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La cuisine méditerranéenne est sans doute parmi
les plus appréciées au monde. D’innombrables pré-
parations aussi savoureuses que saines nous pro-
viennent d’une vingtaine de pays qui jouissent
d’autant de terroirs fabuleux.

Au sud de la France, la Provence nous
offre des plats bien relevés d’ail, de
piment, d’herbes aromatiques et arrosés
d’huile d’olive et parfois de jus de
citron. Un de ces plats est le tian, un gra-
tin de légumes d’été. Le mot «tian»
désigne aussi le plat de terre cuite dans
lequel cuit ce gratin. Personnellement,
j aime tellement le tian que je ne mange-
rais que cela durant toute la saison des
courgettes. Il en existe plusieurs recettes,
des simples et des plus compliquées.
Aujourd’hui C’est la mienne que je vous
propose, ce n’est pas la plus simple, car
je fais précuire les légumes (assaison-
nées) ce qui en fait sortir 'eau. Cette
étape permet d’avoir un tian qui ne
baigne pas dans une tonne de jus.

Ma recette de tian

Ma version du tian est un assemblage de
légumes d’été précuits (mais pas au
point d’étre mous) que vous pouvez
finir au four ou, 'il fait trop chaud, sur
la grille du haut du barbecue. Si vous
avez un grille-pain four assez grand,
vous pouvez méme le sortir dehors (au
sec évidemment). La préparation peut
étre transformée en plat de résistance si
vous y ajoutez soit du fromage ou des
tranches de saucisses chorizo cuites.
Vous pourriez aussi y ajouter des cceurs
d’artichauts, de la ricotta, des raisins
secs, des abricots séchés hachés ou
encore, le mélange d’épices de votre
choix. Servi avec une salade de verdure a
la vinaigrette et du pain grillé aux herbes
et alail, le tian agrémenté de la protéine

de votre choix constitue un
repas complet et délicieux.
Ingrédients

- Courgettes, 2 en rondelles de 1/2
centimetre d’épaisseur, précuites au
four (2 I'huile d’olive) ou a la poéle
Aubergine, 1 moyenne en rondelles
de 1/2 centimetre d’épaisseur, pré-
cuite au four* (a I'huile d’olive) ou a
la poéle

Poivron, 1 gros en lani¢res de 1 cm de
largeur, précuit au four ou 2 la poéle
Oignon, 1 moyen en demi-rondelles
de 1/2 em d’épaisseur précuit a la poéle
Ail, 4 2 6 gousses hachées menues
(ajouté a 'oignon en fin de cuisson)
Tomates, 2 ou 3 moyennes en cubes
de 1.5 cm (ou 1 barquette de tomates
cerise coupées en deux)*

Pate de tomate, 15 2 30 ml (1 ou 2
cuil. 2 soupe) ou au besoin si le
mélange de tomates manque de
consistance

Romarin, thym ou origan, frais haché
ou séché 5 ml (1 cuil a thé) (ajoutés &
loignon en fin de cuisson)

Persil et basilic frais hachés (en
mélange) 15 ml (1 cuil. a soupe) ou
plus au gotit

Huile d’olive, au besoin pour cuire les
légumes

Sel et poivre*

- Fromage pour gratiner (facultatif)

1. Vous pouvez faire dégorger les
tranches d’aubergine en les saupou-
drant généreusement de sel pour faire
sortir 'eau de végétation. Aprés au
moins 20 minutes, rincez-les et épon-
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gez-les dans un linge de cuisine avant de
les cuire. Cette opération (facultative)
empéche les aubergines d’absorber trop
d’huile lors de la cuisson.

* 2. Les tomates doivent étre salées et poi-
vrées et cuites au four avec un peu
d’huile d’olive et d’ail ou compotées a
feu moyen doux dans une poéle pen-
dant quelques minutes.

* 3. Vous devez saler les légumes avant la
cuisson au four ou pendant la cuisson a
la potle. Cela leur fait perdre leur eau.

Préparation

Faites précuire les légumes tel que
suggéré, puis étalez-les sur une plaque
afin  qulils tiédissent rapidement.
Rectifiez I'assaisonnement du mélange
de tomates cuites puis ajoutez la pate de
tomate, le persil et le basilic et une pincée
de sucre si la préparation vous semble
trop acide. Dans un plat de terre cuite ou
un pyrex, étalez en alternance des
couches de légumes cuits en mettant, a
mi-hauteur, un peu de mélange de
tomates. C'est le moment d’ajouter les
ingrédients facultatifs : de la ricotta ou
des raisins secs, etc. Continuez 2 étager
les légumes pour finir avec le mélange de
tomates. Cuire dans le barbecue ou le
four a 375° F pendant vingt a trente
minutes. St désiré, A mi-cuisson,
surmontez le tout de fromage mozzarella,
parmesan, cheddar ou autre.

Bon appétit!
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