
UN CHEF
SUR LES MARCHÉS

WOK DE LÉGUMES 

Pour 4 personnes

Ingrédients :
	 1 chou rave
	 1 betterave crue
	 3 carottes 
	 1 oignon
	 4 feuilles de chou kale
	 50 g de champignons shiitake ou de Paris 

Sauce d’accompagnement :
	 1 petit morceau de gingembre
	 une gousse d’ail
	 3 C S de sauce soja tamari
	 1 C S de vinaigre de cidre ou ½ citron
	 1 C S de sucre
	 5 cl d’eau
	 une étoile de badiane ou anis étoilé
	 1 CS d’huile

Proposée par Franck Nanguy  
Chef à domicile Au fil des saisons
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WOK DE LÉGUMES  

1)	 Découper tous les légumes racines en petits batônnets et réserver

2)	 Hacher l’oignon et réserver

3)	 Emincer les champignons et réserver

4)	 Hacher grossièrement les feuilles de kale et réserver

5)	 La sauce : faire revenir l’ail et le morceau de gingembre avec un peu d’huile dans une 
petite casserole. Ajouter les autres ingrédients et porter à ébullition. Couvrir, éteindre le 
feu et laisser infuser 10 minutes.  

6)	 Filtrer la sauce à l’aide d’une petite passoire à maille fine, et réserver

7)	 Faire revenir les légumes tour à tour dans un wok ou une grande poêle et réserver

8)	 Rassembler tous les légumes et verser la sauce dessus et déguster 
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UN CHEF
SUR LES MARCHÉS

VELOUTÉ DE TOPINAMBOURS  
À L’HUILE DE NOISETTES 

Pour 4 personnes

Ingrédients :
	 1 blanc de poireau (émincé)
	 800 g de topinambours (épluchés et découpés en petits morceaux)
	 1 litre de bouillon de légumes
	 4 gousses d’ail
	 15 cl de crème fraiche
	 8 C à soupe d’huile de noisettes
	 4 C à soupe d’huile d’olive
	 12 noisettes entières (grillées à sec dans une poêle)

Proposée par Franck Nanguy  
Chef à domicile Au fil des saisons
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VELOUTÉ DE TOPINAMBOURS À L’HUILE DE NOISETTES  

1)	 Dans une casserole, faire revenir à feu doux les blancs de poireaux avec l’huile d’olive, et 
l’ail pendant 5 minutes

2)	 Ajouter dans la casserole le topinambour 

3)	 Recouvrir de bouillon de légumes

4)	 Cuire environ 15 à 20 minutes jusqu’à ce que le topinambour soit bien tendre. 

5)	 Retirer l’équivalent de 2 verres de bouillon de légumes et mixer la soupe. Ajuster l’épaisseur 
de la soupe avec le bouillon réservé. 

6)	 Enrichir ce savoureux velouté avec de la crème fraiche et huile de noisettes et quelques 
brisures de noisettes grillées 
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UN CHEF
SUR LES MARCHÉS

SAUMON SNACKÉ SAUCE SOJA MIEL  

Pour 4 personnes

Ingrédients :
	 4 pavés de saumon de 150g environ chacun

Pour 30 cl de sauce soja miel : 

	 1 petit morceau de gingembre
	 une gousse d’ail
	 20cl de sauce soja tamari
	 5 cl de vinaigre de cidre ou ½ citron
	 3 CàS de miel
	 5 cl d’eau
	 une étoile de badiane ou anis étoilé. 
	 1 CS d’huile

Proposée par Franck Nanguy  
Chef à domicile Au fil des saisons
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SAUMON SNACKÉ SAUCE SOJA MIEL   

1)	 La sauce : faire revenir l’ail et le morceau de gingembre avec de l’huile dans une petite 
casserole. Ajouter les autres ingrédients et porter à ébullition. Couvrir, éteindre le feu et 
laisser infuser 10 minutes. 

2)	 Filtrer la sauce à l’aide d’une petite passoire à maille fine, et réserver

3)	 Retirer les arêtes et la peau du saumon 

4)	 Déposer les pavés de saumon dans un plat, couvrir de sauce et laisser mariner 30 minutes 
au frais

5)	 Faire chauffer une poêle antiadhésive sur feu moyen, égoutter le saumon et le saisir 3 à 4 
minutes de chaque côté, puis réserver dans une assiette.

6)	 Essuyer la poêle avec du papier absorbant, puis verser la marinade (sauce) et la faire 
réduire 2 à 3 minutes, jusqu’à caramélisation.

7)	 Remettre le saumon dans la poêle de façon à enrober chaque pavé de sauce.

ASTUCE : la même technique peut être mise à profit avec du poulet. Utiliser alors 400g cuisse 
de poulet désossé (beaucoup plus moelleux que du blanc de poulet) et découpé 
en petits morceaux.

UN CHEF
SUR LES MARCHÉS


