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    Caroline et Anthony, le tracé de votre voyage ressemble au battement d’ailes
d’une grande mouette, à un immense et souple vol d’oiseau de 400 jours
planant sur Google Earth. Mais vous, voyageurs-moineaux à vélos, pour parcourir
ces 10 000 kilomètres, il vous a fallu en casser des petites graines pour picorer
votre énergie au quotidien !


     


    Cuisin’situ… Est-ce un carnet de voyage gourmand ? Un manuel pratique que nous
pourrions utiliser pour nos frichtis en vadrouille ? Une création artistique dont
le héros est l’aliment ? On hésite. On se dit que ce livre est merveilleux de beauté
et de poésie. Que c’est de l’art. Du Eat Art ? Mais nous, saurions-nous installer
ces menus festins avec si peu ?


     


    Et puis, à y regarder de plus près, avec Caroline, tout devient presque facile :
on n’a pas de four, on prend la poêle, on n’a pas de beurre, on prend de l’avocat.
On la regarde s’affairer devant des paysages vertigineux avec son minuscule
matériel, son trois fois rien d’ingrédients… et quelques photos du lac Titicaca plus
tard, elle offre à l’objectif d’Anthony de merveilleux pan brownies mi-cuits sur
un fond de ciel bleu absolu ! Ou bien encore au milieu du Salar d’Uyuni, le plus
immense des déserts de sel au monde, elle cuisine des gnocchis, les agrémentant
d’un peu d’une noix muscade râpée. La photo d’Anthony est très belle, elle cadre
les mains de Caroline, brunies par le voyage, le couteau, la noix… et cet ingrédient
anodin dans nos cuisines prend in situ une incroyable force cosmique, il devient,
en abyme, une planète à l’échelle de l’infiniment petit, parcourue par deux Petits
Princes à vélo !


     


    Ce livre nous l’attendions tous, vos fervents fans, parents, amis et le Studio
Exquisite, nous qui avons suivi presque en direct l’avancement de votre migration,
qui avons guetté chacune de vos cartes postales culinaires régionales. Et puis
les autres aussi, ceux qui vont vous rencontrer au hasard des rayonnages en
librairies, ceux qui sans le savoir attendaient d’un manuel pratique de cuisine en
plein air, poésie, chocs géographiques et joie de vivre.


     


    Ce livre un peu inclassable, entre performance culinaire itinérante, aventure et
système D, vous le trouverez au rayon… des incontournables !


     


    
        Martine Camillieri
      


     


    
        Martine Camillieri est auteure, plasticienne et scénographe. Après une vie de publicitaire,
elle s’investit dans l’écologie, le recyclage et la biodiversité. Ses expositions pointent sous forme
d’installations les phénomènes de notre société de surconsommation. Son livre 
        Jamais sans mon
Kmion
        , paru aux éditions de l’Épure, prône le 
        slow travel 
        et la cuisine de peu. Son travail est visible
sur www.martinecamillieri.com.
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    Ce livre c’est d’abord un grand voyage.
Un grand voyage de 10 000 kilomètres à vélo.
Un tour du monde en 400 jours, à deux.


    À vélo, on chemine à la seule force de son corps. C’est
la bonne vitesse pour contempler sans s’ennuyer. Sur
la route, en extérieur des journées et des nuits
durant, nous sommes confrontés à la réalité dans son
entièreté. Froid, pluie, moiteur, vent, sons, parfums…


    Nous vivons l’environnement frontalement, sans
répit. La joie, la faim, la déception, la fatigue sont
exacerbées. L’être tout entier est mis à rude
épreuve. Dans ces conditions, l’alimentation est
un moteur de première importance, pour
le physique comme pour le moral. En l’absence
du confort habituel, elle est notre réconfort essentiel.


    Cuisin’situ s’inscrit au cœur de notre tour du monde
à vélo. Un projet culinaire développé au fil du voyage,
expérimenté en situation, dans près de vingt-cinq pays.


    In situ, locution latine qui signifie « sur place »,
« dans son milieu naturel », définit l’essence du projet.


    L’idée est née au moment du départ, en m’intéressant
à la cuisine du voyageur dans les ouvrages
spécialisés. D’une manière générale, j’ai été
surprise par des méthodes et choix d’ingrédients
relativement occidentalisés ou compliqués.


    Des propositions où le matériel se cantonne à
son usage premier, où l’unique méthode de cuisson
alternative au réchaud est le feu de bois et où
la cueillette demeure une activité marginale.


    On oublie sans doute le tempérament débrouillard
et aventurier qui anime tout voyageur, et surtout,
la liberté infinie qui s’offre à lui…


    Avec créativité et réalisme, Cuisin’situ propose
de (re)contextualiser la cuisine itinérante en
s’appuyant sur les aliments comme les ressources
d’un lieu donné.


    Au-delà de l’aliment lui-même (issu de l’agriculture
locale comme cueilli, pêché ou chassé), le concept


    in situ (bois, neige, géothermie..) s’applique aussi aux
éléments.


    Le campement établi dans un lieu incroyable et
nouveau chaque jour, ses ressources élémentaires
vont nous permettre d’accéder à des préparations
que l’on imaginait impensables sans
le confort moderne ! Ainsi, dans les sources chaudes
grecques, nous cuirons avec raffinement un poisson
à basse température tandis que les neiges
himalayennes nous permettront de réaliser
une gourmande crème glacée…


    Quand on sait cueillir, trouver sa vaisselle dans
la nature ou encore cuire dans les sources chaudes,
notre cuisine nomade gagne en efficacité, en qualité
et en beauté. Mais cette réalité enivrante ne doit pas
en occulter une autre : la cuisine sur la route
nécessite plus de préparation et d’organisation
qu’en temps normal.


    La plupart du temps, la cuisine du voyageur, celle
qu’il se prépare lui-même en pleine nature, se fait
dans des conditions rudes. Inconnus de la vie tout
confort, les ennemis en situation sauvage sont
nombreux : quantité de combustible limitée, marmite
étriquée, difficulté de maîtriser son feu, absence
d’eau courante, matériel qui accroche, offre
d’ingrédients limitée, faible lumière…


    À chaque approvisionnement, le voyageur doit
redoubler d’énergie et d’effort d’anticipation.


    La super-conservation, la légèreté et la compacité,
l’aspect économique, la simplicité de préparation,
l’apport nutritionnel et la qualité sont les termes
d’une équation casse-tête au moment de l’achat
des provisions. Et l’opération gagne encore en
difficulté à l’autre bout du monde, quand vous ne
maîtrisez pas la langue et qu’aucun des produits
ne vous est familier.


    Imaginez faire vos courses dans un lieu ne proposant
rien de ce que vous achetez d’habitude. Pas de pain,
pas de fromage, pas de pâtes, pas de fruits dans cette
unique épicerie d’un bord de route du bout du
monde, où une couche de poussière opaque recouvre
les nombreuses bouteilles de soda, les énormes sacs
de céréales et des bocaux au contenu énigmatique.


    Ce livre va vous guider dans cette épicerie
improbable, vous aider devant le contenu de
vos sacoches presque vides ou tout simplement vous
faciliter la vie dans votre cuisine de camping grand
luxe en bord de mer. Vous apporter, en vitesse et
avec trois fois rien, ce réconfort essentiel lorsque
l’on est loin de chez soi. Cuisin’situ vous offre un
ensemble de techniques, d’astuces et de
connaissances essentielles pour choisir votre
matériel et le rendre polyvalent. Ici, pas de recettes
infaisables, rarement plus de quatre ingrédients, et
seulement quelques minutes de préparation.


    Vous découvrirez notamment comment réaliser
une salade qui se mange sans couverts, un œuf à
la texture incroyable, des gnocchis en un clin d’œil
ou encore cinq manières différentes de faire du pain
avec les moyens du bord. Ce voyage, on en a d’abord
rêvé. Puis on l’a fait. De l’envie à la réalité, ce livre
vous prouvera que rien n’est infaisable si l’on est
correctement préparés et résolument décidés.


    On espère qu’il vous emmènera au bout du monde,
aussi loin qu’il nous a portés.


    
        Caroline
      


  


  

    
        LE MATÉRIEL
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          LISTE MINIMALE MATÉRIEL 
        
        
          (POUR 2 AVENTURIERS)
        
      


    
        Pour préparer et déguster
      


    
        ‧ 
        1 couteau de cuisine compact, aiguisable, à lame large et rigide
      


    Le Petit Chef d’Opinel, par exemple. À bout rond, il passe les douanes sans encombre.


     


    
        ‧ 
        1 couteau d’office/de table léger et compact
      


    Douk Douk (petit modèle en inox), par exemple


     


    
        ‧ 
        1 couteau suisse
      


    Le Victorinox Climber ou Camper, par exemple. Fonctions : décapsuleur, ouvre-boîte,
tire-bouchon, couteau, pincettes et ciseaux ou scie selon le modèle. Second couteau de table.


     


    

      
          → 
          Un bon ouvre-boîte est important : dans certains pays, l’anneau d’ouverture
facile sur les boîtes de conserve n’existe pas !
        


    


     


    
        ‧ 
        2 verres, 2 petits bols, 2 assiettes, 2 fourchettes, 2 cuillères
      


     


    
        ‧ 
        2 boîtes rondes en plastique alimentaire vraiment hermétiques entre 0,8 et 1l.
      


    Grand Chef de Curver, par exemple. Pour préparer des pâtes à pain ou à gâteaux,
pour servir de grandes soupes, pour stocker des aliments, pour mesurer les liquides
(en version graduée).


     


    
        ‧ 
        1 planche à découper en plastique souple
      


     


    ‧ 1 passoire (petite ou rétractable) ou 1 panier de cocotte-minute en inox pouvant
servir également de grille à barbecue et à pêcher les écrevisses


     


    
        ‧ 
        1 spatule et 1 grande cuillère/louche en polyamide
      


    La pelle du kit Gnarp d’Ikea remplit ces deux fonctions.


     


    ‧ 1 grande popote ou 1 marmite légère (minimum 2 litres pour être à l’aise)


     


    
        ‧ 
        1 petite popote (+ disque feuille cuisson aux dimensions) ou 1 poêle antiadhésive.
      


     


    

      
          → 
          Si vous souhaitez pouvoir réaliser du pain ou des gâteaux à la vapeur, il faut
que votre petite popote puisse entrer tout entière dans la grande (fermée).
        


    


     


    
        ‧ 
        2 briquets stockés séparément ou 1 briquet et une petite boite d’allumettes
      


    (à piquer sur un gâteau comme bougies d’anniversaire)


     


    
        ‧ 
        1 petit flacon de produit vaisselle écologique concentré et/ou de vinaigre d’alcool
      


    (le nettoyant le plus écologique et économique au monde)


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


     


    ‧ 1 éponge grattante synthétique (résistante, compressible, sèche plus vite
qu’une naturelle)


     


    
        ‧ 
        2 petits torchons en coton
      


     


    ‧ Des élastiques, des pinces à linge pour refermer les emballages


     


    ‧ Des sachets zip à pincer (et non à glissière car non étanches). Pour stocker matériel
comme aliments. Pour cuire sous vide.


     


    ‧ 1 rouleau de papier alu : pour le stockage des aliments, pour cuire dans les braises
(attention, pas d’ingrédients acides !), pour allumer un feu sur terrain humide ou faire
un feu sans laisser de traces.


     


    ‧ 1 bâche PVC pour s’installer confortablement et proprement sur terrain humide,
poussiéreux ou sablonneux.


     


    ‧ 1 lampe frontale pour bien y voir en toutes situations


    
        Pour cuire
      


    
        POPOTE
      


    À vélo, l’équipement à bord est compté et le choix de la popote est loin d’être simple.


    On trouve dans tous les magasins outdoor des kits en deux parties permettant d’obtenir
séparément une casserole et une poêle (un bol et une assiette pour qui voyage seul) et
mises ensemble une marmite fermée. Sur le principe, ces boîtes en aluminium ou inox,
compactes et légères, sont très astucieuses. Et cela convient très bien pour faire
chauffer de l’eau.


     


    

      
          → 
          Certains couvercles de popote présentent deux sens d’utilisation, un sens
couvercle pour la cuisson et un sens transport. Le sens transport permet de
maintenir la popote fermée en déplacement. Le sens couvercle, manipulable
avec la pince est juste posé sur la popote et non emboîté. Il permet la dilatation
normale du métal lorsqu’il est chauffé. Veillez à ne pas inverser les utilisations :
si vous chauffez la popote avec le couvercle en mode transport, elle risquerait
de se fendre.
        


    


     


    Mais beaucoup de ces popotes ont une paroi tellement fine qu’elle limite considérablement
la répartition de chaleur. Et ça se complique lorsque l’on y met des aliments solides :


    le fond gondole dès que la température monte et il se produit rapidement une
carbonisation localisée aussi désagréable au moment de la dégustation qu’à celui du
nettoyage ! Ainsi, si vous choisissez une popote de ce type, veillez à la très bonne qualité
générale du produit.


     


    Les popotes avec revêtement anti-adhésif sont plus simples d’utilisation. Néanmoins,
la fragilité du revêtement et sa toxicité supposée s’accordent mal avec un voyage
longue durée. Pour plus de polyvalence, nous avons opté pour la feuille de cuisson Téflon
lavable et réutilisable. Elle se découpe aux dimensions de la poêle et de la marmite et
permet la cuisson des aliments fragiles (voir page 24).


     


    On n’y pense pas assez souvent, mais il est toujours possible de s’équiper avec du
matériel de cuisine traditionnelle en favorisant évidemment la compacité et la légèreté.


    
        RÉCHAUD
      


    Gaz, essence, alcool, bois ? Tout dépend de votre budget, de votre utilisation, de votre
destination et de la durée de votre périple.


    Pour un grand voyage qui va comporter une succession d’environnements et
de cultures différents, il est préférable de penser polyvalence.


    Nous sommes partis avec un réchaud à essence et un réchaud à gaz. Nous n’avons
jamais manqué de carburant, ni été bloqués par les limites d’utilisation de ces réchauds.


    Une alternative efficace serait de s’équiper d’un réchaud à bois et d’un réchaud
à gaz.


     


    Avant de partir, il est essentiel que vous maîtrisiez l’utilisation de votre réchaud.


    N’hésitez pas à le tester, surtout pour les systèmes à essence, un peu plus compliqués
et dangereux que les autres.


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


     


    

      

        

      


    


    
        ‧ 
        Gaz
      


    Le plus pratique : compact, réglage de flamme facile, propre, sûr. Utilisation très facile
et rapide mais sensible aux basses températures (le butane fonctionne mal en dessous
de 0o C, choisir plutôt les mélanges propane et isopropane). Préférez le système Camping
Gaz si vous voyagez exclusivement en France, Primus pour le reste du monde.


    Attention, les bouteilles de gaz ne peuvent pas prendre l’avion, même en soute ! Enfin,
c’est le plus fiable des réchauds. Il peut être utilisé en cas d’extrême nécessité dans
l’abside de la tente, ou discrètement dans une chambre d’hôtel.


     


    

      
          → 
          S’il est en général plus facile de se procurer de l’essence ou du bois, nous
avons néanmoins trouvé des bouteilles de gaz dans les magasins de sport
de toutes les grandes villes, même en Asie et en Amérique du sud (Kunming,
Bangkok, Lima, La Paz, Cusco, Santiago).
        


    


    
        ‧ 
        Essence ou multi combustible
      


    Économique et universel, on trouve de l’essence facilement.


    Le réchaud à essence est très bien adapté aux conditions extrêmes de froid et d’altitude
et permet de n’emporter que la quantité de carburant nécessaire. Mais ses
inconvénients sont son odeur désagréable et son encombrement. De plus, l’essence est
toxique – même par voie cutanée – et sa manipulation est toujours hasardeuse lorsqu’il
s’agit de remplir la bouteille à la pompe à essence. Dangereux si mal utilisé, ce réchaud
requiert une grande rigueur à l’allumage et nécessite d’être inspecté avant utilisation
et régulièrement décrassé.


    Chaque réchaud vendu dans le commerce propose un petit kit de pièces détachées utile
en cas de défaillance. On vous conseille également une session démontage / remontage,
notice à proximité, avant le grand départ. C’est formateur et vous sera très utile en cas
de problème.


    Bien nettoyer l’intérieur de la bouteille de fioul avant de prendre l’avion, au risque
de ne pas pouvoir embarquer.


     


    

      
          Bon à savoir : Dans les stations service, il reste toujours un peu d’essence
au fond des tuyaux des pompes. En faisant le tour de quelques stations,
vous remplirez gratuitement le réservoir de votre réchaud !
        


    


    
        ‧ 
        Alcool
      


    Le plus léger, le plus compact, le plus économique. Possibilité de n’emporter que
la quantité de combustible nécessaire (alcool à brûler liquide ou tablettes) ; d’ailleurs
plus performant que le gaz à poids égal. Par contre, la vitesse de chauffe est plus lente
(préchauffage obligatoire), la flamme n’est pas réglable et l’ensemble est très sensible
au vent.


     


    Chez Ikea, pour 3 euros, l’égouttoir à couverts en inox Ordning peut être détourné
en deux découpes en réchaud à bois. Le même objet gardé tel quel, avec quelques
bâtonnets métalliques (ou sardines de tente) et une petite boîte de conserve composera
un réchaud à alcool astucieux. On trouve de nombreux tutoriels sur Internet, à réaliser
avant départ.
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        ‧ 
        Réchaud à bois
      


    Agréable, chaleur douce, répartie mais pas très puissante. Prévoir du petit bois pour
alimenter son feu toutes les 5 minutes. Carburant gratuit mais inexistant en haute
altitude, dans le désert et en zone glaciaire. Prévoir des sessions de ramassage, de
découpe (petite scie ou hachette recommandée) et parfois de séchage du bois. Sinon,
il faut être en mesure de pouvoir en transporter. Fortement déconseillé pour ceux
qui ne veulent pas s’embêter ou noircir leurs casseroles ! Très ingénieux, le réchaud
à bois BioLite contient un port USB pour recharger son téléphone ou brancher
une lumière à partir de l’énergie fournie par le feu !


     


    

      
          → 
          La cuisson au feu de bois est intéressante pour les aliments qui nécessitent
plus de 30 minutes de cuisson, lorsque l’on est nombreux ou que l’on reste
plusieurs nuits au même endroit. Compter minimum 30 minutes après l’allumage
pour obtenir les braises. Sur terrain humide, ou pour ne pas laisser de traces,
prévoir du papier aluminium, en dérouler sur le sol et faire son feu dessus.
        


    


    
        USTENSILES
      


    Pour les équipements de cuisine, il n’est pas utile de se précipiter tout de suite sur
le matériel spécialisé dont l’offre n’est pas nécessairement adaptée à vos besoins.


    Commencez par regarder dans vos placards, et chez les marchands de vaisselle
classique.


     


    Dans les magasins tout à 1 ou 2 €, la contrainte économique donne souvent lieu à des
ustensiles miniaturisés, économes en matière, et donc en poids et encombrement.


    C’est là que j’ai trouvé les petites planches à découper en plastique, parfaites pour
le voyage.


     


    De même, les ustensiles premier prix en polyamide IKEA sont résistants, légers,
compacts et proposent tout le nécessaire de cuisine quotidienne au sein d’un même lot.


    Pour ma part, j’ai poussé la simplicité à n’en choisir qu’un seul (la pelle du kit Gnarp)
remplissant à la fois les fonctions d’une spatule et d’une grande cuillère ! Sinon, bien sûr,
vous trouverez tout le nécessaire (et plus encore…), dans les magasins de sport et
d’outdoor.


     


    Les mugs de camping à couvercle sont pratiques pour trois raisons : ils permettent
de garder les boissons plus longtemps à température, d’éviter que certains insectes
viennent s’y noyer et limitent de risque d’en renverser. C’est un bon investissement
pour les inconditionnels du thé et du café. Très utile aussi bien en extérieur que sous
la tente.


     


    Pour ceux qui comptent investir dans les huiles essentielles, il peut être intéressant de
se tourner vers les marques qui ont choisi d’emballer les flacons dans des contenants
métalliques au lieu de boîtes en carton. Ces petits pots cylindriques, légers et
hermétiques sont parfaits pour le stockage des épices. On les trouvera par exemple
chez les marques Comptoir Aroma ou Ladrôme.


     


    Pour les éléments « de table », plusieurs matériaux incassables et légers remplissent
les contraintes d’une cuisine nomade. Voici les cinq plus communément rencontrés,
leurs atouts et leurs points faibles pour s’adapter au mieux à vos besoins. Notez que
certains plastiques, la mélamine et surtout l’aluminium sont potentiellement dangereux
dès qu’ils dépassent une utilisation exceptionnelle. À l’inverse, l’acier inoxydable et la
fibre de bambou restent relativement inoffensifs même chauffés ou au contact d’acides.


    À privilégier de manière générale et tout particulièrement pour une utilisation longue
durée.


    
        MATIÈRES
      


    ‧ L’aluminium : ultraléger, économique et résistant. Mais neurotoxique et
cancérigène. Le risque de migration de l’aluminium sur les aliments est démultiplié
par la chaleur et les ingrédients acides ! Vraiment déconseillé sur une longue période !


     


    ‧ La mélamine : légère, résistante, agréable et raffinée. Matière qui rappelle
la porcelaine. Se lave plus facilement que le plastique. En revanche, fragile et
potentiellement toxique au contact d’aliments chauds (colles synthétiques).


    Intéressant pour un usage occasionnel.


     


    ‧ Le plastique (polypropylène) : peu cher, léger et permet de bien conserver
la chaleur des aliments. Il est cependant généralement moins durable et plus difficile
à dégraisser que les autres matières. Convient très bien pour les verres et les boîtes
hermétiques. Le choisir sans BPA ni phtalates.


     


    ‧ L’inox : ses atouts sont sa solidité à toute épreuve, sa facilité de nettoyage et sa
salubrité : il est stable en toutes situations (migration de particules quasi inexistante).


    Idéal pour les couverts et la popote. Moins adapté aux tasses ou assiettes car il a
tendance à dissiper rapidement la chaleur. Pratiques, les assiettes en inox peuvent
cependant être réchauffées en les posant quelques instants directement sur la flamme
du réchaud ou sur les braises.


     


    ‧ La fibre de bambou : vaisselle biodégradable et durable, composée à 100 % de
matériaux naturels (fibre de bambou, amidon de maïs), non toxique, très légère.


    Jolie matière qui résiste bien aux aliments chauds. Idéal pour les verres, les bols,
tasses et les assiettes.


    
        TRANSFORMER / DÉTOURNER LE MATÉRIEL
      


    
        Transformer sa popote en moule à gâteau
      


    
        2 disques cuisson + bande latérale = kit cuisson
      


    Grâce à la feuille de cuisson réutilisable, la popote peut se transformer
facilement en moule antiadhésif pour une cuisson dans les braises ou
sur le feu ! Pour un usage régulier, je vous conseille d’utiliser la feuille
cuisson que vous couperez aux dimensions de votre matériel et réutiliserez
autant de fois que nécessaire. Sinon, pour une utilisation occasionnelle,
il reste le papier sulfurisé.


    
        Matériel
      


    

      

        

      


      popote


    


    

      

        

      


      2 disques anti-adhésifs


    


    

      

        

      


       


      1 ou 2 bandes anti-adhésives


    


    
        Installation du dispositif
      


    

      

        

      


    


    1. Disposer au fond de la popote
un disque silicone.


    2. Plaquer la bande sur les parois
verticales et mettre la pâte.


    3. Poser le deuxième disque sur
la pâte.


    4. Remettre ou non le couvercle
(pour les systèmes à emboîtement,
toujours le poser à l’envers) en
fonction du mode de cuisson choisi.


    
        Transformer sa popote en four
      


    Deux sources de chaleur, une par au-dessus, une par en-dessous,
pour reconstituer avec les moyens du bord les conditions de
cuisson dans un four


    
        Matériel
      


    

      

        

      


      du petit bois


    


    

      

        

      


      la popote en mode moule
(voir schéma précédent)


    


    

      

        

      


      le réchaud


    


    
        Installation du dispositif
      


    

      

        

      


    


    1. Après avoir transformé la popote
en moule à gâteaux, préparer une
bonne poignée de petit bois.


    2. Allumer le réchaud à feu le plus
doux possible et y poser la popote.


    3. Mettre sur la popote le couvercle
retourné, y ajouter le petit bois et
allumer le feu.


    4. Compter environ 15 minutes pour
cuire un pain de cette manière.


    
        Zip + eau chaude = La cuisson basse température
      


    Ce type de cuisson consiste à cuire des aliments mis sous vide dans un bain d’eau
entre 40 et 100o C. Cette méthode préserve remarquablement les textures, arômes, et
nutriments des aliments, leur garantissant une finesse incomparable. Toutefois, elle doit
se faire dans des conditions d’hygiène et de fraîcheur strictes.


    Évitez donc ce mode de cuisson pour des produits que vous n’auriez pas mangés crus.


     


    Sous vide, rien ne se perd ; les composés volatils restent. Cuisant dans leur jus,
les aliments gardent tous leurs parfums. De plus, la basse température conserve
la structure des aliments. Et en dessous de 60o C, les saveurs, vitamines et minéraux
sont parfaitement préservés. Ce type de cuisson est particulièrement bien adapté
aux légumes et poissons (en filets ou entiers vidés et écaillés). Les viandes nécessiteront
d’être émincées finement et cuites un peu plus longtemps.


     


    On distinguera au moment de la mise sous vide :


    ‧ les aliments fermes que l’on immergera entre 80 et 100o C, préalablement émincés
finement : viandes, haricots, pommes de terre, choux, fenouils, carottes…


    ‧ les aliments plus tendres qui entreront dans le bain dès 60o C : poissons, asperges,
pois gourmands, courgettes…


    
        COMMENT PROCÉDER ?
      


    C’est extrêmement simple.


     


    1. Choisissez impérativement la version du zip à pression (qui se pince), et non celle
avec une fermeture à glissière qui n’est pas étanche.


    2. Disposer ensuite les aliments dans le sachet en faisant attention à ne pas souiller
la jointure car on perdrait l’étanchéité.


    3. Mettre sous vide en plongeant délicatement le sachet bien droit dans un récipient
d’eau jusqu’à la limite de la fermeture. La poussée d’Archimède plaque les parois
du sachet au plus près de l’aliment, chassant l’air par le haut et permettant ainsi
une diffusion plus uniforme de la chaleur au moment de la cuisson.


    4. Plonger les aliments mis sous vide dans un récipient rempli d’eau chaude 15 minutes
minimum pour les aliments tendres et 30 minutes minimum pour les plus fermes.


     


    

      
          → 
          Voir recette du poisson cuit sous vide à basse température page 68.
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        LES ALIMENTS ET L’EAU
      


    

      

        [image: ?]

      


    


    
        LISTE DES INGRÉDIENTS DE BASE
      


    
        À AVOIR TOUJOURS À PORTÉE DE MAIN POUR S’EN SORTIR EN TOUTE SITUATION
      


    ‧ 2-3 sachets de levure chimique (aux États-Unis, elle se vend dans des pots de 226 g
minimum !)


    ‧ quelques sachets de levure boulangère si vous comptez faire du pain


    (1 par utilisation)


    ‧ de la crème liquide UHT ou crème de coco UHT


    ‧ de l’huile d’olive


    ‧ de la farine de blé


    ‧ de la purée en flocons


    ‧ du sel et du poivre


    ‧ du miel de thym à utiliser en cuisine comme en pharmacie : c’est un désinfectant
et cicatrisant surpuissant (utilisation pure sur la plaie).


    ‧ du vinaigre de cidre artisanal ou bio (non pasteurisé : plus riche en actifs).


    En assaisonnement des salades. Pour laver des fruits et légumes si l’eau n’est pas
potable : à 1/10 dans l’eau.


     


    

      
          → 
          Mélangé aux aliments ou à du miel dans un verre d’eau, le vinaigre de
cidre aide à la digestion et réduit les ballonnements. Appliqué directement
sur la peau, c’est un bon antiseptique, il repousse les moustiques, apaise
les piqûres venimeuses (insectes, méduses…) et calme les démangeaisons.
Il fait briller les cheveux et facilite le démêlage.
        


    


     


    Enfin, on trouve dans les supermarchés certains emballages incassables, étanches,
légers ou facilitant l’utilisation du produit particulièrement adapté au voyage.


    Par exemple : le sucre ou la farine en sachet plastique souple et bouchon ou le miel/
la moutarde en flacon à valve.


    
        LES ALIMENTS INSTANTANÉS
      


    Parce qu’ils sont légers, économes en temps, en eau et en énergie, les aliments
instantanés sont parfaits en voyage.


     


    On pense souvent à la purée en flocons mais plus rarement à la semoule ou
la polenta express, tout aussi délicieuses et efficaces. La semoule permet même
la réalisation de desserts sans cuisson comme le taboulé sucré (recette page 86).


     


    Autre incontournable, la soupe en sachet, si pratique. Au moment des courses, gardez
à l’esprit que certaines, comme la crème d’asperges ou le velouté aux cèpes, sont
polyvalents. En les préparant bien épaisses, vous obtiendrez des sauces goûteuses pour
agrémenter des pâtes ou napper une viande grillée. Elles constituent également
une base intéressante pour les soupes de cueillettes.


    
        
        
          [image: aliments instantanés]
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    Les légumineuses en conserve (lentilles, pois chiches, haricots blancs ou rouges…)
vous permettront d’économiser de longues minutes de cuisson et s’emploieront aussi
bien réchauffées en accompagnement, que froides en salades.


     


    Grand classique de la cuisine ultra-efficace : les nouilles instantanées. Truffées
d’additifs et rarement excellentes, elles constituent cependant une bonne base en cas
de pénurie. Soyez toujours prudents avec le sachet de « goût » qui les accompagne
et commencez par goûter avec simplement la moitié de son contenu. Il n’en faut
généralement pas plus pour suffisamment saler et épicer. L’ajout d’un peu de lait/
crème de coco rendra la préparation beaucoup plus saine, nourrissante et gourmande.


    
        ASTUCES
      


    À l’achat, privilégier les pâtes et le riz en version cuisson rapide afin d’économiser
du combustible. En plat unique ou pour les gros appétits, compter 125 g de pâtes crues
par personne. 100 g pour le riz.


     


    La méthode asiatique est excellente pour cuire le riz sans égouttage et donne un résultat
délicieux. La voici : dans la popote, rincer plusieurs fois le riz. Pointer l’index sur la surface
du riz et verser de l’eau jusqu’à ce que le niveau atteigne la première phalange. Couvrir
et laisser cuire à feu moyen sans ouvrir et sans remuer pendant 15 minutes.


     


    Si le gaspillage alimentaire est un fait absurde et rageant dans notre vie sédentaire,
il l’est encore plus dans un quotidien nomade ! La difficulté de trouver les aliments et
de les transporter à la seule force de ses mollets fait de la rationalisation culinaire
une évidence ! Bien qu’il soit prudent de ne pas manger un mets à la salubrité douteuse,
il y en a d’autres que l’on ne devrait jamais jeter.


     


    

      
          → 
          Les fanes de radis, betteraves et navets sont riches en vitamines et anti-oxydants. Délicieuses, elles se cuisinent en soupe ou poêlées comme les épinards.
        


    


     


    Le pain sec ou rassis retrouvera ses lettres de noblesse de plusieurs manières.


    Coupé en petits morceaux et grillé dans du beurre ou de l’huile d’olive = excellents
croûtons pour vos soupes, omelettes et salades.


    Coupé en tranches et grillé dans l’huile d’olive puis agrémenté et cuit selon la méthode
de la pizza à la poêle (page 103) = délicieuses bruschettas.


    Enfin, trempé dans un œuf battu avec du lait et du sucre, puis cuit dans du beurre
= un classique pain perdu.


     


    Dans l’avion, dans les restaurants, dans les cafés, récupérez toutes les mini-doses de
condiments qui croisent votre chemin : Ketchup, mayonnaise, sauce soja, sel/poivre,
sucre… Ils seront inestimables en dépannage et sont d’un bon appui pour l’improvisation !


     


    Avant de partir pour un long voyage, il est judicieux de prendre avec soi quelques
ingrédients de bonne conservation permettant de relever naturellement la saveur
des plats. En plus du sel et du poivre, l’ail en poudre (ou ail semoule), la sauce soja ou
encore le vieux parmesan constitueront d’excellents alliés anti-fadeur dans la cuisine
aventurière quotidienne. Et pour les desserts, une pincée de sel et du sucre vanillé feront
de même.


     


    

      
          → 
          Pour obtenir de la pulpe d’ail : maintenir la fourchette
inclinée sur la planche. Frotter la gousse d’ail à sa base.
        


    


    
        L’EAU
      


    En voyage, la question de l’eau est aussi primordiale que problématique.


    Selon l’OMS, 80 % des maladies contractées en voyage sont dues à une eau contaminée.


    Dans certaines zones du monde, et de manière générale en Asie, Afrique et Amérique
du Sud, l’eau du robinet n’est pas potable.


     


    Pour faire simple, les éléments contaminants de l’eau sont soit d’origine microbiologique
(virus, bactéries, parasites…), soit d’origine chimique (métaux lourds, pesticides…).


    La température et la vitesse d’écoulement de l’eau sont deux paramètres à considérer :


    la chaleur ainsi qu’une eau stagnante seront plus propices au développement
des micro-organismes. À l’inverse, si notre lieu de collecte d’eau se trouve au-dessus
des zones d’habitation et de pâturage, le risque de contamination est faible.


     


    Il existe plusieurs moyens applicables au voyageur pour assainir l’eau lorsqu’il ne peut
pas acheter des bouteilles. Parmi les plus répandus, on trouve les filtres à eau,
les pastilles de chlore, l’ébullition et le traitement par les UV. Chaque système ayant
ses limites, il faudra adapter notre mode de traitement à la situation.


     


    La purification se fait toujours à partir d’une eau la plus claire possible. Il est préférable
de la laisser se décanter plusieurs minutes si l’on ne peut éviter les particules solides
au moment du remplissage.


    
        Le filtre
      


    Il contient une cartouche poreuse en céramique ou en fibre de verre. Les pores
retiennent les parasites et bactéries, la plupart des polluants chimiques (à l’exception
des métaux lourds) mais ne stoppent pas les virus, plus petits. En cas de doute, ne pas
hésiter à ajouter à l’eau filtrée une pastille de chlore.


     


    Il existe trois types de filtres :


    ‧ le filtre à pompe, polyvalent quoiqu’un peu lourd ; il permet de remplir un récipient ;


    ‧ le filtre type paille, léger et peu onéreux : un outil de dépannage qui permet de boire
directement ;


    ‧ le filtre à décantation destiné principalement à un usage collectif. Plus encombrant,
il permet néanmoins de filtrer de grandes quantités d’eau avec un effort minime.


    
        Les pastilles de chlore
      


    Elles permettent de remplir rapidement la gourde ; il faut néanmoins prévoir
30 minutes de temps d’action (Aquatabs ou Micropur). L’eau se conservera alors 3 jours.


    Certaines pastilles de traitement de l’eau contiennent, en plus du chlore, des ions argent
qui rendent possible la conservation jusqu’à six mois (Micropur forte). Quelques gouttes
de citron dans l’eau permettent d’atténuer le goût chloré.


     


    

      
          → 
          Quand elle est possible, l’ébullition donne les mêmes résultats
que les pastilles de chlore, le mauvais goût en moins.
        


    


    
        Le traitement par UV
      


    Il permet de tuer les micro organismes. Il peut être effectué à l’aide d’un stylo UV
irradiant. Ce type de traitement est plus aléatoire pour les eaux troubles et par ailleurs,
il faut avoir à disposition des piles rechargées. Enfin, il est possible de traiter l’eau aux
UV en exposant une bouteille d’eau (verre ou PET) pendant 7 heures au soleil ou 2 jours
par temps nuageux.


     


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


  


  

    
        LES HUILES ESSENTIELLES
      


    

      

        

      


    


    Les huiles essentielles sont remarquables pour leur efficacité et leur polyvalence.


    Elles constituent d’excellentes alliées dans la trousse à pharmacie du voyageur.


    Véritable concentré d’actifs bienfaiteurs, une même huile essentielle peut traiter
une multitude de pathologies.


     


    Mais comme vous vous en doutez, leurs qualités ne s’arrêtent pas là. Elles sont
également formidables en cuisine. Correctement utilisées, c’est-à-dire en respectant
précisément les quantités et en évitant de trop les chauffer, elles permettent
d’aromatiser naturellement et en toute simplicité une multitude de plats.


     


    J’ai choisi d’emporter avec moi les huiles essentielles de lavande vraie, citron et
menthe poivrée, un trio performant à tous points de vue.


     


    On trouve très difficilement les huiles essentielles à l’étranger, mieux vaut se
les procurer en France avant de partir. Les choisir biologiques ou, encore mieux,
sauvages, pour limiter la concentration en polluants. Chez certaines marques,
elles sont emballées dans des petits tubes en aluminium qui se reconvertiront
en parfaites boîtes à épices de voyage.


    
        PRÉCAUTIONS
      


    ‧ L’utilisation de toutes les huiles essentielles est interdite aux femmes enceintes de
moins de 3 mois (voie orale et cutanée). Ne pas utiliser chez les enfants de moins de 3 ans
pour une application locale ou en inhalation et ne pas donner aux enfants de moins
de 7 ans par voie orale.


    ‧ Ne jamais utiliser pures sauf cas particulier. Diluer dans une huile végétale pour
une application cutanée (votre huile d’olive fera très bien l’affaire) ou dans une cuillère
de miel, de yaourt ou sur un sucre pour une utilisation orale. Les huiles essentielles
ne se diluent pas dans l’eau, même chaude.


    ‧ Ne pas dépasser 2 semaines de traitement. Ne jamais appliquer sur les muqueuses.


    ‧ Les dosages sont donnés à titre indicatif : jamais plus de 6 gouttes par jour par voie
orale (toutes huiles essentielles confondues).


    ‧ L’association avec la prise de médicaments allopathiques ne peut se faire que sur avis
médical.


     


    Avant de partir, il est important de s’être assuré de la bonne tolérance du corps
à l’application ou l’ingestion de chaque huile essentielle.


     


    L’emploi culinaire se fait dans des doses encore plus faibles qu’en aromathérapie.


    Pour les plus parfumées comme la lavande, diluer toujours 1 goutte, pas plus, dans
une cuillère de miel, de sirop ou d’huile, afin d’en réguler la quantité.


    
        
        
          
        

      


    
        Citron (Citrus limonum)
      


    Purifiante, antiseptique, tonique hépatique, elle renforce aussi l’immunité et permet
de mieux se protéger des épidémies. Elle apporte en cuisine l’arôme du zeste de citron
(plus que le goût du jus lui-même).


     


    Attention ! Ne pas s’exposer au soleil après utilisation (très photosensibilisante, surtout
par voie cutanée). Pour les femmes enceintes de moins de 3 mois et les enfants entre


    1 et 7 ans, elle se prend en inhalation seulement. Par voie orale et cutanée (toujours
diluée), elle convient aux femmes enceintes de plus de 3 mois et enfants de plus de 7 ans.


    
        Indications
      


    Fatigue, hypertension, anxiété, en prévention des épidémies, infections bactériennes ou
virales (grippe, gastro-entérite…), mal des transports, troubles digestifs et hépatiques
(éventuellement associée à la menthe).


     


    Par inhalation, voie orale (2 gouttes diluées dans du miel 2/3 fois par jour) et application
locale :


    ‧ pure : 1 goutte sur la brosse à dents pour blanchir les dents, 1 goutte sur un coton-tige
à appliquer sur les aphtes ;


    ‧ diluée au tiers dans une huile végétale (appliquer 2/3 fois par jour, le soir ou sur
une zone protégée du soleil car très photosensibilisante) : contractures/crampes,
rhumatismes, douleurs articulaires, verrue, herpès, acné, engelures, jambes lourdes.


    
        Emploi culinaire
      


    1 goutte ou 2 dans les pâtes à gâteaux, à crêpes, les marinades de poissons, de viandes,
les salades de fruits, la sauce pour crudités, les plats à base de lait de coco.


    
        Menthe poivrée (Mentha piperita)
      


    Tonifiante, anti-inflammatoire, antalgique puissante. Rafraîchissante sur la peau comme
dans l’assiette.


     


    Attention ! interdite aux femmes enceintes ou allaitantes, aux enfants de moins de 10 ans,
aux personnes souffrant de problèmes de foie, de vésicule biliaire, d’hypertension ou
d’épilepsie. Utiliser toujours diluée, sur une surface limitée par voie cutanée et en
courte durée par voie orale.


    
        Indications
      


    Mal des transports, nausées/vomissements, troubles digestifs, diarrhée, rhume/
sinusite/grippe, fatigue générale, excellent stimulant hépatique et pancréatique.


     


    Par inhalation, par voie orale (2 gouttes sur un sucre ou diluées dans de l’huile ou du
miel, 2/3 fois par jour). En application locale (diluée au tiers dans une huile végétale)
pour un effet froid bénéfique qui soulage les douleurs (jambes lourdes, chocs immédiats),
les démangeaisons, lutte contre le zona, l’herpès. Pour les maux de tête, l’associer à l’HE
de lavande, les diluer dans une huile végétale et appliquer le mélange sur la nuque,
le front et les tempes).


    
        Emploi culinaire
      


    1 goutte ou 2 dans un taboulé, dans une sauce au yaourt pour accompagner des
concombres ou de l’agneau grillé, dans les desserts chocolatés, dans les compotes
ou confitures de pêches ou d’abricots. En boissons chaudes (préalablement mélangée
à du miel), en digestif diluée dans de l’alcool fort.


    
        
          Lavande vraie ou fine (Lavendula angustifolia ou 
        
        
          
            
              officinalis
            
            )
          
        
      


    Particulièrement polyvalente et très bien tolérée. Excellent calmant, désinfectant et
cicatrisant Très forte en arômes, elle s’utilise en dose infime en cuisine. Correctement
dosée, elle convient aux enfants dès 3 ans et aux femmes enceintes dès 4 mois.


    
        Indications
      


    Par inhalation : anxiété/insomnie, spasmophilie, palpitations, sinusite, bronchite/
laryngite, asthme.


    
        Application locale
      


    ‧ Pure : plaies/brûlures/boutons dont acné, démangeaisons, piqûres d’insectes.


    Appliquée derrière les oreilles en cas de nausées/mal des transports ou otite.


    Grâce à son action anti-venin, elle est efficace en cas de morsure de serpent (1 goutte
sur la plaie). En ayant alerté auparavant les secours, bien évidemment.


    ‧ Diluée au tiers : contractures/crampes/douleurs musculaires, rhumatismes, coup de
soleil, eczéma, irritations, maux de tête (appliquée aux tempes), digestion difficile/règles
douloureuses (en massage du ventre).


    Contre les poux, quelques gouttes mélangées au shampooing. Sur le textile ou la peau,
elle repousse les insectes.


    
        Emploi culinaire
      


    Avec grande parcimonie (1 goutte diluée dans une cuillère d’huile dont on ne mettra
que le tiers pour commencer) pour aromatiser une salade de fenouil et/ou de carottes,
un flan, une panna cotta, une compote ou confiture aux abricots, une glace, un dessert
aux mûres, aux fraises.


  


  

    
        CUEILLIR & PÊCHER
      


    

      

        

      


    


    
        LES CUEILLETTES
      


    D’une manière générale, il est primordial de réaliser ses cueillettes dans des zones
préservées des pesticides, des déjections animales et des gaz d’échappement. Et on
ne le répétera jamais assez, on ne mange que ce que l’on a formellement identifié.


     


    Les connaisseurs se régaleront de champignons s’ils scrutent les champs au printemps
ou s’enfoncent un peu dans les bois à l’automne. Du côté des végétaux, il y en a pour tous
les goûts, toutes les préparations et de quoi se régaler en toutes saisons. Parmi les plus
connus en Europe et dans de nombreux endroits du monde, vous reconnaîtrez
facilement :


     


    ‧ les fleurs de carottes sauvages (toujours au moins une fleur sur un même pied ;
comporte une tache sombre en son centre, pour ne pas la confondre avec la ciguë,
mortelle). À préparer en beignets ou à consommer crues, en condiment dans une
salade ;


     


    ‧ les boutons de fleurs de tournesol (à cueillir en cachette…). Les cuire 10 minutes dans
de l’eau bouillante salée et assaisonner d’une vinaigrette ;


     


    ‧ les pissenlits. La cueillette se fait à la fin de l’hiver pour les manger en salade.


    Plus tard dans la saison, les boutons des fleurs préalablement poêlés agrémenteront
une omelette ;


     


    ‧ l’ail des ours. Se cueille au printemps, dans les sous-bois, sur les talus. dégage une forte
odeur aillée lorsque l’on froisse ses feuilles. Il se consomme cru émincé et remplace l’ail
frais ;


     


    ‧ le plantain. Dans une omelette, une soupe. Cuit longtemps, il développe même
des parfums de champignon ;


     


    ‧ l’ortie. Très répandue, elle se cuisine comme l’épinard (soupe, omelette, poêlée…).


    Privilégier les feuilles les plus jeunes. Disponible toute l’année ;


     


    ‧ les fruits sauvages tels que mûres, framboises, fraises des bois, pommes, grenades,
figues et même mangues, papayes, noix de coco ou avocats en zones tropicales
À l’automne, les noix, noisettes, châtaignes et amandes ;


     


    ‧ le thym, laurier, romarin… (s’il est cueilli en tiges, le romarin pourra servir de piques
à brochettes parfumées). À faire sécher dans un filet accroché au sac.


     


    

      
          → 
          Pour des salades extraordinaires, apprenez à reconnaître la stellaire,
la roquette sauvage, la bourrache, l’ombilic, la mauve…
        


    


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


    
        LA PÊCHE
      


    Évitez de pêcher dans les zones à proximité d’industries polluantes. Sans système de
froid, tâchez de cuisiner et de consommer votre prise sur l’instant pour éviter toute
intoxication. Si vous avez les moyens de le conserver un peu, videz le poisson le plus
tôt possible.


    Pêcher en voyage ne nécessite pas forcément de partir avec une canne !


    En bord de mer, la pêche à pied permet de récolter une multitude de bonnes choses.


    
        La pêche à pied
      


    À faible profondeur, on peut trouver des oursins. Leur pêche est cependant
réglementée en fonction des lieux et périodes. En France, c’est en général autorisé
de novembre à avril.


     


    Tout comme les oursins, les moules ne peuvent être récoltées toute l’année. La période
de pêche autorisée s’échelonne de mai à août (durant les mois ne contenant pas la lettre
« R »). Veillez à les ramasser bien fermées et à ce qu’elles s’ouvrent à la cuisson. Jetez
celles qui ne s’ouvriraient pas.


    À marée basse, vous ramasserez facilement sur les rochers des patelles ou bigorneaux.


    Si vous êtes plus chanceux, vous trouverez des bulots et même des tourteaux en
fouillant sous les rochers !


     


    L’huître peut-être pêchée toute l’année. Vous devriez en trouver facilement sur
les récifs proches des parcs ostréicoles…


    
        La pêche aux écrevisses
      


    Vous apercevrez probablement des écrevisses. Attention, dans certains pays comme
les États-Unis ou la France, leur pêche nécessite un permis… ou de la discrétion.


    Si vous disposez d’un panier, tentez votre chance. Des morceaux de viande ou de poisson
frais forment l’appât idéal. Omnivore, l’écrevisse ne boudera pas des sardines en boîte,
poissons fumés, morceaux de fruits ou épluchures de légumes…


    Au bout d’un bâton, suspendez le panier à l’aide d’un fil. Accrochez l’appât au fond du
panier et immergez-le. Si l’eau est suffisamment claire, vous verrez vos proies arriver
et pourrez juger du meilleur moment pour remonter votre nasse. Sinon, laissez
le panier plusieurs dizaines de minutes dans l’eau et vérifiez-le de temps en temps…


    
        La pêche à la canne
      


    Les plus férus emporteront avec eux une petite canne à pêche compacte et quelques
accessoires de base. Veillez à toujours vous renseigner sur la législation locale en
vigueur (taille des mailles, périodes, permis) en eau douce comme en mer (certains
pays, comme les États-Unis, exigent un permis pour la pêche en mer). À proximité
des zones habitées, regardez comment procèdent les pêcheurs du coin : cela vous
aidera à repérer les espaces non pollués, mais également ce qui se pêche, avec
quoi et comment.


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


  


  

    
        LES RECET TES
      


    

      

        

      


    


    
        AVANT DE COMMENCER…
      


    Toutes les recettes qui suivent ont été développées en situation
et améliorées pour certaines à notre retour.


    
        Précisions sur les quantités
      


    1 gobelet = la contenance moyenne des gobelets/tasses de camping
(tasse standard plastique rouge Laken) soit (rempli à ras) :


    ‧ 15 cl de liquide


    ‧ 150 g de sucre


    ‧ 100 g de farine, cacao, purée en flocons


     


    1 cuillère = la contenance moyenne des cuillères standard de camping
(= 2 cuillères à café ou une demi-cuillère à soupe traditionnelle)
soit (remplie à ras) :


    ‧ 1 cl de liquide


    ‧ 10 g de sucre


    ‧ 7 g de farine


     


    
        Pour chaque recette, les quantités sont données pour 2 à 3
personnes.
      


    L’eau, le sel et le poivre ne sont pas mentionnés dans les ingrédients
mais dans le déroulé de la recette.


    
        Signification des pictogrammes
      


    

      

        

      


      bouteille


    


    

      

        

      


      planche


    


    

      

        

      


      couteau


    


    

      

        

      


       


      spatule


    


    

      

        

      


      cuillère


    


    

      

        

      


      fourchette


    


    

      

        

      


      gobelet


    


    

      

        

      


      petit bol


    


    

      

        

      


      grand bol


    


    

      

        

      


      petite popote


    


    

      

        

      


      grande popote


    


    

      

        

      


      disque cuisson


    


    

      

        

      


      kit cuisson


    


    

      

        

      


      poêle avec manche
amovible


    


    

      

        

      


      panier inox


    


    

      

        

      


      sachet zip


    


    
        EUROPE
      


    

      

        

      


    


    
        
        
          
        

      


    
        POULET AU PAIN D’ÉPICES
      


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 2 minutes


        Cuisson : 5 minutes


      


    


    

      • 3 tranches de pain d’épices


      • 300 g de blanc de poulet


    


    Émincer finement le poulet. Le mettre dans
la popote avec un gobelet d’eau et le pain
d’épices.


    Laisser cuire 3-4 minutes jusqu’à ce que
le pain d’épices soit complètement dissous
et forme une sauce onctueuse.


    Saler, poivrer.


    
        CLAFOUTIS À LA POÊLE
      


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 5 minutes


        Cuisson : 15 minutes


      


    


    

      • 1/2 gobelet de sucre


      • 1 gobelet de farine


      • 1 gobelet de lait


      • 2 œufs


      • 3 cuillères de beurre mou


      • des fruits frais, secs ou en conserve
(cerises, pruneaux, abricots…)


    


    Dans le bol, mélanger le sucre, la farine et
une pincée de sel.


    Ajouter le beurre, les œufs et le lait et bien
mélanger pour qu’il n’y ait plus de
grumeaux.


    Disposer le disque de silicone au fond de
la poêle, y verser la pâte. Répartir les fruits
dessus. Mettre à cuire couvert à feu très
doux jusqu’à ce que le gâteau ait pris en
surface (environ 15 minutes).


     


    
        → 
        Encore meilleur en ajoutant à la pâte,
une cuillère de rhum et de l’extrait de
vanille, si vous en avez.
      


    
        ONE POT PASTA DÉCLINABLE
      


    

      

        

      


      

        Préparation : 5 minutes


        Cuisson : 15 minutes


      


    


    

      • 200 g de pâtes courtes (plus facile qu’avec
des tagliatelles ou spaghettis)


      • 2 gobelets et demi d’eau ou de bouillon


      • 2 cuillères d’huile d’olive


      • les accompagnements de votre choix
(tomate-ail-basilic-parmesan, saumon-ortie/ail
des ours-crème, chorizo-poivron-tomate,
poulet-champignon-courgette…)


    


    Couper en gros morceaux les ingrédients
qui cuisent vite (courgette, tomate, saumon…)
et en petits les plus résistants (chorizo,
poivrons, choux…).


    Dans la grande popote, mettre les pâtes en
premier puis ajouter l’eau ou le bouillon.


    Ajouter ensuite les autres ingrédients,
accompagnés de l’huile d’olive. Vous pouvez
ajouter des aromates comme du thym,
du romarin ou du laurier.


    Cuire à feu moyen 10 à 15 minutes en
mélangeant régulièrement.


    Ajouter un peu d’eau en cours de cuisson
si nécessaire. Agrémentez de fromage
ou de crème avant de déguster.


     


    DÉFI : LA TARTE AUX POMMES SANS FOUR

OCTOBRE 2014 - VAL D’AOSTE, ITALIE




Partis depuis dix jours, et même si on a plus l’impression d’être en vacances qu’en voyage, on est bel
et bien lancés sur la route de notre tour du monde.

Optimistes et pugnaces, nous avons gravi le col du Petit Saint-Bernard alors que les sceptiques nous
répétaient : « impossible ». Nous avons franchi les Alpes sur nos petits vélos. Confiants, grandis, on
commence à y croire pour de vrai.

Première frontière ! Nous laissons derrière nous les montagnes et notre pays. L’Italie ! L’aventure
commence ici. Des kilomètres de lacets en descente nous propulsent à toute vitesse au cœur du Val d’Aoste.

L’automne met sur notre route de belles parties de cueillettes. Sur le bord des chemins, les coulemelles
déploient au bout de leurs pieds fragiles leurs grands parasols. En plaine, les pommes et noix se ramassent
en abondance. Météo incertaine d’octobre. Entre averses et ciel bleu, à l’heure du goûter, je me mets
au défi de réaliser une tarte aux pommes et aux noix sauvages version débrouille, avec la cueillette
du jour. L’enjeu de ce défi est avant tout de présenter la technique peu connue de la cuisson d’une pâte
à tarte à la poêle. Qu’elle soit industrielle ou faite par vos soins, son passage de quelques minutes sur
le feu lui donnera toutes les qualités d’une pâte cuite au four. C.

 



 

Préparation : 20 minutes

Cuisson : 15 minutes





Pour la pâte

• 1 gobelet de farine

• 3 cuillères de sucre

• 6 cuillères de beurre mou

• 3 cuillères d’eau

• ou 1 pâte toute faite

 

Pour la garniture cuite

• 2 cuillères de sucre

• 2 cuillères de beurre mou

• 3 pommes

• quelques noix

Dans la popote, mélanger la farine, 3 cuillères de sucre et
une pincée de sel. Ajouter 6 cuillères de beurre et
3 cuillères d’eau. Travailler un minimum jusqu’à obtenir
une pâte homogène. Aplatir la pâte à la main sur la feuille
cuisson et la mettre à cuire dans la poêle à feu doux/
moyen environ 5 minutes. La retourner à l’aide d’une
assiette, remettre la feuille au fond de la poêle et
poursuivre la cuisson encore 5 minutes. Procéder de
même avec la pâte toute faite. Pelez et coupez les pommes
en tranches épaisses. Les mettre à cuire 5 minutes dans
2 cuillères de beurre et 2 cuillères de sucre.

Casser et hacher les noix. Dresser les pommes sur la pâte
et parsemer de noix.

→ On peut imaginer une tarte aux fruits crus pour
un résultat encore plus économe en vaisselle, en temps
et en énergie. Par exemple, en garnissant votre pâte
cuite de mascarpone sucré et de fraises.





 





 





 





 





 





 





 





 





 





 





 





 
















    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


    
        
        
          
        

      


    
        PESTO D’AIL DES OURS
      


    

      

        

      


       


      
          Préparation : 
          10 minutes
        


    


    

      • deux poignées de feuilles d’ail des ours


      • 3 cuillères de parmesan râpé


      • 3 cuillères de poudre d’amande


      • 6 cuillères d’huile d’olive


    


    Laver et hacher très finement les feuilles
d’ail des ours. Les mettre dans le bol.


    Ajouter le reste des ingrédients, saler
et mélanger.


    Servir avec des pommes de terre, des pâtes,
du poisson, une viande grillée.


    
        PESTO DE PÂQUERETTES OU MARGUERITES
      


    

      

        

      


       


      
          Préparation : 
          10 minutes
        


    


    

      • 2 gobelets de fleurs de pâquerettes
ou marguerites (sans la tige)


      • 1 gousse d’ail ou quelques feuilles
d’ail des ours


      • 2 cuillères de vinaigre


      • 4 cuillères de parmesan râpé


      • 6 cuillères d’huile d’olive


    


    Hacher très finement les fleurs et l’ail des
ours s’il y en a. Sinon, réduire l’ail en pulpe
avec la fourchette (voir page 32). Le mettre
dans un bol et ajouter l’huile, le vinaigre,
le parmesan et le sel. Bien mélanger et
servir avec des pâtes, des pommes de
terre ou une viande froide.


    
        PANNA COTTA EXPRESS
      


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 10 minutes


        Cuisson : 1 minute


        Temps de refroidissement : 20 minutes
minimum


      


    


    

      • 250 ml de crème liquide entière


      • 1 feuille de gélatine


      • 2 sachets de sucre vanillé


      • 1 coulis de fruits


    


    Placer la gélatine dans un peu d’eau froide.
La feuille doit devenir malléable.
Chauffer la crème avec le sucre.
Couper le feu avant ébullition et ajouter
la feuille de gélatine égouttée.
Bien remuer à l’aide d’une spatule et verser
dans des contenants individuels.
Laisser refroidir complètement.
Ajouter le coulis de fruits. Servir.


     


    
        → 
        Vous pouvez aromatiser ce dessert d’une
goutte d’huile essentielle de citron à ajouter
juste après la gélatine. Une recette de panna
cotta exotique 100 % végétale est disponible
page 88.
      


    
        PETITS PAINS PITAS AU YAOURT
      


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 5 minutes


        Cuisson : 2 minutes


      


    


    

      • 1 yaourt


      • 2 pots (de yaourt) de farine


      • 1/3 cuillère de levure


    


    Mélanger tous les ingrédients avec une
bonne pincée de sel et pétrir jusqu’à obtenir
une pâte à pain.


    Séparer la pâte obtenue en 4 morceaux et
les aplatir dans la paume de la main
préalablement farinée.


    Faire chauffer la poêle sans matière grasse,
y déposer les petits pains, laisser cuire
1 ou 2 minutes de chaque côté.


    
        
          SALADE DE RIZ DE POCHE 
        
        
          NOVEMBRE 2014 - BAR, MONTÉNÉGRO
        
      


    On a la tête collée aux fenêtres de la pension. Réfugiés dans une chambre humide à Bar, on assiste, contemplatifs,
à la fureur du déluge.


    L’eau dévale les rues bétonnées. Sa pression souterraine soulève les plaques d’égout. Un torrent se forme.
Il déplace les voitures.


    Nous avons quadrillé l’espace de notre chambre de cordelette à linge ; le chauffage à fond tente de sécher
nos affaires. Les fenêtres s’embrument et je pense déjà aux prochains pique-niques.


    Malgré les fortes pluies automnales, les températures extrêmement douces d’un novembre sur la côte sud
de la mer Adriatique permettent la culture de nombreux légumes d’été. Ce sont ces petits poivrons cornus,
à la peau fine et à la chair croquante qui ont retenu mon attention.


    Véritables contenants comestibles, ces légumes accueillent joliment une salade de riz. Une fois emballés
sous film, ils ne nécessitent aucun accessoire supplémentaire pour être dégustés aussi simplement qu’un
sandwich ! C.


     


    

      

        

      


       


      
          Préparation : 
          10 minutes
        


    


    

      • 2 gobelets de riz ou de semoule cuits


      • 2 poivrons cornus


      • 1 cuillère d’huile d’olive


      • tomate, thon, maïs, féta, concombre,
olives…


    


    Couper les chapeaux des poivrons.


    Émincer la garniture et la mélanger dans
le bol à la semoule ou au riz. Assaisonner.


    Garnir les poivrons et les emballer dans
du film ou papier aluminium pour pouvoir
les transporter facilement.


     


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


     


    

      

        

      


    


  


  

    
        
        
          
        

      


    
        
          POISSON CUIT SOUS VIDE À BASSE TEMPÉRATURE 
        
        
          DÉCEMBRE 2014 - LOUTRA EDIPSOU - ÎLE D’EUBÉE, GRÈCE
        
      


    Nous disons souvent que nous sommes partis à vélo, je pense qu’il serait plus juste de dire que nous sommes
partis en sacs ! Sac bandoulière à l’avant et sac à dos accroché à la tige de la selle. À l’intérieur, entre le sac
de linge propre et celui de linge sale, le sac de pièces de rechange et celui des habits de pluie. Il y a aussi le
sac étanche du dodo qui contient les sacs de couchage, les sacs à viande et les matelas gonflables. Il y a aussi,
dans son sac de compression, la tente que j’aurais vite fait de sortir, de déplier et d’installer. C’est une série
fractale où nous sommes tantôt à l’intérieur tantôt à l’extérieur, un sac de nœuds parfaitement rodé. On
range les sacs dans les sacs ou on s’y range dedans. C’est la membrane de notre confort.


    En cuisine, le sac qui fait des miracles, c’est le sachet zip. Il permet de mettre sous vide les ingrédients, très
simplement et de pratiquer la cuisson à basse température. Sur la plage de Loutra Edipsou, un petit
jaillissement bouillonnant dont la température avoisine les 80o C chemine vers la mer. Sur son passage, l’eau
vient remplir des petites cuvettes et baisse alors en température. Dans cette zone où la source chaude se
déverse dans la mer, il est possible de se baigner tous les mois de l’année.


    Cet espace devient un terrain de jeu, une cuisine éphémère ! Avec la mer comme machine à mettre sous
vide et la source chaude comme cuiseur basse température, nous improvisons un déjeuner grand luxe. A.


     


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 20 minutes


        Cuisson : environ 25 minutes


      


    


    

      • 1 poisson extra frais entier
ou en filets


      • 2 cuillères d’huile d’olive


      • des aromates (romarin, thym,
sauge…)


      • quelques légumes


    


    Huiler le poisson, l’assaisonner de quelques aromates.


    Le mettre dans le sachet en faisant attention à ne pas
souiller la jointure. Faire de même avec les légumes, dans
un autre sachet. Mettre les deux sachets zip sous vide
selon la technique présentée page 26.


    Si vous disposez d’une source chaude : poser dans la partie
la plus chaude les légumes (80/90o C). Placez le sachet du
poisson dans une partie un peu plus tempérée (à plus ou
moins 50o C). Laisser cuire environ 25 minutes.


    À défaut, mettre de l’eau à chauffer dans une grande
marmite fermée. Couper le feu dès l’ébullition.


    Plonger délicatement le sachet des légumes. Couvrir.


    Si vous en avez la possibilité, servez-vous de vos assiettes
comme d’un couvercle : elles n’en seront que plus chaudes
au moment du service.


    N’hésitez pas à entourer votre marmite d’un linge pour
limiter la perte de chaleur.


    Une dizaine de minutes plus tard, immergez le sachet
du poisson. Patientez encore 15 minutes, sortez les sachets
et dégustez sans attendre.


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


     


    

      

        

      


    


    
        
        
          
        

      


    
        
          VELOUTÉ AUX ORTIES 
        
        
          DÉCEMBRE 2014 - ILE D’EUBÉE, GRÈCE
        
      


    « Où va-t-on dormir ce soir ? » Telle est la première question que l’on se pose chaque matin ! Y répondre
assure un objectif quotidien.


    Il faut aussi dire que la réponse à cette question est liée à la météo. Ce matin-là, elle est magnifique : nous
décidons de nous lancer dans cette journée sans nous soucier du point d’arrivée. Si le soleil vous sourit, tout
vous réussit !


    Champs de pistachiers, vieux chênes et oliviers. Gare aux bas-côtés où la forêt d’épines de ces herbes de
garrigue vient crever vos pneus. Au passage, nous récoltons quelques orties.


    Dix heures plus tard, la question du matin devient l’angoisse du soir. La nuit tombe. Totalement épuisés par
ces montées et descentes incessantes, on s’est résignés à dormir à peu près n’importe où. Pourtant, alors
qu’il fait déjà sombre, au bord de notre optimisme, alors qu’on n’espère plus qu’un morceau de terre plat et
discret, au détour d’un énième lacet, apparaît un parc avec table de pique-nique, kiosque abrité, point d’eau
et vue sur le détroit de l’Euripe. Bref, le spot parfait de camping gratuit. En voyage, c’est toujours lorsque
l’on ne s’attend plus à rien que l’on fait les plus belles découvertes.


    Comme tous les soirs de camping, le même rituel se met en place. Je monte la tente, gonfle les matelas, fais
respirer les sacs de couchage, plie et attache les vélos. Caroline s’occupe du dîner. Plus grand chose dans les
sacoches. Heureusement, on a les orties ! A.


     


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 15 minutes


        Cuisson : 10 minutes


      


    


    

      • 3 poignées de jeunes feuilles d’orties


      • 1/2 gobelet de purée en flocons
ou 4 cuillères de farine


      • 2 cuillères d’ail en poudre ou
de pulpe d’ail frais


      • 1/2 gobelet de crème liquide


    


    Bien laver les orties en les froissant à la spatule
dans l’eau pour leur ôter leur pouvoir urticant.
Les émincer finement.


    Verser 4 gobelets d’eau dans la popote, ajouter
la purée en flocons ou la farine (bien délayer)
et porter à ébullition.


    Ajouter les orties émincées et l’ail. Laisser cuire
5 minutes.


    Ajouter la crème et couper le feu. Saler, poivrer.
Servir.


     


    
        → 
        Pas d’orties ? Plantain, pissenlit, épinards,
fanes de radis, de betterave ou de navet
feront parfaitement l’affaire.
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          BÛCHE MOKA DU VOYAGEUR 
        
        
          24 DÉCEMBRE 2014, MARMARIS, TURQUIE
        
      


    Cela fait maintenant plusieurs jours que nous attendons sur l’ile de Rhodes la reprise du trafic maritime.
La tempête qui sévit cloue à quai toutes les embarcations. Tant bien que mal, les ferrys finissent par reprendre
du service et nous quittons l’Europe sur une mer déchaînée.


    Soulagés, après la traversée houleuse, nous posons enfin les pieds en Orient.


    Au détour d’un mail familial, nous apprenons que Noël c’est demain. C’est la première fois que nous célébrons
Noël loin de notre famille, dans un pays où le 25 décembre est un jour comme les autres.


    Bien décidés à fêter l’événement comme il se doit, nous prenons un chemin qui rentre dans les terres dans
l’espoir de trouver un endroit agréable. Une interminable montée nous conduit sur les hauteurs surplombant
la baie de Marmaris. Le lieu est tranquille. On prend nos aises pour la petite fête. Noël au coin du feu, nous
y sommes !


    Notre bûche est une version ultra-simplifiée de celle traditionnellement servie à Noël. À réaliser quand il
fait moins de 10o C dehors (ou lorsque l’on a un ré frigérateur !). C.


     


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 15 minutes


        Temps de prise : minimum
30 minutes


      


    


    

      • 6 biscuits à la cuiller


      • 100 g de chocolat dessert


      • 100 g de beurre


      • 1/2 gobelet de café fort, sucré
+ 1 feuille de film alimentaire
(ou papier aluminium ou papier
cuisson)


    


    Dans la popote et à feu très doux, mettre à fondre
le beurre et le chocolat (en les chauffant le moins
possible). Laisser refroidir.


    Quand le mélange beurre-chocolat a bien refroidi
et forme une crème épaisse, l’étaler sur la feuille
de film en un rectangle d’environ 15 par 20 cm.


    Trempez rapidement les biscuits dans le café
et les disposer dans le sens de la plus grande
longueur, au centre du rectangle. Roulez et laisser
prendre au froid au minimum 30 minutes.


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    
        
        
          
        

      


    
        
          CHAMPIGNONS AU FEU DE BOIS 
        
        
          JANVIER 2015 - PROVINCE D’ALIAGA, TURQUIE
        
      


    Montée, vent de face, températures négatives. Le grésil nous fouette le visage. Nous marchons à côté des
vélos depuis que j’ai crevé. Le soir tombe et nous décidons de passer la nuit ici, sur un replat, au fond de la
vallée, au milieu de nulle part. Tout est gelé, nous compris. Faire un feu s’impose. D’abord pour nous réchauffer,
ensuite pour cuire une soupe et griller nos pleurotes. Avec de l’ail et de l’huile d’olive, c’est léger et délicieux !
Le temps d’éteindre correctement le feu, nous rentrons vite. Il fait 1oC dans la tente. Collerette anti-froid
fermée, capuche resserrée, nous avons mis nos sacs de couchage en mode grand froid. On essaie de s’endormir
quand soudain, on entend un véhicule ralentir et s’arrêter. Les portières claquent. Nos yeux écarquillés
d’inquiétude aperçoivent alors le rayon de la torche qui nous cherche. Elle s’arrête sur la tente.


    Je n’ai plus froid, Je saute dans mes chaussures, referme la tente et fais face à quatre hommes avec fusil au
bras. Des chasseurs sans doute ? Pas franchement menaçants, mais pas contents non plus.


    Le plus petit s’adresse à moi, en turc, évidement. Optimiste, je joue la carte du touriste un peu bêta. En polaire
et collant moulant, les chaussures enfilées comme des savates, je ne dois pas être loin de la vérité. Je répète
« turisti, turisti » à chaque interrogation. Puis, finalement, comme je l’espérais, le petit fait reculer les autres.
De retour dans la tente, Caroline me regarde interloquée : « C’était qui ? ». Pas le temps de lui expliquer qu’un
coup de fusil éclate à quelques mètres de la tente. La voiture redémarre et s’en va.


    10 minutes plus tard, alors qu’on cherche encore à comprendre, confus et un peu inquiets, ce qui vient de se
passer une nouvelle voiture arrive.


    Nos chasseurs sont cette fois accompagnés de quatre gendarmes eux-mêmes accompagnés d’une adorable
mitraillette. Inspection de la tente : Caroline doit sortir aussi. Contrôle des papiers et interrogation sur ce
qu’on fait ici. L’un des gendarmes parlant anglais, tout devient plus facile. On comprend alors que leur
principale inquiétude est que nous ne résistions pas au froid ! Ouf !


    Nos visiteurs nous quittent sur un « bonne chance » général. Pour la troisième et dernière fois, nous nous
réenfouissons dans notre cocon de survie. A.


     


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 5 minutes


        Cuisson : 15 minutes


      


    


    

      • 1 petit panier de champignons frais
(champignons de Paris, cèpes,
pleurotes…)


      • 1 cuillère d’ail en poudre


      • 5 cuillères d’huile d’olive


    


    Couper les champignons en gros morceaux
et les mettre dans le panier inox. À défaut,
les assembler sur une pique à brochette
ou une branche de romarin.


    Les arroser d’huile d’olive et saupoudrer d’ail.
Saler, poivrer.


    Cuire sur les braises une quinzaine de minutes
en les tournant de temps en temps.


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


     


    DÉFI : UNE GLACE DANS L’HIMALAYA

JANVIER 2015 - MASSIF DES ANNAPURNAS (3200 M D’ALTITUDE), NÉPAL




Nous avons abandonné nos vélos pour quelques jours. Solidement équipés contre la faim et le froid,
nous n’avons que deux jours pour réaliser ce magnifique trek dans les Annapurnas avec le rêve d’y
déguster une crème glacée !

Sur les premiers kilomètres, l’unique chemin d’accès est bordé d’habitations où se côtoient dans la
poussière touristes à pied, autobus rugissants, taxis klaxonnant estampillés de vraies-fausses marques
de sport, ânes chargés comme des mules, sherpas chargés comme des ânes et enfants presque nus.

Le rez-de-chaussée de la plupart des maisons est organisé en petits commerces permettant aux touristes
de finaliser la réserve de calories avant l’ascension. C’est là que nous avons acheté les petites bananes
de la glace de l’Himalaya. Elles poussent sur place, dans les jardins de la plaine, sur les contreforts des
plus hautes montagnes du monde. C.

 



 

Préparation : 10 minutes

Temps de prise : 3 h minimum





• Base pour crème glacée :

• 1/2 bombe de crème Chantilly

• 5 cuillères de lait concentré sucré

• fruits secs ou frais

 

→ Pour les fruits frais contenant
beaucoup d’eau, il est préférable d’en
mettre très peu dans la glace elle-même afin d’éviter la formation de
cristaux désagréables. Il vaut mieux
les préparer en coulis dont on nappera
la glace au moment du service.

Mélanger dans la popote le lait concentré
sucré avec la garniture de votre choix.

Vider la demi-bombe de Chantilly par dessus
et mélanger délicatement. Placer au froid

3 h au minimum.

 

La version menthe-chocolat

 

Incorporer au lait concentré 3 gouttes d’huile
essentielle de menthe et quelques copeaux
de chocolat.

 

La version lavande

Incorporer au lait concentré 4 cuillères
de jus de citron et 1/3 de goutte d’huile
essentielle de lavande (diluer une goutte
dans une petite dose de lait concentré,
n’en ajouter qu’un tiers).

 

La version thé matcha

Incorporer au lait concentré 1 cuillère
de thé matcha.





 





 





 





 





 





 





 





 





 





 





 





 
















    
        
        
          
        

      


    

      

        

      


    


     


    

      

        

      


    


    
        
        
          
        

      


    
        TABOULÉ SUCRÉ
      


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 15 minutes


        Temps de pause : 20 minutes


      


    


    

      • 1/2 gobelet de semoule


      • 1/2 gobelet de jus de fruits


      • 1 cuillère de miel


      • 1 cuillère d’huile d’olive


      • 1 gobelet de fruits frais (kiwi, fraise,
orange…) et secs (dattes, abricots, raisins…)


      • 2 cuillères de fruits à coque grillés
(amandes, noix, pignons…)


    


    Dans un grand bol, verser le jus de fruits,
y ajouter la cuillère de miel, la cuillère
d’huile, une pincée de sel et bien mélanger.


    Ajouter la semoule.


    Couper les fruits en dés.


    Égrener légèrement la semoule, y ajouter
les fruits. Laisser gonfler au frais pendant


    20 minutes minimum.


    Au moment du service, parsemer le taboulé
d’éclats de fruits à coque grillés.


    
        PORC AU CARAMEL
      


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 10 minutes


        Cuisson : 5 minutes


      


    


    

      • 250 g de viande de porc


      • 3 cuillères de sucre


      • 1 cuillère d’ail en poudre
(ou pulpe d’ail frais)


      • 3 cuillères de sauce soja


      • 1/2 cuillère de gingembre en poudre
ou de mélange 4 épices


      • 3 cuillères de jus de citron


    


    Émincer finement la viande.


    À feu fort, faire chauffer le sucre dans
la poêle. Dès que le sucre commence à
brunir, ajouter le porc, l’ail et laisser
l’ensemble colorer.


    Ajouter la sauce soja, les épices, et laisser
réduire 2 minutes. Ajouter le jus de citron.


    Mélanger et servir.


    
        
          PARATHAS 
        
        
          (PETITS PAINS À LA POMME DE TERRE)
        
      


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 5 minutes


        Cuisson : 1 à 2 minutes par pain


      


    


    

      • 1 gobelet de farine


      • 1 petit gobelet de purée en flocons
ou 2 gobelets de purée épaisse


    


    
        Pour la version à base de purée en
      


    flocons : mélanger la farine, les flocons et
une pincée de sel. Ajouter progressivement
1 gobelet d’eau pour obtenir une pâte
homogène.


    
        Pour la version à base de purée fraîche :
      


    incorporer la farine à la purée, saler.


    Pétrir brièvement jusqu’à obtenir une pâte
homogène.


     


    Si besoin, rectifier la texture avec de l’eau
ou de la farine.


     


    Se fariner les mains et former dans
la paume de très fines galettes. Les cuire
de chaque côté dans la poêle.


    
        
          PANNA COTTA TROPICALE 
        
        
          MARS 2015 – ÎLE DE KOH ADANG, THAÏLANDE
        
      


    À peine arrivés en Thaïlande continentale, dans la jungle urbaine de Bangkok où la moiteur colle à nos
journées, on rêve déjà de fraîcheur maritime. Finis le froid et la neige, ici c’est une chaleur prégnante qui
nous habille.


    Nos visas nous donnent trente jours pour visiter ce paradis. Alors, on compose notre quotidien dans ces
ambiances chaleureuses avec la ferme intention d’en profiter au maximum. Sur de tranquilles routes
secondaires, à l’abri du soleil sous les plantations de cocotiers, on roule en direction du sud. On s’arrête souvent
pour boire le jus d’une noix de coco fraîche que les paysans nous préparent en trois coups de machette au
bord de la route.


    On choisit une des îles les plus au sud du pays, une île simple et belle du parc naturel Koh Tarutao : Koh Adang,
faite de jungle et de plages, avec une cascade de pirates et des tronçons blancs d’arbres flottés échoués sur
le sable. La compacité de nos vélos pliants Brompton nous a permis d’embarquer sur un longtail, majestueux
bateau traditionnel thaïlandais. Parmi nos provisions, trois ingrédients typiques de la cuisine thaïe : des
mangues, de l’agar-agar et du lait de coco.


    Le soleil passe derrière l’horizon et tout est calme. Un crabe excentrique joue avec le reflux des vagues. Loin
de tout, légers, on déguste à l’infini cette panna cotta tropicale. A.


     


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 15 minutes


        Cuisson : 5 minutes


        Temps de refroidissement :
20 minutes


      


    


    

      • 250 ml de crème ou lait de coco


      • une bonne pincée d’agar-agar


      (1 à 2 grammes)


      • 2 cuillères de sucre ou 2 sachets
de sucre vanillé


      • des fruits exotiques


    


    Mélanger tous les ingrédients (sauf les fruits)
dans la popote et les mettre sur le feu.
Porter à ébullition durant 30 secondes sans
cesser de remuer à l’aide d’une spatule.


    Verser dans des contenants individuels.


    Laisser refroidir au minimum 20 minutes.


    Couper les fruits en petits dés.


    Les ajouter au lait de coco gélifié au moment
de servir.


     


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


     


    

      

        

      


    


    
        
        
          
        

      


    
        
          PAIN À LA VAPEUR 
        
        
          JUIN 2015 - NOBORIBETSU, HOKKAIDO, JAPON
        
      


    Cinquième mois en Asie. Notre séjour sur ce continent a beau être un ravissement permanent pour nos
papilles, l’Asie n’en garde pas moins sa capacité à nous priver de pain et de produits laitiers…


    Après avoir parcouru l’île de Honshu d’ouest en est et du sud au nord, la deuxième partie de notre visite du
pays se déroule sur l’île d’Hokkaido. Frais, sauvages, pluvieux et verdoyants, ses paysages peuvent rappeler
le Massif Central ou l’Islande en été !


    Avec ses grandes prairies, Hokkaido concentre la quasi-totalité de l’industrie laitière japonaise. On y trouve
de sympathiques fromages et surtout un beurre délicieux que nous nous sommes empressés de nous procurer…
Cela fait si longtemps ! Et puis la température ambiante permet de le conserver des semaines.


    Mais sans pain, la nostalgie et la frustration s’éveillent vite. Il va falloir être débrouillards pour s’offrir ce
petit déjeuner qui nous fait tant rêver ! Alors, comme il pleut et que je n’ai rien d’autre à faire, je me lance.
À l’abri sous l’abside de la tente, je réalise une pâte à pain que l’on tentera de cuire le lendemain, au réveil.
C’est la première fois que je teste la cuisson du pain à la vapeur. Elle donne un résultat savoureux mais
nécessite à minima 30 minutes. C’est vraiment trop pour de la cuisine au réchaud… Mais nous apprêtant à
quitter le Japon par la voie des airs, nous devions nous séparer de notre cartouche de gaz encore bien remplie.
Alors, quand le combustible n’est pas un problème, on peut cuire le pain à la vapeur. Tranquillement. C.


     


    

      

        

      


       


      

        Pour un pain d’environ
300 grammes


        Préparation : 15 minutes


        Temps de pose : entre 1 h (pour
les pressés) et 8 h (recommandé)


        Cuisson : 10 ou 30 minutes selon
le mode choisi (à la poêle ou
à la vapeur)


      


    


    

      • 2 gobelets de farine


      • 1/2 sachet de levure boulangère


      • 1/2 gobelet d’eau tiède


      • 1/3 cuillère de sel


      • 1 cuillère d’huile (facultatif,
pour plus de tenue)


    


    Mélanger la farine, la levure et le sel. Ajouter l’eau tiède,
l’huile, mélanger à la cuillère et commencer à pétrir.


    Réajuster avec de l’eau ou de la farine si la consistance est
trop molle ou trop sèche. Pétrir la pâte en la repliant sur
elle-même régulièrement durant une dizaine de minutes.


    Disposer la boule de pâte dans la petite popote
préalablement tapissée du kit antiadhésif. Fermer
la popote et laisser la pâte lever au minimum 1 h,
idéalement toute une nuit (plus la pâte aura le temps
de lever, plus elle aura de tenue et de légèreté).


    Verser 2 cm d’eau dans la grande popote. Enlever
le couvercle de la petite popote. La poser avec précaution
à l’intérieur de la grande. Refermer le couvercle de la
grande popote. Le pain est prêt pour sa cuisson vapeur
Déposer délicatement la popote sur le réchaud. Allumer
à puissance moyenne. L’eau doit bien bouillir au fond de
la grande popote sans entrer dans la petite. Cuire le pain


    30 minutes. Le sortir de son moule et le laisser refroidir
un peu avant de le couper. Pendant ce temps, préparez
le thé ou le café avec l’eau chaude restante.


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


     


    

      

        

      


    


    
        
        
          
        

      


     


    DÉFI : ONSEN TAMAGO

JUIN 2015 – NOBORIBETSU, HOKKAIDO, JAPON




L’île d’Hokkaido est réputée pour son climat brumeux, frais, venté et pour sa géothermie. Jigokudani,
« la vallée de l’En fer », doit son nom à ses paysages aux allures post-cataclysmiques : règne du minéral,
fumerolles éparses et tenaces émanations soufrées.

Nous arrivons en fin de journée près du géant gargouillant. Il se nomme Oyunuma et c’est énergie du
ventre de la Terre qui l’anime. Ce grand lac loti dans un ancien cratère peut atteindre 130oC en
profondeur. Ce soir-là, la vapeur qu’il dégage opacifie l’air de toute la vallée.

La route s’arrête à lui. Nous plantons notre tente au fond de cette impasse. Oyunuma est proche, nous
nous endormons bercés par son ronflement. Au lever du soleil, nous sommes les premiers sur ses rives
pour préparer un mets traditionnel exceptionnel…

L’Onsen Tamago, littéralement « œuf des sources », est une spécialité japonaise qui doit son charme
autant à la beauté de sa méthode de préparation qu’à son intérêt gustatif. Le secret de l’Onsen Tamago
réside dans la température de cuisson des œufs. C’est autour de 65o C que les blancs prennent leur
texture aérienne et les jaunes leur crémeux inimitable. L’Onsen Tamago est traditionnellement servi
au petit-déjeuner dans du dashi (bouillon d’algues et de pétales de bonite séchée) assaisonné de mirin
(saké sucré) et de sauce soja. C.

 



 

• 2 gros œufs (à température
ambiante)

• 1 cuillère de dashi en poudre

• 2 à 3 cuillères de sauce soja
japonaise

• 3 cuillères de mirin







→ Pour un plat complet, vous
pouvez servir l’Onsen Tamago
avec du riz ou des ramen.

Placer les œufs entiers dans un panier et les
déposer dans une source chaude (à environ 65o C)
pour 30 minutes. En l’absence de source chaude,
la cuisson se fera dans de l’eau que l’on portera
nous-même à température. Dans la grande popote,
mettre à bouillir environ 5 cm d’eau. Couper le feu.

Poser la popote sur un plan stable. Y plonger
délicatement les œufs, couvrir et laisser ainsi
30 minutes. Ne pas hésiter à envelopper la popote
dans un linge pour la garder bien chaude.

Quelques minutes avant de sortir les œufs,
préparer le bouillon : mettre le contenu d’un
gobelet d’eau dans la petite popote. Ajouter le dashi
en poudre, la sauce soja et le mirin, porter à
ébullition durant 1 minute. Sortir les œufs de l’eau.

Les casser très délicatement au-dessus de chaque
bol. Arroser du bouillon chaud.





 





 





 





 





 





 





 





 





 





 





 





 
















    
        
        
          
        

      


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


  


  

    
        AMÉRIQUE DU NORD
      


    

      

        

      


    


    
        PORC OU POULET CARAMÉLISÉ AU MIEL
      


    

      

        

      


      

        Préparation : 3 minutes


        Cuisson : 5 minutes


      


    


    

      • 300 g de viande de porc ou de poulet


      • 2 cuillères de miel


      • 3 cuillères de sauce soja


      • 1 cuillère d’ail en poudre


      (ou pulpe d’ail frais)


      • 1 filet d’huile


    


    
        PAN COOKIE
      


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 5 minutes


        Cuisson : 8 minutes


      


    


    

      • 5 cuillères de beurre mou ou d’huile


      • 1/2 gobelet de sucre


      • 1 gobelet de farine


      • 1/3 cuillère de levure


      • 1/2 gobelet de pépites de chocolat
et de noix/amandes ou noisettes
concassées


    


    
        Cuisson à la popote
      


    Faire chauffer l’huile et y faire revenir la viande
finement émincée.


    Ajouter l’ail et la sauce soja. Laisser évaporer.


    Ajouter le miel et laisser caraméliser à feu fort
quelques instants.


    
        Cuisson au barbecue
      


    Préparer l’assaisonnement en mélangeant l’ail,
la sauce soja, l’huile et le miel.


    Émincer finement la viande et l’assembler en
brochettes. Mettre à mariner une dizaine de
minutes dans l’assaisonnement. Cuire les brochettes


    10 minutes en les retournant régulièrement.


     


    Dans le bol, fouetter à la fourchette la matière
grasse avec le sucre. Ajouter 5 cuillères d’eau,
la farine, la levure et une pincée de sel. Mélanger.
Incorporer le chocolat et les noix et malaxer jusqu’à
obtenir une texture qui se tienne.


    Mettre à chauffer la poêle à feu doux (on utilisera
un disque cuisson si elle n’est pas antiadhésive).
Former de petites boules de pâte que vous
écraserez légèrement avant de les disposer dans
la poêle.


    Mettre à cuire environ 5 minutes du premier côté
et 3 minutes du second.


    
        U.S. PAN PIZZA
      


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 10 minutes


        (avec une pâte préparée à l’avance)


        Cuisson : 10/15 minutes


      


    


    

      • 1 pâte à pain (pâte à pizza toute prête
ou pâte à pain réalisée selon la recette
page 92)


      • 1/2 gobelet de sauce tomate


      • 1 gobelet de jambon, thon, champignons,
petits légumes, olives…


      • 1 gobelet de fromage râpé ou coupé
en tranches fines


    


    Mettre la pâte dans une poêle sur une feuille
cuisson.


    Allumer le réchaud à feu doux. Étaler la sauce
tomate, ajouter la garniture et le fromage. Couvrir
et laisser cuire environ 10 minutes jusqu’à ce que
la pâte ait bien doré en dessous et que le fromage
soit bien fondu sur le dessus.


     


    
        → 
        Divisez toutes les proportions par 2 (y compris
celles de la pâte) si vous utilisez une petite poêle
(diamètre < 22 cm).
      


    
        SUN TEA AU SUREAU
      


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 5 minutes


        Temps de pause : 6 h


      


    


    

      6 fleurs de sureau (sans la tige)


    


    Bien nettoyer le contenant. Y mettre les fleurs
de sureau et remplir d’eau. Placer au soleil pour
6 heures environ. Retirer les fleurs et déguster.


     


    
        → 
        Le principe du thé solaire (sun tea) est basé
sur l’infusion lente à environ 40o C. Elle permet
d’extraire des arômes que l’eau froide n’aurait
pas exprimés ou que l’eau chaude aurait détruits.
      


    On obtient une boisson particulièrement délicate.
Essayez avec des sachets de thé noir ou juste
des fleurs d’oranger fraîches… C’est exquis !


    
        
        
          
        

      


    
        
        
          
        

      


    
        
          BEIGNETS DE FLEURS DE CAROTTE SAUVAGE 
        
        
          AOÛT 2015 - PARC NATIONAL HUMBOLDT, CALIFORNIE, ÉTATS-UNIS
        
      


    Depuis notre arrivée en Amérique du Nord, le soleil a des accents orangés. La cendre des incendies qui
ravagent la région de Vancouver au Canada jusqu’à Portland aux États-Unis filtre les rayons du soleil et
colore la lumière. Cette cendre se dépose partout, jusqu’au fond de notre gorge.


    La route de la côte ouest, immense et magnifique, est empruntée par des cyclo-randonneurs de toutes
origines. C’est l’occasion pour nous de rencontrer Mathias, qui a traversé les États-Unis depuis Montréal sur
son tricycle à remorque et Sara du Kansas dont le sourire est aussi grand que son pays. Ils nous ressemblent.
Comme nous, ils se sont jetés dans un projet fou pour lequel l’enthousiasme a été plus fort que le doute.


    Alors, on roule et on discute de nos vies passées, des clichés respectifs sur la culture de l’autre, du bonheur
d’avoir un but évident et du premier repas que l’on mangera au retour. On roule et on parle, on ne s’arrête
pas, sauf pour les pique-niques. Pour Caroline, la motivation tangible de pédaler se trouve dans l’inspiration
gourmande que lui donne la vie nomade.


    Depuis quelques jours, les fleurs de carottes sauvages accompagnent gaiement notre route.


    Une pâte à beignets réalisée en un instant nous permet de croquer dans ce morceau de paysage à l’heure
du goûter. A.


     


    

      

        

      


      

        Préparation : 10 minutes


        Cuisson : 10 minutes


      


    


    

      • 1 gobelet de farine


      • 1/2 gobelet de sucre


      • 1/2 cuillère de levure chimique
• une dizaine de fleurs de carotte
sauvage


      • environ 1 gobelet d’huile pour


      la friture


    


    Dans le bol, mélanger les ingrédients secs avec
une pincée de sel. Ajouter 1/2 gobelet d’eau et bien
mélanger. Pour parfumer, vous pouvez
éventuellement ajouter à la pâte 1 goutte d’huile
essentielle de citron.


    Laver et sécher les fleurs ou les feuilles. Peler et
couper les fruits.


    Mettre à chauffer l’huile à feu moyen. Quand
elle est bien chaude, plonger les fleurs/feuilles
ou fruits dans la pâte puis mettre à frire jusqu’à
ce que les beignets soient bien dorés.
Déguster sans attendre.


     


    
        → 
        Les fleurs de carottes peuvent être remplacées
par des fleurs d’acacia, de sureau ou de tilleul
mais aussi par de jeunes feuilles d’arbres fruitiers :
vigne, cerisier ou citronnier. Cette base conviendra
également pour tous les beignets de fruits.
      


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


  


  

    
        AMÉRIQUE DU SUD
      


    

      

        

      


    


    
        
          PAN BROWNIE À L’AVOCAT 
        
        
          SEPTEMBRE 2015 - ISLA DEL SOL, LAC TITICACA, BOLIVIE
        
      


    L’avocat Fuerte pousse dans la partie amazonienne du Pérou. Plus local et plus simple de conservation que
le beurre, sa chair grasse est très intéressante pour la pâtisserie du voyageur. Au marché de Yunguyo,
entre Pérou et Bolivie, nous chargeons nos sacs de ces fruits bien mûrs.


    Nous débarquons enfin sur cette mystérieuse île à 4 000 mètres d’altitude : la Isla del Sol. Nous grimpons sur
ses sentiers irréels à la recherche de la pierre originelle, celle qui a fait naître la légende Inca.


    Ici, précisément, notre quotidien devient aventure. Le manque d’oxygène nous impose silence et respect
lorsque l’on tente l’ascension du point culminant. Sous un soleil étourdissant et acéré, on cherche l’ombre.
Mais à part quelques eucalyptus au parfum mentholé, les arbres sont rares. Alors, on attend que le soleil
décroisse. Et tout s’illumine alors de cette lumière rasante : les criques, l’eau bleu roi du lac, le Nevado Illimani
de la cordillère royale au loin. Mythique, magique, la Isla del Sol nous offre cette halte providentielle. A.


     


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 5 minutes


        Cuisson : 10 minutes


      


    


    

      • 1/2 avocat bien mûr


      • 1 œuf


      • 1/2 gobelet de cacao en poudre


      • 6 cuillères de sucre


      • 1 sachet de sucre vanillé


      • 1 poignée de fruits secs concassés
(noix, amandes, noisettes, noix du
Brésil…)


    


    Dans un grand bol, écraser à la fourchette
la chair de l’avocat.


    Ajouter l’œuf, le cacao en poudre, le sucre,
le sucre vanillé et les fruits secs. Bien mélanger.


    Verser la pâte sur le disque silicone disposé
au fond de la poêle.


    Mettre sur feu doux et cuire couvert environ
5 minutes jusqu’à obtenir une croûte fine contre
la feuille silicone.


    Retourner le gâteau à l’aide d’une assiette et
poursuivre la cuisson encore quelques minutes.


    Déguster tiède.


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


     


    

      

        

      


    


    
        
        
          
        

      


    
        
          TARTARE DE POISSON 
        
        
          DANS UN FRUIT DE LA PASSION
        
      


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 10 minutes


        Cuisson : 5 minutes


      


    


    

      • 2 fruits de la passion


      • 100 grammes de poisson ou de noix
de Saint-Jacques sans corail (extra
frais ou surgelé)


      • deux cuillères d’huile d’olive


      • une pincée de sel


    


    Couper les fruits de la passion en deux,
prélever leur chair et la mettre dans un bol.
Y ajouter l’huile d’olive et le sel. Réserver
les deux « coques » de fruit de la passion.
Découper le poisson ou les Saint-Jacques
en petits dés. Les ajouter au contenu du bol,
mélanger et laisser mariner 5 minutes.
Garnir de tartare les demi-fruits vides et
déguster.


    
        PAN BROWNIE PÂTE À TARTINER
      


    

      

        

      


      

        Préparation : 2 minutes


        Cuisson : 5 minutes


      


    


    

      • 7 cuillères de farine


      • 7 cuillères de pâte à tartiner


      • 1 œuf


    


    Mélanger tous les ingrédients dans le bol.
Verser la pâte sur le disque silicone disposé
dans la poêle.


    Mettre sur feu doux et cuire à couvert
pendant environ 3 minutes. Retourner
le gâteau à l’aide d’une assiette et
poursuivre la cuisson encore deux minutes.
Il doit rester crémeux à l’intérieur.
Déguster tiède.


    
        MIEL CHAUD AU CITRON
      


    

      

        

      


       


      

        Pour 2 gobelets


        Préparation : 2 minutes


      


    


    

      • 2 cuillères de miel


      • 2 gouttes d’huile essentielle
de citron


    


    Mettre de l’eau à bouillir. Dans chaque
gobelet, mettre 1 cuillère de miel et 1 goutte
d’huile essentielle de citron. Bien mélanger.


    Verser l’eau bouillante, remuer pour bien
dissoudre le miel, c’est prêt.


     


    
        → 
        Multipliez les quantités par 2 si vous
le réalisez dans un bol ou un mug.
      


    Excellent contre les maux de gorge
Pour une version givrée, mêmes consignes
mais en replaçant l’huile essentielle de
citron par de l’huile essentielle de menthe
et l’eau chaude par de l’eau fraîche.


    
        
          GNOCCHIS EXPRESS 
        
        
          (SANS METTRE LA MAIN À LA PÂTE) 
        
        
          SEPTEMBRE 2015 - SALAR D’UYUNI, BOLIVIE
        
      


    Tout commence en mai 2015. Nous sommes au beau milieu de la Corée du Sud, en rase campagne, sur la piste
cyclable qui traverse le pays du nord au sud. Caroline a attrapé une terrible bronchite qui nous oblige à
garder pied à terre pour quelques jours. Elle n’a plus assez de force pour affronter les kilomètres quotidiens.
Nous avons posé notre tente sur le terrain d’un centre de loisirs désert. Au troisième jour, il ne nous reste
plus grand-chose dans nos sacs : un peu de farine, un peu de purée en flocons et un ultime bocal de sauce
tomate. Et cerise sur le gâteau, il pleut. Le traitement antibiotique que Caroline s’est administré la fait
légèrement planer. Retranchée dans la tente, le réchaud périlleusement installé dans l’abside, elle improvise
tant bien que mal, avec les moyens du bord, un dîner réconfortant.


    En un tour de main, la combinaison heureuse d’un peu de purée en flocons, de farine et d’eau donne le gnocchi
express, sans plan de travail et sans se salir les doigts !


    Ravis de la trouvaille, de son goût et de sa simplicité, nous avons reproduit cette recette de nombreuses
fois au cours du voyage. Nous avons choisi de la photographier quelques mois plus tard, de l’autre côté de
la planète, durant la traversée du plus grand désert de sel au monde. A.


     


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 5 minutes


        Cuisson : 2 minutes


      


    


    

      • 1 gobelet de farine


      • 1/2 gobelet de purée en flocons


      • 1 pincée de muscade


    


    Mettre de l’eau à bouillir dans la popote.


    Dans le bol, mélanger à la spatule la farine,
la purée en flocons, la muscade et une pincée
de sel.


    Ajouter un gobelet d’eau puis travailler à
la spatule jusqu’à obtenir une pâte homogène
et élastique. Lorsque l’eau bout, prélever du bout
de la spatule une petite dose de pâte de la taille
d’un gnocchi classique et la plonger dans l’eau :
il se détache de la spatule.


    Sortir les gnocchis au fur et à mesure qu’ils
remontent à la surface.


    Servir avec la sauce de votre choix.


     


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


     


    

      

        

      


    


    
        
        
          
        

      


    
        
        
          
        

      


    
        
          PAIN AU FEU DE BOIS 
        
        
          OCTOBRE 2015 - PARC NATIONAL LANIN
        
      


    Tous les matins depuis bientôt 370 jours, avant même d’avoir ouvert les yeux, surgit la question « Où suis-je ? ».
Cette question, c’est comme le sol dans un rêve de chute libre. Toujours le même rêve, toujours le même
réveil. Boum. L’angoisse matinale de l’Homme en errance.


    Nous sommes au cœur du Parque Nacional Lanín. Conduits ici par une route de poussière depuis la frontière
chilienne, nous avons passé la nuit sur un terrain de camping fermé pour la saison. Si proches du volcan de
glace, si loin de la prochaine ville, notre décor est hors du temps. De gentils rapaces aux pattes trapues nous
tournent autour. Sur leur dos, leurs plumes brunes dessinent des écailles. Les araucarias, conifères endémiques
millénaires à l’écorce rappelant la peau d’un reptile, participent de cette ambiance jurassique.


    Après une nuit froide, le vrai réconfort du matin, c’est le petit-déjeuner. Et le vrai réconfort au petit-déjeuner,
c’est le pain ! Le nôtre a levé toute la nuit, sa texture est parfaite. Nous avons entendu dire qu’il existait une
méthode épatante pour cuire le pain comme dans un four, avec simplement une popote, un réchaud et
quelques branchages…


    Les rayons du soleil nous parviennent enfin. Je puise de l’eau dans le ruisseau pour préparer le café. J’étale
du miel sur de larges tranches de pain croustillant. Savoir où je suis ne m’importe plus, l’angoisse du réveil
se dissipe avec l’odeur du café et du pain frais. A.


     


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 15 minutes


        Temps de pose : entre 1 h (pour
les pressés) et 8 h (recommandé)


        Cuisson : 10 ou 30 minutes selon
le mode choisi (à la poêle ou
à la vapeur)


      


    


    

      • 2 gobelets de farine


      • 1/2 sachet de levure boulangère


      • 1/2 gobelet d’eau tiède


      • 1/3 cuillère de sel


      • 1 cuillère d’huile (facultatif,
pour plus de tenue)


    


    Mélanger la farine, la levure et le sel. Ajouter
l’eau tiède, l’huile, mélanger à la cuillère et
commencer à pétrir. Réajuster avec de l’eau ou de
la farine si la consistance est trop molle ou trop
sèche. Pétrir la pâte en la repliant sur elle-même
régulièrement durant une dizaine de minutes.


    Disposer la boule de pâte dans la popote
préalablement tapissée du kit antiadhésif. Fermer
la popote et laisser la pâte lever au minimum 1 h,
idéalement toute une nuit (plus la pâte aura
le temps de lever, plus elle aura de tenue et
de légèreté).


    La cuire une dizaine de minutes selon la méthode
« transformer sa popote en four ». Vous obtiendrez
le meilleur pain imaginable en voyage.


     


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


    
        
        
          
        

      


    
        
          CRÈME EXPRESS AU CHOCOLAT 
        
        
          OCTOBRE 2015 - LAC VILLARINO, RÉGION DES SEPT LACS, PATAGONIE ARGENTINE
        
      


    Au sud du Parque Nacional Lanín, sept lacs se sont formés. Ils portent l’âme paisible du glacier perdu.
Le vent remue les cimes des arbres dans un bruit effroyable. Il projette l’humidité du lac sur nos visages
déjà travaillés par le froid et la pluie.


    La fumée s’élève au-dessus de notre camp. Elle est immédiatement captée par le vent qui la renvoie vers
les territoires tempérés du nord. Il fait si froid que Caroline cuisine avec ses gants. Elle verse le chocolat en
poudre dans la popote. Le vent emporte le cacao qu’il mêle à la fumée. La farine de maïs dessine un volcan
dans la marmite. Le lait crée des lacs et des rivières. Je regarde distraitement le jeu des ingrédients qui
s’unissent. Personne ne pourra plus les démêler.


    Si loin de tout mais si près du but, cette crème au chocolat est notre réconfort inespéré. A.


     


    

      

        

      


       


      

        Préparation : 5 minutes


        Cuisson : 10 minutes


        Temps de refroidissement :


        30 minutes minimum


      


    


    

      • 1/2 gobelet de cacao


      • 1/2 gobelet de sucre


      • 2 cuillères de farine de maïs


      • 3 gobelets de lait entier


    


    Mélanger le cacao, le sucre et la farine de maïs
directement dans la popote.


    Ajouter le lait froid et bien délayer.


    Porter à ébullition et laisser épaissir à feu doux
pendant 5 à 10 minutes en remuant sans cesse.


    Couper le feu peu avant la consistance désirée.
Déguster froid.


     


    
        → 
        Pour la version au café, remplacer le cacao
par 3 cuillères de café soluble + 1 cuillère de
farine de maïs.
      


     


    
        
        
          
        

      


     


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


    

      

        

      


    


     


    

      

        

      


    


    
        
        
          
        

      


    
        
        
          
        

      


     


    On entre en Patagonie, dernière étape du périple. Direction plein sud.
Depuis 2 000 kilomètres, on avance vers ce terminus de la panaméricaine
et le vent nous accompagne. Il nous fait face, il souffle sur nous depuis le départ,
et à force de lutter, à force de regarder dans le vide on pédale sans plus s’agiter,
comme deux oiseaux oubliés dans leur migration. Il nous frôle, nous embrasse
mais ne nous freine plus. C’est la fin et pourtant tout commence.


     


    En Argentine, seules les routes principales sont goudronnées. Les autres sont
de terre et de poussière qui s’élèvent au passage des 4x4 et colorent la lumière
en un coucher de soleil continuel. C’est le bout du monde à chaque instant, entre
territoires préhistoriques, volcans et lacs limpides, depuis bientôt 400 jours sur
la route, une vie de sauvage, la fin s’étire. Le retour, le départ, l’arrivée, rien
n’est plus très bien défini dans nos esprits. Et l’impression surannée d’appartenir
à un autre monde n’est plus très claire. Comme un rêve où les distances
deviennent infinies, où l’on court pour atteindre un objet qui s’enfuit. L’instant se
confond et la fin n’existe plus.


     


    Inconsciemment, on somnole les derniers instants du voyage.


     


    On voulait rompre la distance qui nous séparait du bout du monde. Cette
attraction de l’horizon, ce différentiel qui convertit aventure en existence.


     


    Aujourd’hui au bout du monde, la distance a été consommée, on est arrivés
au bout, on est devenus cet ailleurs. À force de parcourir l’aventure, l’aventure
est devenue nous. Et sans distance, l’horizon qui nous attirait n’existe plus.


    Alors, ce que l’on pensait être une fin, n’est qu’un commencement.


     


    Je ne pensais jamais qu’on y arriverait et pourtant on y est. Il existe un bout
du monde et ensemble on l’a découvert. Ensemble on peut poursuivre notre
route. L’horizon atteint nous instruit de confiance. Alors, puisque rien n’a su nous
arrêter, puisqu’ensemble nous avons confiance et puisque la Terre est ronde
alors la fin n’est que début. Novembre 2015, nous rentrons.


     


    
        Anthony
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          Caroline Lopez, 
        
        
          designer culinaire
        
      


    Caroline a adoré ses études de designer, particulièrement le design culinaire.


    Son diplôme en poche, elle a 25 ans au moment du départ. Pour Caroline, ce tour
du monde sonne avant tout comme une grande aventure culinaire. Pour elle,
la cuisine sauvage détient un immense potentiel trop rarement exploité.


    Elle est convaincue que l’alimentation du voyageur, certes pas toujours simple
à appréhender, peut se muer en instants de grâce, très simplement, avec presque
rien. C’est lorsque les choses qu’elle aime commencent à trop lui manquer que
Caroline passe à l’action. Sur la route, loin de ses repères, de ses habitudes, elle
se prend à rêver de crèmes glacées en randonnée, de pique-niques géothermiques
étoilés et de cuisine italienne en plein désert. Dotée d’un grand sens du défi, Caroline
prend le rêve au pied de la lettre. Dans l’espace infini de sa cuisine du bout du monde,
elle transforme les aliments les plus basiques en véritables histoires comestibles.


    
        
          Anthony Laguerre, 
        
        
          photographe de Cuisin’situ
        
      


    À 5 ans, Anthony met en pièces ses jouets puis les remonte méthodiquement.


    Il aime découvrir de quoi les choses sont faites et comprendre par lui-même
comment elles fonctionnent. Il a gardé de son enfance cette curiosité insatiable
pour le monde qui l’entoure. Musicien autodidacte, photographe autodidacte,
Anthony a la sensibilité et la persévérance de ceux qui n’abandonnent pas.


    À 31 ans, après avoir étudié la physique-chimie, le cinéma, l’astrophysique et
la conception mécanique, il décide de quitter son poste d’ingénieur mécanicien
afin de sortir de sa zone de confort et voir le monde de ses propres yeux.


    Le grand voyage comme un terrain d’exploration inestimable.
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Aimee et Casey, Mary et sa famille, Mathieu, Ezio et ses parents, les gendarmes
argentins du col de l’Aconcagua, Léna et Aner, Elena, ses soeurs et leur maman, Ana-Maria et Ignacio, Kikou, Julien et Marion, Lionel, Jocelyne du domaine du Coriançon.


     


    
        Aux compagnons de route
      


    cyclotouristes comme nous, avec qui nous avons partagé des moments inoubliables :


    Clive d’Angleterre, Thiago et Julie du Brésil, Mathias d’Annecy, Sara du Kansas,
Pauline et Christophe de Belgique.


     


    
        À nos fans inconditionnels
      


    qui durant 400 jours ont su transformer le vent de face en vent dans le dos :


    Anne, Fred de Saint-Étienne, Jacqueline et Marc, Lina Tornare, la famille Zino,
la famille Peres, tous nos amis et nos familles au grand complet, et tous ceux que
nous ne connaissons pas et qui nous ont régulièrement encouragés de leurs gentils mots.


     


    
        À ceux qui nous accompagnent
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    Marc Brétillot, merci pour l’inspiration et l’enseignement,


     


    Martine Camillieri, merci pour son soutien et ses conseils inestimables. Merci d’avoir
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    Sabine des éditions Alternatives, merci pour la confiance et l’enthousiasme
dès le premier jour. Lydia, talentueuse graphiste, merci pour sa patience et
sa bonne humeur hors du commun.


     


    Clémence, Jeanne, Siobhan, Jessica, Rachel et Marion du Studio Exquisite, merci
pour les très bons conseils tout au long de l’aventure et pour la relecture/traduction
de nos textes,


     


    Enfin, merci Anthony pour ta douceur, ta patience et ton talent.


    En plus de tes rôles successifs de guide, de garde du corps, d’amoureux, de partenaire
de larmes et de rires, merci d’avoir accepté celui de photographe pour Cuisin’situ.
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    Durant 14 mois, leur maison empaquetée sur le porte-bagages, la cuisine réduite à son équipement minimal, Caroline Lopez et Anthony Laguerre ont sillonné les routes du monde à vélo.


     


    En extérieur, des jours et des nuits durant, le quotidien est particulièrement intense. L’être
tout entier est mis à rude épreuve. Dans ces conditions, physiquement comme affectivement,
l’alimentation est un moteur de première importance.


     


    Forts de ce constat, les deux jeunes auteurs se sont donc donné pour mission de proposer à tous
les voyageurs des solutions pour bien se nourrir avec peu de moyens.


     


    
        Avec créativité et réalisme, 
        Cuisin’situ 
        propose de (re)contextualiser la cuisine itinérante, en
s’appuyant sur les aliments et les ressources naturelles trouvés sur place. Car quand on sait se
faire pêcheur-cueilleur, fabriquer sa vaisselle soi-même ou encore cuire dans les sources
chaudes, la cuisine nomade gagne en efficacité, en qualité et en beauté !
      


     


    Cet ouvrage offre un ensemble de techniques, d’astuces et de connaissances essentielles
pour bien choisir son matériel et cuisiner très simplement. Ici, pas de recettes infaisables, rarement plus de 4 ingrédients, et seulement quelques minutes de préparation. Vous découvrirez
notamment comment réaliser une salade qui se mange sans couverts, un œuf à la texture
incroyable, des gnocchis en un clin d’œil ou encore 5 manières différentes de faire du pain.


     


    Ce véritable guide de recettes vous permettra de transformer les contraintes de départ et
ingrédients les plus basiques en incroyables histoires comestibles…


  


  

    Cette édition électronique du livre Cuisin’situ
 de Lopez / Laguerre a été réalisée le  28 avril 2017 par les Éditions Gallimard.


    Elle repose sur l’édition papier du même ouvrage (ISBN : 9782070196715 - Numéro d’édition : 304249).


    Code Sodis : N90006 - ISBN : 9782072735196 - Numéro d’édition : 319728


      


      


    
          Ce livre numérique a été converti initialement au format EPUB par Isako www.isako.com à partir de l’édition papier du même ouvrage.
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