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Les légumes… Une source inépuisable de plaisirs en cuisine…  
Et une longue histoire d’amour, de saison et de proximité. 
D’amour d’abord, parce qu’il y a toujours des légumes dans mes 
assiettes. Comme accompagnement ou comme base du plat.  
J ’ai une vraie passion pour les chicons, les tomates, les aubergines, 
les petits pois frais… et j ’en passe et des meilleurs. 
De saison aussi, parce que c’est pour moi une évidence.  
On ne mange pas de tomates en janvier ni de chicons en juillet. 
Question de respect pour les légumes et pour ceux qui les cultivent. 
De proximité enfin, parce que j’essaie le plus souvent possible de 
privilégier le circuit court quand je fais mes courses, que ce soit au 
marché, directement chez les producteurs ou via les réseaux de 
paniers de légumes livrés à domicile ou en points de dépôt.
Et question plaisirs en cuisine, je vous laisse juger… et surtout, 
je vous laisse vous approprier ces recettes qui me tiennent à 
cœur. Des recettes simples, avec ce qu’il faut d’épices et d’herbes 
fraîches… Des recettes rapides pour la plupart, quelques-unes qui 
prennent un peu plus de temps, mais c’est toujours pour la bonne 
cause… celle du goût, du partage et de la convivialité.
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printemps∆ ∆
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Avec ma famille, mes amis… C’est toujours un plaisir de recevoir du 
monde à la maison. Et comme je dis toujours : « Quand il y en a pour 
3, il y en a pour 6 ! ». J’ai deux manières de faire : soit je vais au 
plus simple, les valeurs sûres que tout le monde aime. Soit j’ai envie 
d’innover, de découvrir… Et au printemps, avec le retour des asperges 
que j’adore par-dessus tout, je m’amuse comme un enfant.

∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆
Cuisiner, c’est partager… 
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1 La veille, plongez les tomates, quelques 
secondes, dans de l’eau bouillante puis éplu-
chez-les et coupez la chair en gros dés. Net-
toyez le poivron, coupez-le en deux et retirez 
les graines. Coupez la chair du concombre et 
du poivron en dés. Pelez l’ail.

2 Mouillez la mie de pain avec le vinaigre. 
Versez-la dans un récipient hermétique avec 
l’ail et les légumes. Salez et laissez macérer, 
une nuit, au frigo.

3 Le lendemain, lavez la laitue et le cresson. 
Versez-les avec le contenu du récipient dans 
le bol du mixer et mixez en ajoutant l’huile 
d’olive en filet, pour obtenir une crème 
onctueuse.

4 Ajoutez l’eau froide jusqu’à la consistance 
désirée, assez fluide. Rectifiez l’assaisonne-
ment si nécessaire en sel et poivrez. Décorez 
d’aneth ciselé et servez bien frais.

∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆

500 g de tomates vertes

1 poivron vert

100 g de chair de concombre  
(sans la peau)

2 gousses d’ail

80 g de mie de pain rassis

7,5 cl de vinaigre de xérès

1 cœur de laitue

100 g de cresson

15 cl d’huile d’olive

50 cl d’eau froide

2 c. à s. d’aneth ciselée

fleur de sel, poivre du 
moulin

C’est mon amie Anne qui m’a fait découvrir ce gaspacho d’une fraîcheur infinie.  
Depuis, il est devenu un classique à la maison.

gaspacho
vert

4 à 6 personnes
20 mn + 1 jour de repos
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 gaspacho + salade 
bien relevée  
= le parfait duogaspacho

vert
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1 Lavez les asperges, retirez la base dure. 
Coupez les tiges en tronçons. Pelez et émin-
cez l’oignon. 

2 Dans une casserole, faites chauffer un peu 
d’huile d’olive, à feu moyen et faites-y revenir 
l’oignon. Ajoutez les asperges avec les pointes 
et poursuivez la cuisson, 2 mn, en remuant de 
temps en temps. Couvrez avec le bouillon et 
laissez cuire, 10 mn, à couvert.

3 Versez la crème fraîche dans une casserole. 
Faites-la chauffer, à feu doux puis ajoutez le 
parmesan râpé. Mélangez jusqu’à ce que le 
parmesan fonde. Poivrez et retirez du feu.

4 Mixez la soupe. Rectifiez l’assaisonnement 
et ajoutez la moitié de la crème au parmesan. 
Mélangez.

5 Au moment de servir, versez la soupe dans 
des bols, ajoutez un peu de crème de parme-
san par-dessus.

500 g d’asperges vertes 

1 oignon

huile d’olive

40 cl de bouillon de légumes 

20 cl de crème fraîche

50 g de parmesan

sel, poivre du moulin

Les asperges vertes ne s’épluchent pas.  
Elles sont tendres et pas du tout filandreuses.

soupe
d’ASPERGES VERTES, crème de parmesan

4 personnes 
30 minutes

∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆
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soupe
d’ASPERGES VERTES, crème de parmesan
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1 Coupez le bar en petits dés. Pelez et hachez 
l’oignon rouge. Râpez le zeste du citron et 
pressez-le. 

2 Préparez une marinade en mélangeant le 
zeste du citron, les herbes hachées, l’oignon 
et la même quantité d’huile d’olive que de jus 
de citron.

3 Mélangez les dés de poisson avec la mari-
nade. Salez, poivrez et réservez, 30 mn, au 
frigo.

4 Lavez les radis et émincez-les en petits dés. 
Mélangez-les avec le jus de citron vert. Réser-
vez au frigo.

5 Au moment de servir, mélangez le bar et les 
radis. Garnissez de cresson.

600 g de filet de bar

1 oignon rouge

1 citron bio

1 c. à s. de thym citron 
ciselé

1 c. à s. de ciboulette hachée

1 c. à s. de persil plat ciselé

huile d’olive

1 botte de radis roses

le jus de 1 citron vert

cresson

sel, poivre du moulin

Je craque complètement pour ces radis longs et roses. Le rose,  
c’est ma couleur préférée. Enfin, non, c’est le bleu ma couleur préférée… 

tartare
de bar aux radis roses

4 personnes 
15 mn + 30 mn de repos

∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆ ∆
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tartare
de bar aux radis roses



À Michelle, qui m’a fait confiance et m’a transmis son énergie  
pour mener à bien ce projet
À Alexandre et Laetizia, mes 2 B préférés, complices  
et professionnels, qui ont un regard toujours tellement juste
À Serge, qui m’a donné un grand coup de pied aux fesses pour avancer 
et qui a su traduire avec talent mes recettes en plats à la fois beaux et bons
À Ainsley, fée du graphisme, petit bout de femme  
si créative, qui me connaît (presque) par cœur
À Ingrid, qui a réagi au quart de tour, avec toute  
sa spontanéité et nous a ouvert sa cuisine pour un  
après-midi photo mémorable
À Benjamin, qui nous a trouvé les plus beaux légumes  
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