Salade croquante d’aubergine
et thon

Voici une salade bien agréable car a la fois fraiche et
croquante. Vous l'apprécierez aussi bien a midi en entrée que
le soir pour un plateau repas car c’'est un plat complet si
vous y rajoutez une boite de thon. L'utilisation de la pate a
filo permet de la présenter tres joliment et de la rendre bien
gourmande au premier regard.

Salade croquante d’aubergine
et thon

Ingrédients: pour 4 personnes

=un sachet de pate a filo (rayon frais de votre
supermarché avec la pate a brick)

» deux aubergines

= deux tomates

une douzaine de petites tomates (choisissez-les de
couleurs différentes, ce sera plus joli)

=un citron vert

» petits oignons jeunes (cebette)

= feuilles de menthe

vinaigre de riz

zeste de yuzu en poudre

épice japonaise shichimi (c’est un un mélange japonais

de sept épices dont du piment et de 1’'écorce de
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mandarine). Le zeste de yuzu, le shichimi et le vinaigre
de riz peuvent s'’acheter en épicerie asiatique ou sur le
site de vente en ligne KIOKO (cliquez ici).

=une boite de thon si vous désirez transformer cette
salade en plat complet

Ingrédients

Préparation:

Je vous conseille de commencer par les paniers en pate filo.
Cette pate se pressente en rouleau de plusieurs feuilles fines
superposées.

= Déroulez la pate mais ne séparez pas les feuilles les
unes des autres pour garder une épaisseur de 4 a 5
feuilles. Puis coupez la pate de filo en carrés de 12 a
15 cm de coté.

Découpez la pate de filo en
carrés de 12 a 15 cm de co6té
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= Posez les dans des petits bols
Huilez-1les a 1l'aide d’'un spray.
bords ne retombent pendant la cuisson insérez une

feuille d’aluminium froissée en boule a l'intérieur.
Cuire au four a 180° pendant 15 a 20 mn.

qui passent au four.
Pour éviter que les

Posez les dans des petits
bols qui passent au four.

= Et voici un panier a la sortie du four. Réservez les.

- Passons aux aubergines: coupez-les en petits dés.
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Coupez 1les aubergines en
petits dés

 Les faire revenir a 1’huile d’olive dans une poéle. Les
aubergines doivent étre tendres sans se défaire en purée
donc surveillez bien la cuisson.

Faire revenir les aubergines
dans 1l'huile d’'olive

Pendant la cuisson des aubergines préparons les tomates.

- Coupez les grosses tomates en deux et 6tez en les pépins
a L'aide d’'une petite cuillere.
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Otez les pépins

» Puis coupez la chair des tomates en tout petits dés.

Coupez les tomates en petits
dés

- Mélangez les dés de tomates avec deux cuillerées a soupe
de vinaigre de riz, une cuillerée a café de shichimi et
deux de yuzu. Gouttez et rectifiez 1l’assaisonnement
selon votre go(it. Je ne mets pas d’'huile car je rajoute
1l'huile d’olive de cuisson des aubergines par la suite.
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Mélangez les dés de tomates
avec les épices japonaises

= Ciselez la menthe. Gardez quelques feuilles entieres
pour le dressage.

Ciselez la menthe

= Puis les cébettes.

Ciselez les cébettes

- Mélangez la menthe et les cébettes aux dés de tomates et
réservez au frais.
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Mélangez menthe et cébettes
aux dé de tomates

= Les aubergines cuites, mélangez-les avec la préparation
aux tomates et mettre au frais pour que la salade
retombe en température. Si vous désirez compléter avec
du thon ajoutez le maintenant.

» Zestez le citron vert sur la salade et rectifiez
1’assaisonnement si besoin.
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Zestez le citron vert

= Coupez les petites tomates en quartiers. Réservez.

Coupez 1les tomates en
quartiers

Dressage

= Posez un panier de pate filo sur l’'assiette et dressez
sur le c6té quelques petits tomates multicolores et les
petites feuilles de menthe que vous avez réserver.
Ajoutez un filet d’huile d’'olive mélangé avec un peu de
vinaigre de riz sur les tomates.
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= Remplissez les paniers de salade et complétez par un
petit bouquet de menthe.

Salade croquante d’aubergine
et thon

Régalez vous maintenant avec cette délicieuse salade!

Poulet tandoori basse
température et sa salade
croquante (cuisson basse
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température ou barbecue)

Aujourd’hui une salade fraiche et croquante d’inspiration
asiatique que vous allez adorer a base de Poulet tandori! Elle
est parfaite pour une belle soirée d’été et ravira tous les
palais. Je vous propose une cuisson basse température pour le
poulet mais vous pouvez opter pour une cuisson classique a feu
doux a la poéle si vous n'’étes pas équipé basse température,
ou méme les cuire au barbecue (1 minute de chaque coté
suffit). Je vous conseille de faire mariner votre poulet au
moins 12 heures donc mettez le poulet en marinade la veille de
sa cuisson.

Beaucoup d’entre vous aviez émis le souhait
d'étre informés de la parution de mes
meilleurs recettes basse température.
Retrouvez-les ainsi que des recettes inédites
dans les livres de ma collection « Ma Cuisine
Basse Température, Best Of — Tome 1 » , « Ma
Cuisine Basse Température, Best Of — Tome 2 »,
« Ma Cuisine Basse Température, Best O0f — Tome 3 » et enfin
« Ma cuisine basse température-Tome 4 ». Les livres sont
disponibles deés maintenant en version brochée ou en version
Kindle.

Voici les liens ou vous pourrez les acquérir:

 Pour le Tome 1, cliquez ici
= Pour le Tome 2, cliquez ici
 Pour le Tome 3, cliquez ici

Vous y retrouverez mes recettes phares en pas a pas imagées
comme dans le blog.
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Poulet tandoori basse température et sa salade croquante

Ingrédients: pour 6 personnes

=900 g d’aiguillettes de poulet (comptez 150 g par
personne)

= un sachet de carottes rapées

= un sachet de pousses de soja

= de la coriandre ou du basilic thal

= des noix de cajous salées ou des cacahuetes salées

Pour la sauce salade

= 80 g de yaourt

» 20 g de soja salé

50 g de creme de coco

=20 g de vinaigre de riz

=40 g de soja sucré

=1 cuillerée a café d’huile de sésame
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=1 cuillerée a soupe rase de gingembre rapé

Pour la marinade du poulet

= 250 g de yaourt (environ deux yaourts)
=2 a 3 cuillerées a soupe d’épices tandoori
» une cuillere a café de vinaigre de riz

Ingrédients

Matériel

= une machine a mise sous vide. Vous pouvez en trouver en
cliquant sur la photo ci dessous.
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FoodSaver Machine Sous Vide, avec compartiment de rangement
pour rouleau et cutter et 3 vitesses d'aspiration, inclut sacs
de mise sous vide assortis, Argent avec des touches noires
[V2860-1]

= 0u pour ceux d’entre vous qui sont intéressés par
l’achat d'une sous videuse a cloche de bien meilleure
qualité (et qui vous permettra aussi de mettre des
liquides sous vide) je vous conseille l’achat de la Home
de Multivac. Vous la trouverez en cliquant ici et
profitez d’une réduction de 50 euros sur votre achat en
utilisant le code promo “Gourmantissimes50”
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Home de Multivac

= un thermoplongeur. Je vous conseille celui de la marque
Anova mais vous pouvez trouver un grand choix en
cliquant sur la photo ci-dessous:

AICOK
Sous Vide

s¥-5001

Aicok Cuiseur Sous Vide 1500W Calculateur d'Immersion de
Cuisiniere Avec Minuterie Numérique et Thermostat Réglable

pour Circulation de Température et Cuisson Précise, Sans BPA,
Inox, Noir

Préparation:
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Commencez par la marinade du poulet.

» Dans un bol mélangez les épices tandoori, le vinaigre de
riz et le yaourt.

» Versez la marinade dans un plat avec les aiguillettes et
mélangez bien pour que les aiguillettes soient bien
enrobées.
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 Le lendemain mettez le poulet sous vide si vous utilisez
la basse température comme mode de cuisson.

Mettre le poulet sous vide

» Cuire 20 mn a 66° et réservez au frais. Vous pouvez
servir le poulet froid ou tiede (tiede c’est meilleur):
si vous le servez tiede sortez le du sachet au dernier
moment. Si vous n’étes pas équipé pour la cuisson basse
température cuisez les aiguillettes a la poéle et a feu
doux. Vous voulez en savoir plus sur la cuisson sous
vide basse température..cliquez ici.

» Puis préparez la sauce de la salade. Commencez par raper
le gingembre.
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Rapez le gingembre

» Puis dans un bol mélangez tous les ingrédients de la
sauce et ajoutez le gingembre rapé. Mélangez bien.

Mélangez bien tous les
ingrédients de la sauce

- Epluchez 1’oignon rouge et taillez le finement.

Epluchez 1’'oignon rouge et
taillez le finement
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= Dans un grand plat versez les carottes rapées, les
pousses de soja et 1'oignon rouge émincé.

Dans un grand plat versez
les carottes rapées, les
pousses de soja et l’oignon
rouge émincé

» Assaisonnez avec une partie de la sauce ( gardez en un
peu si vous faites un dressage a l’assiette pour un
jolie décoration). Ajoutez quelques feuilles de

coriandre ou de basilic thai selon votre go(t. Mélangez
bien.

Dressage:

= Posez une ligne de salade et déposez par dessus les noix
de cajou salées.
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= Dessinez en parallele un trait de sauce a 1’'aide d’une
petite cuillere.

= Puis déposez par dessus trois aiguillettes de poulet.
Terminez par quelques feuilles de coriandre ou du
basilic thai ciselé.. C'est prét a croquer!
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Salade d’'aubergines a 1la
japonailse

J'adore les aubergines mais la plupart d’entre nous n’en mange
pas car elles sont le plus souvent cuites dans 1’huile. Comme
ce se sont de véritables pompes a huile elles ont ainsi
mauvaise réputation sur le plan diététique! Quel dommage!

Savez vous qu’'il existe un autre moyen de cuisson qui feront
de vos aubergines un ingrédient ultra diététique? C’est tout
simplement la cuisson vapeur. Les japonais en font ainsi une
délicieuse salade dont je vous livre ici mon interprétation.
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La salade est préte

Ingrédients (pour 4 personnes)

=1 grosse aubergine

=3

cébettes

= un morceau de gingembre
= un petit bouquet de ciboulette

Pour la

| |
L T = T =y

sauce

cuillere
cuillere
cuillére
cuillere
cuillere
cuillere

Ingrédients

a soupe de sauce soja

a soupe de sauce soja sucrée
a soupe de mirin

a soupe de vinaigre de riz

a café de pate de miso blanc
a soupe d’'huile de sésame

Ingrédients pour la sauce
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= graines de sésame torréfiées ( grillées a sec dans une
poéle)

Graines de sésame torréfiées

Préparation:

- 0tez la queue de 1’aubergine et coupez la en tranches
dans le sens de la longueur.

 Puis coupez chaque tranches en batonnets puis chaque
batonnet en gros dés.

Tranchez les aubergines en
long

»Disposez-les dans un appareil vapeur et faire cuire
pendant 15 a 20 minutes suivant la grosseur des dés
d’aubergine. Les aubergines doivent étre tendres en fin
de cuisson.
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Cuire 1les aubergines a la
vapeur

» Mélangez tous les ingrédients de la sauce.

Mélangez tous les
ingrédients de la sauce

= Epluchez le gingembre.

Pelez le gingembre
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= Rapez environ un bon centimetre de gingembre.

Rapez en environ un bon
centimetre

» Ajoutez le gingembre a la sauce.

Ajoutez le gingembre a la
sauce

= Coupez les cébettes en petits troncgons.

Ciselez les cebettes
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= Hachez 1la ciboulette.

Hachez finement la
ciboulette

» Disposez les aubergines dans un joli bol.

Versez les aubergines dans
un joli bol

= Versez la sauce, les cébettes et la ciboulette sur les
aubergines. Et saupoudrez avec les graines de sésame
torréfiées. Servez frais ou tiede.


http://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2014/04/2014-03-26-IMG-9640-1.jpg
http://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2014/04/2014-03-26-IMG-9657-1.jpg

Assaisonnez avec la sauce
puis ajoutez les cébettes,
la ciboulette et les graines
de sésame

C'est déja prét! Vous pouvez agrémenter cette salade avec du
poisson fumé comme de l’anguille ou de la truite.

000000: Oishii desu ( délicieux)!

Joliment présentée avec de la truite fumée
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Pour commander des produits japonais sur internet:

Magasin KIOKO
46 rue des Petits Champs
75002 Paris

commande en ligne: www.kioko.fr
Le petit plus:

Vous pouvez aussi utiliser ce mode de cuisson vapeur pour
précuire vos aubergines pour les fameuses aubergines a la
parmigiana: vous aurez ainsi un plat beaucoup moins lourd et
si en plus vous cuisinez vous méme votre sauce tomate ( pour
la recette de ma sauce tomate facile cliquez ici) c’'est alors
un plat beaucoup moins calorique!
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