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Déjeuner
de soleil *

Au bord de la mer,

on réve de produits frais

et de cuisine légére et

parfumée, comme celle .
inventée par le chef

Mauro Colagreco sur

la plage de I'hétel Hi, .

a Nice, qui marie avec %
imagination les saveurs

de la Méditerranée, a5 &

du potager et de I'été. T
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Calamars grillés,
tempura de légumes

Violet, turquoise, absinthe... Un cocktail de couleurs
vitaminées qui fait briller lété

Spaghetti
dépeantre
au citron confit
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Salades bariolées, crémes fondaﬁeshet pites
al dente, Mauro s'inspire de la Méditerrapée.
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Les receties sont pour 4 personnes.

~  PISSALADIERE
AUX SARDINES ET AU PISTOU
Sauce pistou: 10 g d'ail haché
= 100 g de basilic » 10 g de
pignons de pin = 10 ¢l dhuile
d'olive. Oignons confits: 1 kg
d'olgnons jaunes » 1 bouguet
de thym « 1 feuille de laurier
» 4 gousses d'ail = 3 filets
d'anchols. Pissatadiére:
2 tomates grappe * 16 filets
de sardine = 1 roufeau de pate
feuilletée = flour de set.
Faites dorer tes pignons dans une
casserole 2 feu vif. Mixez tous
-‘ les ingrédients du pistou pour
obtenir une pale homogéne mais
pas trop lisse. Si besoin ajouter
un filet dhuite d'olive.
Epluchez el émincez les oignons.
Epluchez et hachez Vail. Faites
chaufler & feu doux les oignons
et I'ail, ajoutez le thym et le laurier.
Ajoutez une pincée de sel, moulilez
avec un peu d'eau, couvrez d'un
papier sulfurisé et faites cuire
doucement en laissant accrocher
un peu pour donner la coloration.
Ajoutez les filets d'anchois et
terminez la cuisson pendant
40 min. Détaullez 4 rectangles dans
la péte feuillotée et faites-les cuire
au four 10 min & 180% avec un
poids dessus pour quiils ne gonflent
pas. Réservez,
Mondez les tomales, talllez-les en
quarlier, 5tez le coeur &t coupez-les
en petits dés. Mélangez avec le
pistou. Retirez
les arétes des filets de sardines,
déposer 4 sardines sur chaque
fevilletage et enfournez 3 180°
Laissez dorer et sortez-les.

Dans une assiette, déposez une
bonne couche d'oignons confils
puis le feuilletage dessus. Parsemez
de tartare de tomates et ajoutez
\une pincée de sel.
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BURGER FRITES

Viande: 600 g de beeut haché,
de préférence du gite 3 la noix «
% botte de ciboulette »

1 échalote. Burger: B pétales de
tomates séchées = V2 botte de
thym = 1 botte de ciboulette «
200 g de rogquette = 16 copeaux
de parmesan * 4§ cullléres &
soupe de mayonnaise = § gros
poivrons rouges confits « 4 pains
4 burger.

Viande: mélangez la viande avec les
échalotes émincées et la cibouletie
ciselés. Formez 4 steaks d'env.

8 cm de diamétre.

Burger: émiettez le thym. Mélangez
la mayonnanse avec le thym et la
cibouletie émincée. Découpez

4 disques d'env. B cm de diam. dans
les poivrons confits,

Dressage: faites cuire les steaks

4 la podle env. 8 min, seton les goiits.
Toastez le pain. Sur le pain du bas,
élalez une couche de mayonnaise
aux herbes, 1 disque de poivron,

1 steak, un peu de roquetie et
queiques copeaux de parmesan.
Tartinez le couvercle de mayonnaise
aux herbes et refermez. Servez avec
une salade mesclun et des frites,

SALADE AUX ASPERGES VERTES
ET MOURGNS DES OISEAUX

12 asperges vertes = 2 asperges
violettes d'Albenga = 3 cltrons
de Menton ¢ 2 cuilléres 4 soupe
de miel = 1 pomelo rose =

1 orange = 1 pomme verte =

1 yvaourt nature » 1 gousse

de vanille * 1 cignon * 4 brins
de menthe * Huile d'olive * Fleur
de sal » Moureon des ciseaux
(herbe sauvage qui peut-étre
remplacée par de la méche).
Dans une casserole, mélangez le
jus de 2 citrons, le mie! et la gousse
de vanille gratiée. Réduisez

'ensemble des deux fiers 4 feu
doux. Faites refroidir et fouettez
avec un filet d'huite d'olive.

Hachez finement un zeste de citron,
d'orange et de pomelo. Dans un bol,
mélangez le yaourt aux zestes,
ajoutez un peu de jus de citron et
salez Epluchez les asperges vertes,
éliminez la partie dure et faites-les
cuire 30 secondes 2 |'eau bouillante
salée. Elles doivent resier al dente.
Faites refroidir rapidement sous
l'eay glacée.

Préparez quelques feuilles de
menthe et de mouron des oiseaux.
Emincez trés finement loignon.
Hachez quelques zesles de citrons.
Rapez des copeaux d'asperges
violettes avec un économe. Taillez
des tranches de pomme trés fines.
Prélevez quatre quarliers de pomelo
rose et coupez chacun d'eux en
irois, Disposez au centre de
f'assiette une cuillerée de sauvce
yaourt et déposez les asperges
coupées en frois. Ajoutez trois
tranches de pomme, parsemez
d'oignon émincé, de quelques
2estes, 3 morceaux de pomelo, les
copeaux d'asperges crues et les
herbes. Assaisonnez d'huile d'olive
et de sel. Ajouter un filat de
vinaigretie ay citron autour de
l'assiette et servez aussitot

SPAGHETTI D'EPEAUTRE

AU CITRON CONFIT

380 g de tagliatelle d'épeautre

= 100 g de radis ncir = 130 g de
courgette = 130 g de céleri-rave.
Créme de citron: 25 g d'olgnon
* 1 citron confit - 80 g de créme
liquide. Piperade: 30 g de
poivron rouge * 30 g de poivron
jaune = 20 g d'oignon * 8 feullles
de basgilic » 5 tomates cerise.
Epluchez et émincez 'cignon, puis
faites-la chautffer & feu doux,

D'

Coupez le citron en 4, &liminez
lintérieur et le blanc et émincez la
peav. Ajoutez-le a loignon et laissez
cuire tout doucament environ

20 min. Avec un chinois, récupéraz
les éléments solides et passez-les
au mixer avant de les remetire dans
la créme.

Pour la piperade, faites cuire les
oignons & feu doux sans coloration
et ajoutez les poivrons émincés

en dés. Salez, poivrez et laissez
cuire doucement 20 min pour
garder une belle couleur.

Faites cuire les tagliatelle al dente.
Taillez en julienne les radis noirs,
les courgettes of le céleri-rave.
Faites-tes cuire doucement dans
un sautoir de fagon & ce qu'ils
déporgent sans se colorer.
Mélangez la piperade et les
tagliatelle. Nappez le fond d'une
assiette de créme et disposez les
pates au centre, Parsemez de
basilic {inement émincé,

CALAMARS SRILLES, TEMPURA
DE LEGUMES

340 g de calamars = 1 petit
oignon blanc » 120 g de haricots
verts = 8 tranches de radis noir
» 10 g de gingembre « 80 g

de roquette = 150 g de farine

3 tempura. Pour la sauce
sésame: 50 g de sésame noir

» 5 ¢! de sauce soja+ 5 cl de
vinaigre balsamique « 10 ¢l
d'huile d'olive

Préparez la sauce: colorez les
graines de sésame 2 la poéle et
ajoutez la sauce soja, le vinaigre
et Muile d'olive. Nettoyez les
calamars et découpez des lanitres
denwiron 2 cm de large par 5 cm
de long. Epluchez et lavez Foignon
et découpez-le en rondelles.
Equeutez les haricols, Taillez environ
12 fines tranches de radis noir.
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Epluchez le gingembre, ripez de
grands copeaux puis faites-les frire
quelques minutes & l'huile d'olive.
Délayez la farine & tempura avec de
l'eau glacée. Lorsque fa consistance
est bien lisse, plongez-y les
rondelles d'eignons et les haricots.
Dans une friteuse, faites frire les
tempura d'oignons et de haricots

& 180°, retirez-fes dés quiils ont une
jotie coloration. Faites cuire frés
rapidement (aller/retour) les laniéres
de calamar dans un peu d'huile
d'olive, & feu vif, Au cenire de
Fassiette, déposez les tempura, les
lanidres de calamars, |a salade et les
tranches de radis noirs. Ajoutez la
sauce sésame.

RISOTTO DE QUEROA ROUBE,
LEGUMES A LA PLANCHA

Tulles et créme de parmesan:
200 g de parmesan en poudre

= 20 cl de lait - Risotto: 400 g de
quinoa rouge = 20 g de beurre =
12 asperges vertes » 240 g de
fenouil * 240 g de caroltes »

4 porames de terre grenallle

= 240 g de courgettes = huile
d'olive » germes de radis
Chauffez le lait & feu moyen sans le
taire bouillir, ajoutez 160 g de
parmesan et laissez cuire § min en
remuant. Mixez le tout jusqu'a
obtenir une consistance crémeuse.
Saupoudrez une feville de papier
sulfurisé avec le reste de parmesan,
vapgrisez un peu d'eau et enfournez
2 160° pendani & min. Refirez du
tour, laissez refroidir puis cassez
des morceaux. Réservez au sec.
Lavez et épluchez les légumes.
Coupez la partie dure des asperges,
Taiflez des quartiers de fencuil el
des tranches de carottes et de
courgeties dans la longueur. Faites
cuire les pommes de terre entigres
avec la peau 20 min dans 'eau

boulllante. Egouttez-les et
coupez-les en 2. Cuisez le reste
des |égumes dans l'eau bouiilante
environ § min pour les garder aj
dente, Juste avant de servir, faites
sauter les légumes A I'huile d'olive
pour les colorer.

Dans une casserole, faites fondre
doucement le beurre dans le
quinoa, puis cuisez-te comme un
risotto, en incorporant petit & petit
de F'eau & température ambiante
(env. Vo { d'eau) sans cesser de
remuer, jusqu'a absorption compléte
du liquide (env. 20 min). Avant la fin
de la cuisson, ajoutez 1 ¢. & s. de
créme de parmesan.

Au centre de l'assietie, placez

le quinoa, ajoutez les légumes,

la créme de parmesan, les tuiles
et les germes de radis.

SALADE CESAR

Vinaigrette: 2 eeufs = 5 filets
d'anchois = 125 m! d'huile d'olive
= 1 gousse d'all = 1 Jus de citron »
100 g de parmesan ripé.
Salade: 1 laltue » T salade
romaine = 3 blancs de poulet -

1 bouquet de thym + 3 tranches
épasisses de pain de mie = huile
d'olive « 25 g de copaaux de
parmesan * 150 g de lardons »
30 g de tomates grappe.
Vinaigrette : pilez l'ail et les anchois
dans un mortier, sjoutez 2 jaunes
d'oeufs et montez avec 'huile d'olive
comme une mayonnaise, Ajoulez le
parmesan rapé et le jus de citron.
Salade: lavez les fevilles de salade
et égouttez-ies. Taillez en petits dés
le pain de mie et faites-les dorer au
four & 180" pendant env, 5 min.
Dans une poéle bien chaude et
sans ajouter d'huile, fafles griller les
lardons. Dans une poéle avec un
peu d'huile d'olive et un brin de
thym, colorez iégérement les filets

de poulet et finissez la cuisson au
four & 160 * pendant 20 min.
Emincez finement les filets et
coupez les tomates en pelits
quartiers. Tapissez le fond d'un
grand bol de salade, ajoutez en wac
Ie poutel émincé, les crodtons, les
fardons, les tomates et la sauce.
Parsemez de copeaux de parmesan.

GAUFRES A TROIS

Péte & gaufre: 100 g de farine

= 5 g de levure = 50 g da beurre
fondu+200gdelait-10g

de sucre en poudra * 1 auf

* 1 pincée de sel » Graisse

en spray. Mousse Nutella: 150 g
de Nutella * 160 g de créma
fiquide. Ganache caramel: 100 g
de sucre en poudre = 100 g de
créme liquide.

Mousse banane: 300 g de
banane » 500 g de crame liquide
* 7 g de sucre glace

{1 cuilidre & calé)

Faites fondre le beurre et laissez-le
tiédir, Délayez ta farine, la levure, le
sucre, le sel, dans le lait, ajoutez
T'oeut. Mixez et terminez le mélange
avec le beurre. Cuisez les gaufres
dans un gaufrier & 200® enduit de
graisse en spray, sans trop les
colorer. Mousse Nutella: avec un
fouet, battez la créme jusqu'a
obtention d'une consistance
chantilly, Dans un aulre contenant,
mélangez délicatement le Nutella el
la créme fouettée en aérantle
méfange. Ganache carame!: dans
une casserole, failes cuire le sucre
4 feu doux jusqu'a ebtention d'un
caramel. Ajoutez la créme, mélangez
et portez & ébuilition le temps que le
mélange réduise de moitié. Mousse
de banane : mixez la banane pour
obtenir une purée bien lisse. Avec
un fouet, battez 1a créme jusqu'a
obtention d'une consistance sofide,
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ajoutez le sucre glace, Incorporez
délicaternent le mélange 4 la purée
de banane. Finissez la cuisson des
gaufres queiques minutes et servez-
les avec 3 petits pots remplis avec
les crémes.

TIRAMISU LIGHT

125 g de mascarpone * 2 cauls
* 30 g de sucra * 100 g de créme
liquide - 50 g de coco ripée

* 4 feuilles de menthe fraiche.
Fruits frais: 1/2 ananas

= 1/2 mangue - 1/2 papaye.
Pour le biscuit coco: 40 g de
sucre * 120 g de sucre glace

* 110 g de coco rapé.

Pour la créme tiramisu. Séparez
les jaunes d'ceufs et réservez les
blancs. Avec un fouet, mélangez
{es jaunes avec le sucre pour
obtenir une mousse blanche puis
ajoutez le mascarpone. Battez la
créme au fouet jusqu'a ce quielle
soit assez ferme et incorporez-la
délicatement au mélange. Puis
ajoutez la coco rapé.

Pour le biscuit coco. Montez les
blancs en neige avec un fouet

et incorporez le sucre 4 1a fin.
Mélangez la coco rapee et

le sucre glace, puis incorporez-les
délicatement aux blancs. Etalez le
mélange sur une plaque en une
couche épaisse et faites cuire

15 min au four 3 180°,

Taillez tous les fruits &pluchés en
brunoise {petits dés). Aprés avoir
choisi les verres dans fesquels sera
présenté le tiramisu, utilisez-les
pour découper le biscuit coco

en 8 disques. Dans chaque verre,
déposez un fond de fruits,

1 disque de biscuit, de la créme
et des fruits, 1 autre disque

et fintssez par de la créme
tiramisu, Décorez avec une feuille
de menthe.



