trois crofitons, le £romage, -

—la petite cuillere de rouille sur chacun d’eux. Les crottons restent

croustillants, alors qu'avec 'autre méthode ils deviennent

vite mous

A ta]')]e, présenter a c6Hté dela soupiére les ,crahes, les crofitons

jmgnﬂﬁ&le {romage rapé, la rouille. e :

ON

Toup gri

Loul)as rimat

-1 heau loup de 1,5 lzg ou 2 petits

- huile dolive

- 1 branche de fenouil

- 1 citron

- sel, poivre

A chacun son gotit, mais la soupe doit de toute fagon

___ étre bien chaude. Les petits crabes doivent étre sucés.

Vider le poisson. Placer le fenouil dans son ventre. Le.]na.digﬂonnex__

.c].’}luile,...saler, poivrer, le mettre dans une gri”e p]ian{-e
Poser la grille au-dessus des braises hien rouges, sans les toucher.

Retourner plusieurs fois en Ladigeonnant au pinceau trempé ]

- dans l'huile. Bien surveiller la cuisson en piquant,leﬂp\oissan__
|

| avec une fourchette. Quelques minutes suffisent.

Clest la meilleure facon de déguster lou rei dé pei’,..le mldes_pmssnns_

|

| de I'arroser d'un filet d'huile d'olive et d'me,,,gicléﬂ,de...dtm_

Mais si l'on ne posséd.e pas de gril, il suffit de .le..pocller_.et,___.4




PR

" 719 Loupauvinb

anc

Loubas o vino bianco

-1 beau loup de 1,5 kg ou 2 petits
= olgnon

- 1,51 de bon vin blanc

?— 1/2 bouquet de persil

g‘- 1 belle branche de fenouil

%— sel, poivre
J

|
|

i

}
J Vider le poisson.

| . . . ? . e
~..;.Dans une poissonniére, mettre le poisson, 101gnon coupé en quatre,

; le persil, le fenoui], le sel et le poivre. Recouvrir de vin blanc
4 et d'eau. Porter a ¢bullition. Laisser frémir 20 minutes. Un peu

| moins si ce sont deux petits loups.

Servir avec une giclée dhuile d'olive.

\
.
|
On peut aussi faire le poisson au four : apreés l'avoir Lac].lgeonne

| Gt

-{.on garnit le plat, tout autour de lui, de petites pommes de terre

llve, on met le fenoml et 1e persﬂ dans son ventre, puis

pelées sur lesqueHes on pose un oignon coupé en rondelles fines et

—le)eﬂes i:rmteslnf:n fralches [

L2 verres dhnile d'olive S —

. Fuzn_pende farine S
,,,4— 100 £ (].e Leurre -

+
I
; T\mtmn

l verre r].e JJOII v1n l)lanc

2 gousses d’ail - I
quelques feuilles de persil : I

Sﬁl, poivre S —

| Ne’rfnver les truites, les fariner. Hacher lail et le pf‘l‘q;l

Presser le citron.
; Bien chauffer Thuile Aans la ’noele Metirﬁ les trut

| Dans la poéle et dans la méme huile, a;outer lﬁ—lm“m'imj‘er’le‘pem ]

_lnen doxer, 1es retirer.

7

| hachés. Faire frire une minute. Ajouter une.
le jus de citron. Bien remuer. Saler, poivrer. Remuer.

—\ des tomates en tranches. Incorporer quelques gousses d’ail. Verser

— Je vin Manc Arroser le tont dhulle d ollve. Faire cuire 20 minutes

| Remettre les truites, une minute dﬁclm.que coté.
Les servir dans un plat,,xemyma&dalajauceh

i four mopen. BN e [
— - Clest une. sp_ég]_al]_té ‘de nos montagnes nigoises. —————
I

T €400 O I e -
777777777777 I —
T o o ——_‘-’"’_‘_’__’___—_
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Anguila

- 1,5 ]ag (l'angui"es

Poulpe

‘b

ourpre

=15 ]gg de petits poulpes

:J_Izg_ktomates,,l)ien rouges, mais fermes

- 2, gros oignons
g g

_ 4 gousses d’ail

=500 g,d&heﬂ_eswtomates, rouges et fermes

-2 gros oignons .
-6 gousses d'ail

-1/2 l)ouquet de persi]

- quelques feunilles de laurier et de sauge

_ =1 verre dhuile d'olive |
__=1/2 bouquet de persil

_ 2 verres d'huile d’olive

-1 poignée de farine

_ 1 verre de bon vin blanc

-1 verre de cognac

- ee], poivre

| Dans une cocotte, faire bien chauffer un verre d’huile, mettre les

| oignons hachés, l'ail, et le persil haché. Laisser revenir 10 petites .

| minutes. Ajouter les tomates épluchées, épépinées et coupées

- |en morceaux, les feuilles de laurier et de sange. Laisser mijoter

30 minutes

Nettoyer les angui”eq, les dé,couper,en Leaux,morceaux, les faire
h_«uan_chml)ms,les égaui:ter,les fariner et les faire dorer dansune
| T.es mettre dans la cocotte. Ajouter le vin blanc, le. seL J_e,,p,oivre,,vﬁ, _
—J.a.lss&nmgoter 10 minutes, verser le cognac. Poursuivre la cuisson

encaore 5 minutes _

es nigoises _

-1 bouguet garni ,
~50 cl de bon vin blanc
- 1 petit verre de cognac —

- sel, poivre : S

Nettoyer les poulpes (qu'on a déja bien battus pour les attendrir), |
. les laver a grande eau et les découper en petits morceaux
. Dans une cocotte, faire bien chauffer huile, mettre les morceanx |
. de poulpe. Laisser revenir 10 minutes et retirer.

. Dans la méme llui].adevlaucoco_ttﬁ,_metj:re lesmgnans_]na.ches,l’aﬂ,_

les tomates ép]ucl'lées, épépinées et coupées en petits morceaux,

. le honquet garni. Porter a grand feu 5 minutes. Laisser cuire ]

15 minutes. Ajouter les morceaux de poulpe et le persi],

faire mijoter 10 minutes

- Verser le vin blanc et le cognac. Saler, poivrer. Laisser mijoter |

20 minutes
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Mou

es

Muscle

Escargots
Limaca cantaroun a la sucarella

= 2 ]:zg de mml]es

-1 l)m]que’c de per@i]

-3 Leg de petits escargots (ramassés A la campagne, aprés la p]uie )

= 500 g cle son

- 10 gousses d’ail

-200 ¢ de gros sel

- 50 ¢l de hon vin blanc

-11de vinaigre

- 1 verre dhuile d’olive

-1 poignée de farine

-1 | de saoussoun (recette n° 24)

- sel, poivre

_ | Nettoyer les coqulﬂes des moules.
_ Faire chauffer I'huile dans une grande cocotte, y faire revenir lall

et le persil hachés 2 petites minutes. Y jeter les moules, remuer

L

délicatement a la grande cuillere en hois pour répartir lail et

le nerm] Laisser cuire 5 minutes. Saupoudrer de farine. Gotter
et sa]er (trés peu si les moules sont salées), poivrer. Remuer.

Verser le vin Hanc, laisser cuire 10 minutes.

L

/

. Pour faire baver les escargots, les mettre dans un_templent—_J

(de préférence en céramique on en grés), saupoudrer de son, recouvrir |
d'un grillage. Laisser purger 6 jours. 12 heures avant la cuisson, |
ajouter le sel. Bien remuer.

. Les mettre dans une. cocotte,. les recouvrir d_emoussaunjtlmsm.__

Pour débarrasser les escargots de leur l)ave, les recmunir_plusieu.ts_{:_ois_
. d’eau claire, remuer, vider. Dans l'avant-dernier ringage, ajouter |

e vinaigre. Rincer de nouveau.

. Faire cuire les escargots dans une marmite, en les recouvrant dean |
legerement salee, pendant 2 heures environ. Les égoutter. |

m1}oter 20 minutes

On les mange en les piquant dans leur coquille a I'aide d'une |
épin g]_e de nourrice, en les wmh&mmmh

i




- 2 jaunes d_oeuf
- une tres })anabulle d ollve

__kk,M,,_Blen séparer les jaunes cles Mancs d oeuf Les mettre dans

o un mortier en marbre (ou dans un plat creux en céramique).

et régulierement un filet dhuile d'olive. Pour faire prendre la

. ;1 . .
____ mayonnaise, il faut s'appliquer, tourner toujours dans le méme sens
- | sans sarréter, ne pas parler.

_ 1 Silon rate, ajouter un autre jaune d'ceuf et faire reprendre

' Les battre a la cuillere {en bois ou en métal), en ajoutant lentement

f la mayonnaise. Saler.

4 ceufs
] une trés bonne huile d’ olive R ]
- 4 gousses d’ail I
el
| o
} S
| Cuire 2 ceufs durs. Bien piler lail. ]
I Falre une mayonnaise (recette n ° 85), ajouter les 2 ;a;lllenfs S
- des ceufs durs hien écrasés et I all avec précaution au ut__ . ]
. pour ne pas la faire tomber. N
e
)
C -
\' _
S — o
| S
S — o

R —




,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, -2 jaunes d’ceut
- une trés bonne huile dolive

- 2 gousses dail

- 2 piments rouges forts

-1 pincée de safran

. Faire une mayonnaise (recette n® 85) en ajoutant a la {in,

. avec précaution pour ne pas la faire tomber, lail et les piments

. bien pilés et le safran.

— ]
,,,,,,,,, S

- —_— ]

- ————— ]
——— ]
——
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S8 Tarte aux- -ettes

Tourta dé bléa

Akedefarie
—iQQg(leheurre

NZQdie sucre £1n,, . S
-3 ceufs + 1 pour dorer la pate
-2 sachets de levure alsacienne
-1 verre de lait
=1 petit verre de rhum

=1 pincée de sel
M,Llijiron

._,___,_leg fle £emues de blette (sans les cotes)

- 6 helles pommes de reinette

— =200 g de raisins secs a faire tremper 24 heures
_____ZQQ g de confiture d’abricot
- 200 g de pignons

-1 verre dp_rhum

Les mettre rlans un plat crenx, MW

l'mule au touleau pOUI‘ ]a tranm(m*mer en {:euille

Poser une feuille sur le fond c]_ungrancl moule 3 tarte Lui]e en

Ja.f_alsant_legere_mem; d_e})nrc]er F‘ta]er une honne conche de farce
(1,5 cm environ) sur toute la surface. Tapisser la farce d'une couche |
_de lamelles de pommes, bien poseesles unes 3 coté des antres. |
. Recouvrir délicatement avec la deuxieme feuille de pate. Qurler |
_ensemble, ou piquer ensemble, avec la fourchette, pour unir la fenille |
du dessous et celle du clessus.,BadigeonneLcette,dernjéLe_aMecman

__battu, y faire quelques petites entailles aux ciseaux.

_ Cuire a four chaud 35 minutes. Surveiller. Retirer du. £OJJI,_,_._..__._

u saupauclrer tout de suite de sucre.

—Rmﬂ]ll]:kmﬁ raner lecnrce C].U C]tT;OI;I Sur ]a nlanc]’]e a

IH

11, casser

_E‘ile_c_l_tmn Ble]’l me]ander Qaunnudrer de levure Pet Irix

-—]Wﬁ.c&;pmlﬂ@atﬁm.thlen ]mqe Laisser reposer 1 ]'\eure

/]

—Een.danj‘_ﬂ_e__tﬁrnl‘)‘; couper leq pommes en lclnes rondelles




89 Ganses
4 Gansa

Beignets aux pommes

Bldneta (le poun

= 3 (ELI{:S

-1 lzg de farine _ Pate ]
-400 g de beurre o -250 g de farine
- 200 g de sucre fin -3 ceufs

_75 g de sucre fin

-1 verre de lait

- 1 pincée de sel

_ =2cuilleres a soupe d’eau de fleurs d’oranger

-850 ¢l dhuile dolive

- 1/2 paquet de levure alsacienne

-1 verre de lait

-1 petit verre de r]’lum

-850 ¢l dhuile d'arachide

- 1 cuillere a soupe d’huile d’olive

-1 citron

Ramollir le beurre.

- un mélange d’huile d’olive et dhuile d'arachide

- 1 pincée de sel m

__Surla planche a patisserie, faire une couronne avec la farine

_ Au milien, casser les ceufs, ajouter le sel, le beurre mou, le lait, |

le sucre et l'eau de fleurs d’'oranger. Bien mélanger. Pétrir jusqua

Garniture

-1 kg de pommes de reinette

_ ce que la pate soit bien lisse. Laisser reposer 1 heure

___ Ftendrela pate au rouleau sur la planche faringe. Faire deux ou . __
trois feuilles trés fines. Découper, a la roulette, des rubansde S

4 x 15 cm environ. Faire un ncend, une ganse, avec chacun d’enx

Faire la pate a Lelgnet avec la £ar1ne, les oeufs, le lalt, le sel,__#__
une cuillere a soupe d’huile, le sucre, la levure, le rhum, et I'écorce

_de citron rapée. Bien melanger. Laisser reposer.

Verser les deux huiles dans une friteuse. Bien les chauffer. Plongf:r.,,,

]eq ganses ou ]_es nmuclq E”es sont raniclement cuites. Dorer

Sila pate est trop épaisse, ajouter un peu de ]ait, sielle est

trop liquide, un peu de farine

_&esmidtés Retirer. Saupamlrer de sucre fin.

Pe]er ]e% pommes, IES couper en rondelles ou.en morceaux

Les p]onger clanq la péite, puis clans le mélange d’lﬂ]i]es trés c]waud

Enfmreiﬂamoupﬁlegemg elles sont tras Lonnespend:mt
Mim,_ﬂnpeMA}mJien SLLQILYﬁut, un petit verre .

dune poé]e ou d'une friteuse. Faire dorer des deux cotés

Saupouclrer cle sucre {:in

_i]iqnenr_dej_hnm dans la pate

| Les ganses sont Ltadij:io_n_n::ﬂesen février, pour]_ecamam\_:i




Ol [ Beignets aux raisins secs

| Bignéta d'asébic

assette
FougaSSetta

ate

- recette des lr)eignets aux pommes n® 90

-500 g de farine

Garniture

-300¢ de raisins secs

=160 g de sucre fin

-3 ceufs + 1 pour dorer la pate

=1 verre de lait

- 1 verre d'huile d'olive

- 1 pincée de sel

-20 g de levure de l)oulanger

-1 cu1”ere a soupe fleau de ﬂeurs cl oranger + 1 nehte cul”ere

. . - 7
Faire tremper les raisins en 1es recouvrant d eall.

,,,,, Faire la pate a beignets (recette n® 90). Laisser reposer.

Ajouter les raisins. Mélanger. Laisser encore un peu reposet.

.................... . Si la pate est trop épaisse, ajouter un peu de lait, si elle est

trop ]iquicle, un peu de farine.

Faire les l)eignets en plongeant de grosses cuillerées de pate

Faire bien dorer des deux cotés.

dans le mélange d'huiles tres chaud d'une poéle ou d’'une friteuse.

_Diluer la levure dans un peu d’ean tiede.
. Faire une couronne avec la farine sur la planche a patisserie. |
. Au milieu, casser les..cnufs,...mettre .l']luile, le sucre, le lait, l'ean |

 de fleurs d'oranger et le sel. Mélanger. Ajouter la levure. Pétrir. |

- Laisser reposer 2. heures.

Cnuner le patoun en six, en falre deq })ou]ee Lalssenlepase_Lz_llﬂm:es_

Ap]atn‘ ]es 1’)()11168 au I'OU]EB.LIY ]eur donner une gnrme ovale cle 2 cm

d’épaisseur environ Ce sont ]EES fougaqspttee Les ]aisser reposer

encore 30 minutes

Ba{ligeonner au pincpan trempé clans un mu{ LaHn avec une petite

cui“ére cl’eau cle ﬂeurs d'oranger Donner 3 on 4 coups (le coutean

’ N .
POUI‘ ql] e“es ne se re{:erment PHS a la cuisson




03| lgﬁ'aumtmn S
_’Jhﬁldﬂhmoun N R

__¥,“25£) £ de £ar1ne
=150 g de beurre
3 ceufs

-150 g de sucre fin

- recette (Ie ]a tarte au citron n°® 93

mﬁ,un@etlt verre de_ ]Jqueux GrandMarmeraJaW

—

—— =1 pincée de sel _-recette. L].ﬁ la créme Patlss1ere n° 100 : R —
S - 1/4 de paquet de levure alsacienne L L]gg &Qranges

_ 1 petit verre de rhum — =200 g de confiture dérange N

- Garniture

_-recette de la creme patissiere n® 100

- recette du caramel liquide n® 101 R m_ — -
- 2 beaux citrons : e —— Eplucher les oranges, ](;q dP(‘ouper en roncleﬂes, le

s épépiner. |

o~ Mettre une petite COuClle de créme sur la pite, surmontée

i e o s e --»—---'—mm*' . de rondelles dorange, Ba&lgeonner de confiture

} Faire ramouir 1e heurre. Raper 1’écorce (l,llﬂ citron pour 13 Pﬁte S —— ~~—--»..-_.._.Remettr_e aun £Our, 15 minutes.
Presser son jus pour la garniture._Coup_er lautre citron. . -“— SR S |
en trés fines ronc].e]les vvvvvvvvvvv e R
Meélanger la farine, le sel, les cenfs, le sucre, la levure, le rhum -
et lécorce du citron rapée. Mettre en couronne, ajouter le beurre mw—~ﬁ-w — — I

ion.du_etl&rbnm en_son milieu. Pétrir. Saupouclrer_cle levare. . — _ 7, o

—— i i e =

Travailler la pite au rouleau apatlssm:LG, etale]: lafeuﬂlﬂﬂm————————\wm4ﬁ~ e
I Aansmmauleaiaﬂ:e_hem ElquﬁLa&eCnnfimer]ﬂﬂitﬁ‘fr~:—~;m:M% —— -
Recouvrir de papier A’argent Mettre au four 20 minutes. S o o

| Faire une créme patissiére, %m‘mm -

mwdmmmu@mm_& ————— -
MMWMMIMWM — -

Remetire au four 15 minutes. Verser sur chaque tranche de citron P
I S

une cm“erée de caxame] ]1qmc1e




95 Tarte a la conhiture

’ Mé confitura

Pastissoun R
C a]ae _

Ate

- 500 g de farine

- 250 g de farine e o

- 150 g de sucre

_ 1 50 g &e l)eurre

- 3 ceufs + 1 pour dorer

{

=l 200 debeu o

] 8 (EU{:S

_ 150 ¢ de sucre fin

& - — S
-1 pincée de sel , } . 7"

=30 £ de levure de Loulange?

- 200 g cle raisins secs

_ 1/4 de paquet de levure alsacienne

- 1 petit verre de rhum

— e =200 de zestes de citron et d’ orange con£1is ——
ﬁ - 100 ¢ de pignons }

-1 citron

-1 honne pincée de grains d’anis

____Garniture
- 1 pot de confiture fait maison avec cerises, al)ricots, prunes,
__,_,_.,figues. (recette n° 99), etc.

= 2 cuilleres a soupe d’eau de fleurs d’oranger

= 1 verre de l‘llllm

- 1 pincée de sel

’, . A .
__etlécorce du citron rapée. Mettre en couronne, ajouter le heurre

_ fondu et le rhum en son milien. Pétrir. Saupouc].rer de levure.
Pétrir de nouveau. Laisser reposer 2 heures. .

Cmmer ]a pate, en £alne une grosse et une nehte Loule Les travalner

Mélangar la férine, le sel, les oeufs, le sucre, la 1evm:e, le rhum ..._4“_ __________

_i Faire tremper les raisins dans un pen d’eau.

_ Ramollir le beurre.,Emietter la levure dans de llaaujmd&—

Dans un p]at creux, mettre la {arinev casser les ceu{:s, ajouter le heurr s

_la levure, le sucre et le sel. Mélanger. Laisser reposer 2 heures. |

_m_cl)acnne m.u:ouleau a patisserie. Etaler la £emﬂe obtenue avec fﬂg o

la grosse houle dans un moule a tarte henrrs. Piquer avecune

i _,A,,dbxanges,coupées en tous petits morceaux,

Ajouter l'eau de fleurs d’orangeg le rhum, les écorces de citrons et

]eq grains cl'anis Bien pétrir Mettre dans un moule a calae l)eurré

mimuchette Rﬁﬂmnmd&pﬂ.plﬂrilargent, Mettre au four 20 minutes.
___~_‘Decouper,j_la mnleﬁemmcoutemgiaylus&eiﬁeimnﬂe ;Lam

Laisser lever 2 heures. Cuire a four chaud 10 minutes, puis four

moven 30 minutes

El’l {:alre des rul)ans cle 1 5 c¢m cle larde

dans un ;aune (1 ceu{ l'_)attu i

Mettre an 1r'()ur pas trop chaucl 15 minutes

l - B




97 Treize

I" Irlr‘!lr

Laﬁmﬂume{novengale de ces 13 desserts servis a N oél,

| et qui portent ])onlleur, a été ,adoptee a Nice. La fruclze,
le frnit, veut souvent dire « le dessert » en nigois.

b

e ,;Au milieu d'une grancle corl)eiﬂe, mettre la tarte de Llettes,
*_k,,,m,f,,lﬁs ganses, le pasti.ssoun, des manclarines, des oranges,
;‘,,cles pommes, des poires, des flgues (seclles, en cette salson)

| des noix, des noisettes, des amandes, et pour faire 13, des fruits

F

. exotiques, des bananes et des dattes que l'on trouve toute I'année.

O S

[

e

—_— _Pour que ga porte vraiment bonheur, il faut manger les 13

___(unbout des 13 I...) et mettre beaucoup de bonne humeur
| autour de la table de Nogl.

essertsde Noel

'Grata quéca
] Cﬁstde la glace Pllee que I'on met CI.IIECtement dans les verres |

| et que I'on arrose de sirop.
_ Toute I'année, on a le choix entre les c]_lﬁerents sirops enl)mltelue

1 du commerce, m

_Ft selon la saison, on peut faire un sirop frais avec des fruits pressés

| et bien sucrés, comme les oranges, les mandarines,,,les,,péches,___“w__

enthe, grenad.lne, fralse, etc.

les framboises ou les abricots.

S S ———




100

COII 'itl]l‘e ( E g'ues ,, ,7 «_

Con{:itura (lé l)é]ouna

Créme patissiere

- 50 cl de lait

- 1 kg de figueq de nos « campagnes » nigoises,

-6 jaunes dcenf

- 40 g de farine

hien mires mais fermes . “
_1 ]zg de sucre fin

= 150 g cle sucre

- 1 gousse de vanille

- 3 on 4 fenilles de laurier

e 2 1 cl'eau

-1 gousse de vanille

Dans une casserole, porter a ébullition le lait, dans quuel

on a mis la gousse de vanille ouverte, et retirer du feu

_ pendant 3 heures. B u
Retirer la vanille et le laurier. Mettre en pot

1 Dans une bassine a confiture (une casserole épaisse), mettre l7eau, B e
le sucre,....l.a gousse de vanille fenclue, le laurier. Porter a ébullition. ﬁ

| Ajouter les figues. Laisser cuire a petit feu, sans couvrir,

: Dans_un..plat creux, mettre les jaunes d’ceuf et le sucre. Battre

__énergiquement. Ajouter la farine et, tout de suite, le lait, en remuant. |

_Verser le tout dans la casserole. Remettre sur le feu, lamseuepxemlte_

Tébullition en. remuant sans arrét.




101 Caramel liquide

- 400 g de sucre

- 2 verres d’eau

-1 citron

| Presser le citron.

. Dans une casserole, mettre le sucre, verser 1 verre d’cau. Remuer

__ énergiquement. Chaunffer. Quand c’est bien chaud, ajouter le jus

,,,,,,,,,,,,,,,, _du citron, porter a ébullition tout en remuant sans arrét. Mettre

I a petit feu, ne plus remuer, faire dorer.

o Des que la couleur apparait, verser la moitié de 'autre verre d’eau

Laisser bien dorer. Ajouter le reste d’eau. Retirer du feu







102 Petites olives noires de Nice
’ Ouliva dé Nissa

103 Poivrons au vinaigre

Pébroun o vinaigré

_ olives

—_d4dll

- gros sel : 200 g par litre d’eau

= quelqneslmanches de tllym

- quelques feuilles de laurier

. Pour enlever lamertume des olives, les laisser tremper pendant
. 8 jours, en changeant l'eau tous les jours.

1 Les mettre ensuite dans une jarre (ou tout autre récipient en grés

ou en verre) et les recouvrir d'eau contenant le sel et les herbes

Elles sont bonnes au bout de 3 mois. T

_ | Cest hien agréal)le de saler ses olives fraichement cueillies —
pour les conserver jusqu’a la cueillette suivante. C'est facile __E .

__afaire et 'on est sir de leur qualité. S

fl? PIOVBI]_CG. _#

—
| : .
powvrons bien charnus, jaunes, rouges, verts
vinaigre S
- 1 petit verre a liqueur de marc (eau-de-vie de,raisin)_
par litre de vinaigre

i
i
1'
{
|
f

‘1[— feuilles de laurier

%— sel : 1 cuillere a cafs par litre de vinaigre

e
|
‘« ]
,’ S
| Laver les poivrons, les essuyer, les couper en cleux,‘enlewar
le pédoncule et les graines. s
\ Dans d.e gros L.oc.aux de verre, ranger les poivrons, intercaler ]

| des feuilles de laurier. Bien remp]ir. Recouvrir de vinaigre contenan{

} le sel et ]’eau-de—vie juqqu’é ras Lnrd. Sceller le bocal...LaLSSﬂLmanm’ i
+au moins_ 1 mois.




Anchoisansel = =

Cerises au rhum

_w__AmplQm,oﬁ,,saou

Céréia on rhumé

_ anchois

_ cerises hien grosses et hien fermes

= se] moyen

- S11Cre en poudre 2120 g par lag de cerises

- polvre en grains

_ clons de giroﬂe

feuilles de laurier

_ thum (ou eau-de-vie de raisin)

clous de giro”e

i

b
i
+
|
|

| Nettoyer les ancl’xms, couper la téte, retirer les tripes, mais laisser

| Laver les cerises, bien les essuyer, laisser la queue

LES mettre dﬂ.]’lS cle gros l)OCaUX en.ne remp]iqqant qu'aux 3/44

j l'aréte. Les enrober de sel, les laisser dégorger pendant 24 heures..
| Dansde gros bocaux, disposer, sur une couche de sel, une couche

danchois bien serré
..................... -danchois bien serrés les uns contre les autres, et inversés (on dit

Ajouter le sucre et 2 ou 3 clous de..giroﬂe,,\/ermleﬁum&lasjmde
Sceller le hocal.

POHI {:aire {:on(lre Ie sucre flPQ(‘P]’](ll] au 4:()11(1, renverser le 1)()(13.1

tete-bache en francais, méme s'ils n'ont plus de téte...), quelques

Le Iaiqqf“[‘ quelques keureq sur_son COI]VET("]P ]JP remettre a I,Pﬂ('lf()'“'

| grains de poivre, 2 clous de girofle, une petite feuille de laurier ou

j des bouts de grande feuille. Recommencer jusqu'a remplir le bocal.

Ne pas servir avant 5 mois.

| Terminer par le sel.

f,_Laisser reposer une semaine. Appuyer sur la couche de sel : un

v,liquide, une sorte d’huile, monte a la surface. Lenlever a la cuillére

| On peut faire la méme recette avec de gros grains de raisin. |

| Renouveler ]’opération en appuyant hien sur les bords Remplacer

SR Wo1=Y i i < huile par clu Sel. SCCHCI le LOC&L

| Ne.pas servir avant 4 mois.




106

Mon apérita

Lo mién aperitéu

_ | Et pour finir, mon apéritif. .. que jaurais dda placer

.an commencement.

Pour 1 1 de hon vin blanc :

-1 orange

- 2 cuilleres a soupe de sucre
- 1 verre de sirop de cassis

= 1 petit verre de liqueur cl’orange

S Faire macérer 17orange quelques heures dans un peu d’ean.

~Verser le vin blanc dans un récipient. Bien presser l'orange

avec sa peau. Mettre son jus dans le vin blanc, ajouter sucre,
sirop, liqueur. Laisser fondre le sucre. Bien mélanger.

Emplir des carafes ou des bouteilles. Servir bien frais.

,,vrlev,vp.etites olives noires de Nice.

| Bon appétit !

Ne se conserve pas. A hoire tout de suite, accompagné




Recommandation

Les quantités sont pour 6a8 personnes (laons mangeurs).

Hélene Barale les a calculées a partir des grandes quantités
qu’elle utilise dans son restaurant. Mais pour e]le, comme
pour sa mére qui n'avait pas de balance ni de verre mesureur,
il S'agit surtout de toucher, de gotter, de surveiller.
Toucher la pate, la sentir dans ses mains, et ajouter un peu
de farine ou un peu d’eau pour obtenir la bonne consistance.
Godtter un plat, une sauce, un assaisonnement pour avoir
le meilleur équi]i]:)re, les meilleures saveurs (avec une cuillere
en bois, on gotite mieux).

Surveiller la cuisson pour que ces saveurs soient a leur
maximum. Quelques minutes de trop ou de manque,

et tout change.

- Le verre de cuisine est un verre de 20 cl environ.

- Les sachets de levure alsacienne sont des sachets

de levure chimique.

- Lail, fréquemment utilisé, est parfois désigné sous forme
de téte, la tete d’ail, la boule que l'on trouve dans le
commerce ; mais le plus souvent, il sagit de gousses

qui forment les tétes.

=

- Le bouquet garni est composé de thym, de laurier

et de romarin.

- L’huile est toujours de Thuile d'olive, de la meilleure
et non parfumée. Il n'y a que pour les recettes de beignets
qu'Héléne Barale fait un allégement avec de Thuile
d’arachide. Et il ne s'agit que de beignets sucrés

(et de ganses) et uniquement pour leur friture.

- Le vinaigre employé est du vinaigre de vin.

- Le fromage utilisé est toujours du Fribourg et non
du parmesan (en réalité du Sbrinz, ainsi appelé a Nice,
excellent AOC suisse) et il est rapé dans les recettes.

Le vocabulaire est simple. Seuls quelques mots méritent
une explication culinaire :

Blanchir : plonger dans 'eau bouillante, laisser cuire
quelques minutes.

Revenir : faire rapidement frire dans une matiére grasse,
on dit aussi faire colorer.

Concasser : hacher grossiérement.

Dégorger : faire tremper dans leau froide.

Le restaurant d'Héléne Barale fonctionne avec un grancl
four traditionnel, en céramique de Biot, a bois et a gaz ;
des fourneaux a gaz sont également utilisés. Dans ce livre
de recettes sont données des indications de température
de cuisson, telles que feu doux, four chaud ou moyen,
mals aucun équivalent ne peut étre proposé pour les

plaques a induction ou en vitro-céramique.

=




MES ENTREES
ET MES PLATS

1. Salade nigoise
2. Pan l)agnat

3. Socca

4. Pissaladiere
5. Daube

6. Pates fraiches, faites a la main

7. Raviolis a la nigoise
8. Cannellonis
9. Lasagnes vertes
10. Gnocchis a la nigoise
11. Gnocchis verts
12. Polenta
13. Panisses
14. Riz a la nigoise
15. Tourte aux courgettes
ouala courge
16. Tourte aux blettes
17. Omelette aux blettes
18. Omelette aux oignons
19. Omelette aux artichauts
20. Omelette de poutine
21. Bufs brouillés
au saoussoun
22. Bagna cauda
23. Bagna rotou
24. Saoussoun
25. Sauce verte
26. Pistou
27. Soupe au pistou
28. Ratatouille

Mes recettes®

29. Ragoiit de légumes primeurs
30. Farcis
31. Feuilles de chou farcies
32. Fleurs de courgette farcies
33. Courgettes frites
34. Beignets de courgette
35. Beignets de fleurs

de courgette
36. Beignets d’aubergine
37. Aubergines panées
38. Cotes de blette
39. Artichauts a la Larigoule
40. Poivrons au four
41. Poivrons a l'ail

et aux anchois
42. Champignons frits
43. Cépes panés
44. Haricots blancs en salade
45. Soupe de haricots blancs
46. Soupe de pois chiches

a la‘sauge
47. Soupe de chataignes

MES VIANDES
(en plus de la daul)e)

48. Veau aux poivrons

49. Poche de veau farcie

50. Blanquette de veau

51. Ragott de mouton ou de veau
52, Paupiettes de beeuf

aux champignons

53. Tripes a la nigoise
54. Tripes en soupe
55. Pot-au-feu
56. Cotelettes d'agneau panées
57. Fressure d’'agneau
ou de mouton
58. « Bales » de mouton
59. Porchetta
60. Jambonneau de porc
aux lentilles
61. Lapin a la nigoise
62. Civet de lapin
63. Poule farcie
64. Poulet a la tomate
65. Langue et téte de veau
66. Gélatine de porc

MES POISSONS

617. Estocaficada

68. Morue a l'aioli

69. Morue a la tomate
70. Morue panée

71. Bogues au vinaigre
72. Sardines farcies
73. Beignets de sardine
74. Beignets de poutine
75. Poutine en salade
76. Tian d’anchois

77. Soupe de poissons
8. Loup grills

79. Loup au vin blanc
80. Truite

81. Angui”e

82. Poulpe

83. Moules

84. Escargots

85. Mayonnaise
86. Aioli
87. Rouille

MES DESSERTS

88. Tarte aux blettes

89. Ganses

90. Beignets aux pommes
91. Beignets aux raisins secs
92. Fougassette

93. Tarte au citron

94. Tarte a l'orange

95. Tarte a la confiture
96. Pastissoun

97. Treize desserts de Noal
98. Grata quéca

99. Confiture de figues
100. Créme patissiére

101. Caramel liquide

MES RARES CONSERVES

102. Petites olives noires de Nice

103. Poivrons au vinaigre
104. Anchois au sel

105. Cerises au thum
106. Mon apéritif

* Les chiffres renvoient aux numéros des recettes.

N




MES ENTREES
ET MES PLATS

1. Salada nissarda

2. Pan bagnat

3. Socca

4. Pissaladiera

5. Doba

6. Pasta fresca, facha a la man
ou tagliarin

7. Raiola a la nissarda

8. Cannellonis

9. Lasagna verdi

10. Gnocchis a la nissarda

11. Merda de can

12. Polenta

13. Panisses

14. Rizotto a la nissarda

15. Tourtoun de coucourdéta

ou coucourda

16. Tourtoun dé bléa

17. Trouchia

18. Méléta dé ceba

19. Méléta d’archicota

20. Méléta dé poutina

21. Ou a lou saoussoun

22. Bagna cauda

23. Bagna rotou

24. Saoussoun

25. Saoussa verda

26. Pistou

21. Lou pistou en soupa

28. Ratatouia

Mes recettes en nigois’

29. Poutité dé¢ primairenc
30. Fargun
31. Capoun
32. Flou de cougourdéta farcidi
33. Cougourdéta {régit
34. Bignéta dé cougourdéta
35. Bignéta dé flou
de cougourcléta
36. Bignéta d¢ mérenjaina
37. Mérenjaina panada
38. Couasta dé bléa
39. Archicota a la férigoula
40. Pébroun ou fourn
41. Pébroun a l'aiet ¢ a lyemploua
42. Boulet frégit
43. Boulet panaté
44. Faiou grana en salada
45. Soupa dé faiou grana
46. Soupa dé céé a la saivia
47. Soupa dé castagna

MES VIANDES
(en plus de la claube)

48. Védéou ai pél)roun
49. Pietch d¢ védéou
50. Blanquéta dé védéou
51. Poutité dé moutoun
o dé védéou
52. Couaieta ai boulétet
53. Tripa a la nissarda
54. Busségua

55. Buité
56. Cousteleta d’agneu panada
57. Fricassada d’agneu

o dé moutoun
58. Bala dé¢ moutoun
59. Porchetta
60. Jamboun dé pouarc

ai lentilla
61. Couniét a la nissarda
62. Civié dé couniéu
63. Gallina farcit
64. Poulas ai saoussoun
65. Lenga é testa dé védéou
66. Gélatina dé pouarc

MES POISSONS

67. Estocaficada
68. Lajoli
69. Merlussa a la nissarda
70. Merlussa panada
71. Buga ai vinaigré
72. Sardina farcidi
73. Bignéta dé sardina
74. Bignéta dé poutina
75. Salada d¢ poutina
76. Bagnapan
ou pan d’amploua
717. Soupa dé pei
78. Loubas rimat
79. Loubas o vino bianco
80. Truta
81. Anguila
82. Pourpré
83. Muscle
84. Limaca cantaroun
a la sugarella

85. Mayonnaise
86. Aioli
87. Rouia

MES DESSERTS

88. Tourta dé bléa

89. Gansa

90. Bignéta dé poun
91. Bignéta d’asébic
92. Fougassetta

93. Tarta dé limoun
94.. Tarta d¢ pourtégale
95. Tarta dé confitura
96. Pastissoun

97. Fruché d¢ Caléna
98. Grata quéca

99. Confitura dé bélouna
100. Créme patissiére
101. Caramel ]iquicle

MES RARES CONSERVES

102. Quliva dé Nissa
103. Pébroun ot vinaigré

104. Amploua ot saou
105. Céréia oir thumé

106. Lou miéu aperitéu

* Les cln%res renvoient aux numéros des recettes.
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A

Aioli 86

Anchois au sel' 104
Anguille 81

Apéritif 106
Artichauts

ala Larigoule 39
Aubergines panées 37

B

Bagna cauda 22

Bagna rotou 23

« Bales » de mouton 58
Beignets aux pommes 90
Beignets aux raisins secs 91
Beignets d'aubergine 36
Beignets de courgette 34
Beignets de fleurs

de courgette 35
Beignets de poutine 74
Beignets de sardine 73
Blanquette de veau 50

Bogues au vinaigre 71

C-E

Cannellonis 8
Caramel liquide 101
Cépes panés 43
Cerises au thum 105
Champignons frits 42
Civet de lapin 62
Confiture de figues 99

Inclex cle mes recettes”

Cotelettes d'agneau panées 56
Cotes de blette 38
Courgettes frites 33

Creéme patissiere 100

Daube 5

Escargots 84

Estocaficada 67

F-G

Farcis 30

Feuilles de chou farcies 31
Fleurs de courgette farcies 32
Fougassette 92

Fressure c].'agneau

ou de mouton 57

Ganses 89

Gélatine de porc 66
Gnocchis a la nicoise 10
Gnocchis verts 11

Grata quéca 98

H-L

Haricots blancs

en salade 44
Jambonneau de porc

aux lentilles 60

Langue et téte de veau 65
Lapin 4 la nigoise 61
Lasagnes vertes 9

Loup au vin blanc 79

Loup grille 78

IENEOOOCOOHEREREY

M

Mayonnaise 85
Morue a l'aioli 68
Morue a la tomate 69
Morue panée 70
Moules 83

O
Eufs brouillés

au saoussoun 21

Omelette aux artichauts 19
Omelette aux blettes 17
Omelette aux oignons 18
Omelette de poutine 20

P
Pan bagnat 2

Panisses 13

Pastissoun 96

Pates fraiches, faites a la main 6
Paupiettes de beeuf

aux champignons 52

Petites olives noires de Nice 102
Pissaladiere 4

Pistou 26

Poche de veau farcie 49
Poivrons a lail

et aux anchois 41

Poivrons au four 40

Poivrons au vinaigre 103
Polenta 12

Porchetta 59

Pot-au-feu 55

Poule farcie 63

Poulet a la tomate 64

Poulpe 82

Poutine en salade 75

R

Ragoit de légumes primeurs 29
Ragont de mouton ou de veau 51
Ratatouille 28

Raviolis a la nigoise 7

Riz ala nigoise 14

Rouille 87

S

Salade nigoise 1

Saoussoun 24

Sardines farcies 72

Sauce verte 25

Socca 3

Soupe au pistou 27

Soupe de c}létaignes 47

Soupe de haricots blancs 45
Soupe de pois chiches a la sauge 46
Soupe de poissons 77

T-V

Tarte a l'orange 94
Tarte a la confiture 95
Tarte au citron 93
Tarte aux blettes 88
Tian d'anchois 76
Tourte aux blettes 16
Tourte aux courgettes
ouala courge 15
Treize desserts de Nosl 97
Tripes a la nigoise 53
Tripes en soupe 54
Truite 80

Veau aux poivrons 48

* Les chiffres renvoient aux numéros des recettes.




Les auteurs

Héléne Barale fut présente dans son restaurant jusqu’au
début 2004. Elle est morte le 6 janvier 2006.
Restauratrice atypique, personnage exceptionnel, elle
était une institution dans son célebre établissement

du 39 rue Beaumont dont elle a fait un lieu magique.
Gardienne de la mémoire de Nice, connue dans le monde
entier, sa cuisine authentiquement traditionnelle perpétue
des saveurs du bon vieux temps et ressuscite des gotits
souvent oubliés. Qutre ses plats réputés dont certains
sont devenus légendaires, elle nous offre une centaine

de ses recettes que Paule Laudon, I'ainée de ses deux
filles, a retranscrites.

Elle vit dans ce livre. ..

Docteur és sciences, oenologue, montagnarcle,

Paule Laudon vit depuis 1966 a Tahiti o1, impliquée
avec passion dans la vie sportive et culturelle, elle est
reconnue comme femme d’action et écrivain.

Elle est revenue a Nice, début 2005, auprés de sa mére.
Ce livre est leur derniére collaboration.

Quelques-uns de ses ouvrages : Tahiti et ses ?/es, chez Nathan ;
Matisse, le voyage en Polynésie, chez Adam Biro (traduit en
anglais) ; Tahiti-Gauguin. Mythe et vérités, chez Adam Biro.
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