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En quête d’équilibre et de simplicité !

On me demande souvent si notre cuisine des légumes peut aussi inclure de la viande, du poisson et de la vo-

laille. À cette question, je réponds un « OUI ! » catégorique. 

La philosophie du « Pensez légumes ! Pensez fruits ! » s’intéresse avant tout au juste équilibre dans l’alimen-

tation. Nous visons une moyenne hebdomadaire de deux tiers de fruits et de légumes. Et cela n’a rien de dif-

ficile. Grâce à des produits de qualité, consommés à la bonne saison et issus de nos régions, d’innombrables

créations sont possibles. 

Dans ce livre, je voudrais vous inspirer et vous aider à tirer plaisir des repas quotidiens. Je voudrais vous mon-

trer combien il est facile de pratiquer une « cuisine équilibrée », chez vous ou dans votre restaurant. 

Les fruits et les légumes offrent bien des possibilités. Beaucoup d’entre nous ne jurent que par les produits

frais. Pourtant, les fruits et les légumes sont aujourd’hui offerts de bien d’autres manières. Il suffit de voir

l’offre actuelle de produits surgelés de qualité. Ou l’assortiment de produits prêts à l’emploi, qui comprend

un large choix de mélanges permettant de manger suffisamment de légumes tout en économisant du temps. 

Le verre et le métal font aussi leur come-back. Aussitôt récoltés, les légumes sont lavés, blanchis, puis condi-

tionnés. Ensuite, on assure leur conservation par le biais de la stérilisation, c’est-à-dire qu’ils sont chauffés

avec de l’eau à haute pression. Ce processus de conservation a fortement évolué avec le temps. Il permet au-

jourd’hui de préserver de façon optimale les propriétés du produit.  Les conserves offrent une formidable so-

lution à ceux qui veulent des repas sains et savoureux, mais qui sont pressés, ou lorsque le légume n’est pas

disponible dans une variante saine, hors saison. Il y a une solution pour chaque moment et  pour chaque oc-

casion. À nous de l'appliquer.

Cela fait déjà plus de 25 ans que nous promouvons la cuisine des légumes. Notre enthousiasme croît au fil

des années. Lorsque j’ai choisi d’en faire le travail de ma vie, je ne savais pas que la conscience de la relation

entre légumes et santé évoluerait de cette façon. La route est encore longue, mais j’observe un changement.

Les chiffres ne mentent pas. Les statistiques de consommation des instances officielles concernées en Europe

montrent qu’en ce moment, la Belgique est le pionnier qui va changer le monde dans ce domaine ! En tant

que Chef des légumes®, cela me fait un immense plaisir.

Ce livre renferme 50 recettes, 44 techniques culinaires et une bonne dose de passion pour vous convaincre. 

Bon appétit.

Frank Fol – Le Chef des légumes®
www.weresmartworld.com 
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Ce mode de cuisson peut être appliqué aux légumes de diffé-

rentes manières : ceux-ci peuvent être cuits à la poêle, au four

ou au wok. Comme matière grasse, on utilise du beurre, de

l’huile d’olive ou un autre type d’huile.

Un wok permet de cuire des légumes très rapidement et à

température élevée, sans qu’ils perdent leur croquant. C’est

en principe également possible à la poêle, mais on y remue

plus difficilement les aliments, sauf si on dispose d’une sau-

teuse profonde à bord montants. Avant d’être passés au wok,

les légumes doivent d’abord être détaillés en petits morceaux

pour être saisis rapidement et conserver leur côté juteux.

Cuire à la poêle n’est pas la même chose que colorer. Vous

pouvez colorer les légumes en les faisant revenir très rapide-

ment dans la matière grasse, et puis les utiliser tels quels dans

la suite de la préparation. La coloration modifie le goût : les

carottes prennent une saveur un peu plus sucrée, les oignons

un glaçage typique grâce auquel ils aromatiseront davantage

les plats. 

Cuisson à la poêle ou au wok 

TECHNIQUE :

1.
Nettoyez et lavez les légumes. Coupez-
les si nécessaire. Si nécessaire, cuisez-
les à point dans l’eau au préalable.
Égouttez-les soigneusement. 

2.
Faites chauffer la matière grasse. Elle
doit être bien chaude, en particulier pour
la cuisson au wok. 

3.
Cuisez les légumes à la poêle ou au wok
selon vos goûts.
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Pourquoi utiliser du bouillon en cube alors que vous pouvez

en préparer un délicieux vous-même ? Un bouillon de légumes

offre une excellente base aux soupes, sauces, risottos et autres

plats. Plus simplement, vous aurez aussi le plaisir de savourer

une bonne tasse de bouillon chaud et requinquant. Les lé-

gumes de base du bouillon sont le poireau, les carottes, le cé-

leri en branches, les oignons, ou les légumes que vous avez à

la maison, auxquels on ajoute un bouquet garni composé au

minimum de thym, de laurier et de persil. Faire du bouillon

soi-même est idéal pour utiliser les restes de légumes crus,

mais vous pouvez aussi employer des légumes pour soupe

déjà découpés, vendus en sachets. 

La préparation est très facile. Détaillez les légumes en mor-

ceaux, étuvez-les doucement dans un peu de matière grasse

sans les laisser se colorer. Déglacez éventuellement avec du

vin blanc. Remplissez une casserole d’une généreuse quantité

d’eau, ajoutez les légumes, faites bouillir, réduisez la chaleur

et laissez mijoter à feu doux pendant une heure. Certaines re-

cettes indiquent un temps de cuisson plus court, mais vous

devez donner du temps au bouillon pour qu’il prenne suffi-

samment de goût. Retirez les légumes. Rectifiez l’assaisonne-

ment et laissez refroidir. 

Vous pouvez préparer une grande quantité de bouillon puis le

conserver au congélateur dans des boîtes ou des bouteilles.

Vous aurez toujours sous la main une délicieuse base pour

une série de recettes. 

Quand on fait bouillir ou blanchir des légumes, on produit un

bouillon. Ne le jetez pas, il peut servir à préparer une sauce

ou une soupe. 

Bouillon

TECHNIQUE :

1.
Nettoyez et lavez les légumes. Coupez-
les en morceaux. Étuvez-les dans l’huile
d’olive ou le beurre.

2.
Faites-les bouillir avec une grande quan-
tité d’eau et laissez mijoter à feu doux
pendant 1 heure. 

3.
Filtrez le bouillon et rectifiez son assai-
sonnement. Utilisez-le immédiatement 
ou surgelez-le. 
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QUEL VIN POUR QUELS LÉGUMES ? 

Dans la nouvelle cuisine des légumes, les plats se composent généralement de deux tiers de légumes, auxquels

on ajoute éventuellement de la viande, du poisson, de la volaille ou un substitut de viande. La saveur, la texture

et le mode de préparation de ces légumes jouent un grand rôle dans le choix d’un vin adapté. Nous avons sé-

lectionné quarante légumes et les avons combinés, en fonction de la façon dont ils étaient préparés, avec un

vin (après avoir regroupé les vins par familles).  
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1 Blanc frais
2 Blanc fruité
3 Blanc rond 
4 Blanc généreux
5 Blanc doux
6 Blanc renforcé
7 Rouge fruité
8 Rouge fin
9 Rouge doux
10 Rouge généreux
11 Rouge puissant
12 Rouge renforcé
13 Rouge mûr

    4                 1                 4                  4                 4                 4                 1                 4                  4                  4                 4                 6                  4                 6                 4                4

                        1                 1                  1                                                                                                                                                                                                            1                                     1

    5                                      4                  4                                      6                                                           5                                      5                 4                                                                                 

    5                 1                 1                13                                 3 à4              1             3 à4              1               3 à4          3 à4                                   6                                      6                1

   11                                                   11 à13                                4                                                                          11 à13           7                                                           7                                       

9 à12             7            10 à12      10 à12                           10 à12            7                                      7                                  9 à12        9 à12                             9 à12                                   

    1                 1                 1                  1                 1                 1                 1                 1                  1                  1                 1                 1                  1                 1                 1                1

    5                 1                 4                  5                                                           1                 6                  5                  4                 5                 6               5 à6              6              5 à6             4
                                                                                                                                                                                                                                                         9 à12                             9 à13              

    6                 1                 1                  4                                      4                 1                 6                  4                  4                 6                 6                                      6                                     4

   13                1                 4                13                                   13                                   11                4                 13                                   13                 6                13                6                4

   12                1                 1                13                                                         1                                      4                 13                1                                     12                                   12               4

9 à12             7             9 à12            13                                                         7                                 9 à12            11           9 à 12            6                                      6                                       

                                             4                  4                 6                                                          6                  4                  4                 4                                                                                                   4

    5                 1                 4                  4                                      6                                                           5                  4                 5                                                                                                   4

AIL, CIBOULETTE 

ET AIL SAUVAGE              

ALGUES

ARTICHAUT

ASPERGE                          

AUBERGINE

BETTERAVE 

ROUGE

BROCOLI                           

CAROTTE

CÉLERI (RAVE, 

BLANC ET VERT)

CHAMPIGNONS 

DES BOIS OU DE 

PARIS

CHICON                            

CHOU ROUGE                   

CHOU-FLEUR

CHOU-RAVE ET 

CHOU CHINOIS 
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CHOUX (BLANC, VERT 

ET DE BRUXELLES), 

CONCOMBRE

COURGETTE

ENDIVE

ÉPINARD

FENOUIL

HARICOTS

HERBES FRAÎCHES                  

JETS

LENTILLES                              

MAÏS

NAVETS

OIGNON ET 

ÉCHALOTE

OLIVE

PAKSOÏ

PETITS POIS

POIREAU ET OIGNONS

DE PRINTEMPS 

POIVRON

POMME DE TERRE

POTIRON

RADIS NOIR, RADIS, 

CHANDELLE DE GLACE

SALSIFIS

TOMATE

TOPINAMBOUR

TRUFFE

    5                 1                 1                  4                                      4                 1                                      5                                      4                 5                  6                                      6                                     4

1/4/5             1                 1                  1                 1               1/4               1                 1                1/4                                  1/4               1                  1                 1                 1                1                  1

   13                7                13               13                                                                            11                6                                     10                5                  6                                      6                                       

    6                 1                 1                  4                                      4                                                           5                                      4                                                                                                                        4

                        1                 1                  4                                                           1                                      4                                      4                 4                                                           4                                     1

    5                                      4                  4                                      5                                    10                4                                     10                4                                      6                 6                6                  4

    5                 1              2 à4           2 à4                                                                                             2 à4                                2 à4          2 à4                                                                                             2 à4

   11                1                                       4                                                           1                                    13                 1                 4                 1                  6                                      6                                               

                                                                  4                                                                                                                         6                 4                                       6                                                         6                   

                        4                13               13                                                                                                 13                                                        13                                                                                                 13

                        1                 4                  4                                      5                 1                                      5                                      4                 4                  5                                      5                                     4

    6                 1           10 à11            4                                10 à11           1           10 à11           4                                10 à11           4                  6                                      4                                     4

    5                 1                 7                10                                   13                1               11                5                 12                7                 5                 12              12               13              12                  

   10                                   13               10                                     6                                                         11                                    11                                     6                 6                 6                6                   

    6                 1                 1                  4                                      5                                                           4                                      5                 4                  6                                                                              1

    6                                    13               13                                                         1                                      4                                     13              6/4                                                                                                  4

    5                                      4                  4                                      6                                      6                  5                  6                 6                 4                  6                                      6                6                  4

   13                7                 7                  7                                                           7               11                                                         11              11               11                                   13                                   13

                                             4                                       6                 8                                 13/6             4                                      7                 4                                                                                                    4

    6                 1                 5                  5                                      4                 1                 4                  5                  5                 4                 5                  6                                      6                                     5

   10                1                 1                  4                                                           1               11                1                                      4                 4                  6                                                                              4

                                       10 à11            4                                10 à11                               4                  5                                      4                                       6                                                                              4

   11                7                 7                  7                                     13                7               11                1                  7                11                1                 11           9 à12           11          9 à12               

    5                                                           5                                                                                                                                                                  5                                                                                                      

                        4                 4                10                                     6                 4               10                4                                     10                                     6                 6                 4                6                   
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UN CONSEIL
Cette préparation
peut aussi fournir
des bouchées apéri-
tives originales. 

CONSEIL VIN
Les choux de
Bruxelles cuits se
marient avec un vin
blanc généreux du
type reserva char-
donnay, Castillo de
Molina, Chili.

Choux de Bruxelles au lard : Nettoyez les choux de Bruxelles.

Cuisez-les al dente dans un peu d’eau salée. Égouttez-les et

séchez-les. 

Préchauffez le four à 160 °C. 

Enroulez chaque chou dans une demi-tranche de lard et

piquez-y un bâtonnet.

Déposez les choux sur une plaque de cuisson et cuisez-les

10 min. au four préchauffé. 

Vinaigrette : Mixez le yoghourt avec la moutarde, les feuilles

d’estragon, un filet d’huile, un filet de vinaigre de vin blanc, le

sel et le poivre. 

Salade : Lavez la mâche si nécessaire. Nettoyez les choux de

Bruxelles et coupez-les en très fines rondelles à l’aide d’une

mandoline ou d’un éplucheur. Mélangez le tout. 

Finition : Répartissez les choux de Bruxelles au lard sur les

assiettes. Servez avec la salade et la vinaigrette et garnissez

de feuilles d’estragon. 

Choux de Bruxelles au lard, petite salade de mâche 

et vinaigrette moutarde et yoghourt

Choux de Bruxelles au lard :
24 choux de Bruxelles 

(frais ou surgelés) 
Sel marin
Poivre fraîchement moulu
12 fines tranches de lard fumé 

Vinaigrette :
100 g de yoghourt grec
2 c. à s. de moutarde à l’ancienne
Env. 5 feuilles d’estragon (fraîches)
Huile de tournesol ou de colza
Vinaigre de vin blanc

Salade : 
40 g de mâche (fraîche)
4 choux de Bruxelles (frais)
2 branches d’estragon (frais)

POUR 4 PERSONNES

TECHNIQUES ET MODES DE PRÉPARATION : Cuisson à l’eau, crudités, vinaigrette, rôtissage.
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Coquilles de choux de Bruxelles  : Nettoyez les choux de

Bruxelles. Détachez les feuilles une à une. Cuisez les plus

grandes rapidement à l’eau ou à la vapeur, maximum 30 sec.

Plongez-les ensuite immédiatement dans de l’eau glacée. Elles

conserveront leur belle couleur verte. 

Carpaccio de saumon  : Coupez le saumon en très fines

tranches. Disposez-les sur une assiette. Aspergez de jus de ci-

tron. Salez et poivrez. Laissez mariner. 

Salade : Coupez très finement le radicchio, le céleri et l’écha-

lote. Mélangez le tout.

Sauce au yoghourt : Mixez le yoghourt grec avec 1 cuiller à

café d’huile d’olive, quelques gouttes de jus de citron et l’aneth

ciselé. Assaisonnez de sel marin et de poivre fraîchement

moulu. Garnissez les feuilles de chou de sauce au yoghourt. 

Finition : Répartissez la salade sur les assiettes. Déposez-y

quelques tranches de saumon mariné et les feuilles de chou

farcies. Décorez d’un brin d’aneth, d’un peu de zeste râpé et

d’un tour de moulin à poivre. 

Coquilles de chou de Bruxelles et carpaccio de saumon
sur un lit de salade

Coquilles de chou de Bruxelles :
2 gros choux de Bruxelles (frais)

Carpaccio de saumon :
120 g de saumon frais
Jus d’½ citron (frais)
Sel marin et poivre fraîchement moulu 

Salade :
1 petit radicchio (frais)
2 branches de céleri blanc (frais)
1 échalote (fraîche)

Sauce au yoghourt :
125 g de yoghourt grec
1 c. à c. d’huile d’olive
Jus de citron
2 brins d’aneth frais, ciselés

Finition : 
1 brin d’aneth frais
Zeste d’½ citron râpé

POUR 4 PERSONNES

TECHNIQUES ET MODES DE PRÉPARATION : Vapeur, crudités, sauce.

UN CONSEIL
Les coquilles de
chou peuvent aussi
décorer d’autres
plats. On peut les
garnir de diverses
sauces.

CONSEIL VIN
Le radicchio cru, le
citron et le céleri 
apportent beaucoup
de fraîcheur au plat.
Nous optons pour un
vin blanc frais, un 
coleccion verdejo,
Murviedro, Espagne. 
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Chips de vitelotte : Épluchez les pommes de terre. Coupez-les

en très fines rondelles dans le sens de la longueur à l’aide d’une

mandoline ou d’une râpe de cuisine. Lavez-les et essuyez-les. 

Faites chauffer la friture à 140 °C. Cuisez les rondelles jusqu’à

ce qu’elles soient dorées et croquantes. 

Secouez régulièrement le panier pendant la cuisson pour évi-

ter que les chips ne collent ensemble. 

Laissez égoutter sur du papier absorbant. Saupoudrez d’un

peu de sel marin. 

Tapenade : Mixez les cœurs d’artichaut avec l’huile d’olive, le

jus de citron, deux feuilles et une branche de romarin, le sel

et le poivre.

Finition : Décorez chaque assiette d’un trait de tapenade.

Déposez les chips à côté. Garnissez de romarin. 

Chips de vitelotte à la tapenade d’artichaut au romarin

Chips de vitelotte :
400 g de vitelottes (fraîches)
Gros sel marin

Tapenade :
1 bocal d’artichauts grillés à l’huile 
2 c. à s. d’huile d’olive
Jus d’½ citron (frais)
1 branche de romarin (frais)
Poivre noir fraîchement moulu

POUR 4 PERSONNES

TECHNIQUES ET MODES DE PRÉPARATION : Fruiten, tartaar.

UN CONSEIL
Vous pouvez servir
ce plat comme 
entrée ou bouchée
apéritive avec la 
tapenade au centre
en guise de sauce à
dip.

CONSEIL VIN
Les goûts affirmés
comme celui de la
tapenade d’artichaut
demandent un vin
blanc généreux. Ce
chardonnay-viognier,
Le Grand Noir, Pays
d’Oc, France est un
bon choix.
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