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pour 4 personnes
Préparation : 10 min

Cuisson : 20 min 
Repos : 2 min

2 magrets de canard fermier des Landes - 300 g de nouilles 
soba - 200 g de pois gourmands frais - 1 gousse d’ail - 4 c. à 
s. de miel d’acacia - 2 c. à s. de sauce de soja - 1 c. à s. d’huile 
d’olive - graines de sésame - sel et poivre du moulin

nouilles soba et pois croquants

D’inspiration asiatique, cette recette de magrets de canard est 
extrêmement gourmande et savoureuse. Et, avec son accompagnement de 
pâtes à la farine de sarrasin pour le côté rustique, de pois gourmands pour 
la fraîcheur et de graines de sésame pour le croquant, elle saura sans nul 
doute vous séduire !

1. Faire blanchir les pois gourmands 1 minute dans de l’eau bouillante 
salée. Les égoutter puis les faire revenir durant 5  minutes dans 
une poêle avec l’huile d’olive. Ajouter l’ail pelé et écrasé, mélanger, 
assaisonner et réserver dans la poêle.

2. Avec la pointe d’un couteau bien aiguisé, quadriller la peau des 
magrets en incisant jusqu’à mi-épaisseur de la graisse. Délayer 
le miel avec la sauce de soja puis, à l’aide d’un pinceau, en badi-
geonner chaque côté des magrets. À feu moyen, faire chauffer une 
poêle, idéalement en fonte, et saisir les magrets côté peau pen-
dant 10 minutes puis les retourner et laisser cuire, à feu doux cette 
fois-ci, durant 5 minutes. Retirer les magrets, les mettre dans une 
assiette et laisser reposer 2 minutes.

3. Pendant ce temps, faire cuire à l’eau bouillante non salée les 
nouilles soba selon le temps indiqué sur le paquet. Égoutter, rin-
cer puis les ajouter aux pois gourmands. À feu moyen, faire sauter 
quelques minutes, rectifier l’assaisonnement puis servir aussitôt 
avec les magrets coupés en fines tranches et parsemés de graines 
de sésame.

Magrets de canard laqué au sésame, 
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{pour 4 personnes
Préparation : 10 min

cuisson : 15 min

1 kg de coquillages vivants (palourdes, coques…) lavés et dégorgés 
- 300 g de spaghettis complets secs - 1 citron jaune - 1 bocal de 
tomates séchées à l’huile (maison ou du commerce) - 2 gousses d’ail 
- 1 petit oignon - 2 c. à  s. de persil frais haché - 1 c. à s. d’huile d’olive 
- sel et poivre du moulin

et spaghettis

1. Rincer le citron et égoutter les tomates séchées en prenant 
soin de garder l’huile parfumée. Trancher très finement le 
citron (avec une mandoline, ce sera parfait) et mélanger 
les rondelles avec les tomates séchées et 2 c. à s. de l’huile 
réservée.

2. Peler et émincer l’ail et l’oignon puis les faire revenir 
quelques minutes dans une sauteuse avec l’huile d’olive (l’ail 
ne doit surtout pas colorer, au risque d’apporter au plat 
de l’amertume). Ajouter ensuite les coquillages et laisser 
cuire en remuant régulièrement juqu’à ce qu’ils s’ouvrent. 
Parsemer de persil haché, mélanger et réserver à feu très 
doux.

3. En même temps, porter une grande casserole d’eau salée à 
ébullition puis y faire cuire les pâtes al dente selon le temps 
indiqué sur le paquet. Égoutter et les transvaser dans la 
sauteuse avec les coquillages. Ajouter ensuite le mélange 
citron-tomates, mélanger sur le feu pendant 1 minute puis 
servir sans attendre.

Coquillages persillés 
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Douceurs

pour 4 personnes
cuisson : 15 min

Repos : 5 min

4 pêches roussanes - 4 c. à s. de sirop d’érable - 15 g de farine 
complète T110 - 15 g de flocons d’avoine complets - 15 g de 
poudre d’amande - 15 g de sucre de canne non raffiné - le 
zeste d’½ citron jaune bio - 15 g de bon beurre frais demi-sel

au crumble amande-citron

1. Préchauffer le four à 180 °C (th. 6).

2. Rincer et essuyer soigneusement les pêches. Les couper en 
deux, les dénoyauter, puis les disposer, face bombée vers 
le haut, dans un plat à gratin. Verser le sirop d’érable et 
enfourner pour 15 minutes de cuisson

3. Pendant ce temps, dans un saladier, mélanger la farine avec 
les flocons d’avoine, la poudre d’amande, le sucre et le zeste 
d’citron. Ajouter le beurre puis, du bout des doigts, mélan-
ger jusqu’à obtenir une préparation sableuse. Réserver.

4. Retirer les pêches du four, les retourner, parsemer chaque 
morceau de la poudre à crumble et remettre au four pen-
dant 10 minutes ou jusqu’à ce que le dessus soit bien doré 
et croustillant.

5. À la sortie du four, laisser reposer les pêches dans le plat 
de cuisson durant 5 minutes, puis les servir sans attendre.

Pêches roussanes rôties

Douceurs
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Foie gras cru
Foie gras au bain de lait..........................26
Foie gras au sauternes.............................32
Foie gras cuit au sel...................................36
Foie gras sauvage......................................48
Pâtes aux gésiers confits  

et au foie gras...........................................58
Salade de Margot......................................70

Foie gras cuit
Aumônières de bonbons  

au foie gras.................................................. 6
Brioche au foie gras...................................... 8

Crumble au foie gras................................14
Feuilletés de foie gras de canard.........20
Foie gras au gratin.....................................28
Foie gras au melon  

en « coquilles Saint- Jacques »............30
Foie gras de canard en pot-au-feu......38
Foie gras du boulanger...........................40
Huîtres chaudes au foie gras.................50
Millefeuille d’artichauts  

au foie gras................................................54
Pâté de foie gras.........................................56
Petits farcis au foie gras...........................62
Potage Miglos.............................................64
Rissoles de foie gras..................................66

Foie gras et magret
Magret farci au foie gras.........................52
Pâtes carbonara  

au magret et au foie gras.....................60
Salade folle..................................................68

Foie gras mi-cuit
Foie entier en terrine  

mi-cuit à la vapeur..................................22
Foie gras mi-cuit à la graisse.................44

Foie gras poêlé
Cardons au foie gras.................................10
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champignons croustillants..................18
Foie gras chaud,  
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Foie gras poêlé au maïs...........................46
Tournedos Rossini.....................................74

Terrines et conserves
Conserve de foie gras à l’orange..........12
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Foie gras en gelée.....................................42
Terrine de foie gras de canard..............72
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