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dans les recettes du chef & I'assent chantant | Un
Sud au sens large, de I'Cuest (ses origines) a I'Est
{son coup de cosur). Intransigeant, Il s'enfoure
de producteurs auss! respectueux que ul des
sasons et des qualités : Philppe Auda pour

las légumes, Plerre Cuplantier dans les Landes
pour les volallles... Sébastien Sanjou réinvente et
respacte, toujours avec ce switch qui denne &
son assiefte une fouche plus conternporaine que
passéiste. Un Chef qui surprend le palals et les

Bonté divine | Au cosur de la campogne. a
‘ombre das pins et das chénes, dans une
anclenne bastide de plerre dominant le villoge
médiéval des Arcs sur Argens et le massf des

'+ Maures bien vivants (a deux |ets des mémes
plerres de Sainfe-Maxime et Saint-Tropez).
Sébastien Sanjou. jeune Chef étollé du Relals
des Moinas enchante nos sens qui n‘ont pas
fait voeux d'abnégation. Préférons rassiette &
‘ascéte.

Sa passion pour les gumes et las tarroirs, part-
culiérerment ceux du Sud, se refiéte porfatement

sans ou son des cigales... Lalssons-nous porter...
Excelentes dégustation, fréres |
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Collection de
betteraves

poire, mouron des
oiseaux, noisette-truffe

& pervonnes

4 Minis beteraves chiogga

4 Minis befteraves jounes

4 Minis betferaves blanches

8 Minis betteraves rouges

1/2 échalote ciselée

1 Poire Williams mdre

1 gousse de vanille de Tahiti

20 gr de beurre

2 noisette du piémont

1/2 truffe de la saint jean

12 belles tétes de mouron des oiseaux
@n fond blanc de volaille

@n huile d'olive de irés grande qualité
@n sel / poivre du moulin

@n vrai vinaigre balsamique 15 ans d'ége
@n fleur de sel de guérande

«Eplucher fensembie des befteraves en gordant les fones
Sauf pour les rouges.

+Dans une russe chauffer un filet dwile dciive, v suer les
betteroves rouges précioblement émincées puis mouiller

& howeur de fond blanc, assaiscnner et cuire jusqu'd
évaporation fotale du boullon, mixer en purée lisse et
lossabonner de g'huile g'olive, sel. poivre ef vindigre
bolsomique, réserver au frois.

*Suer lo peire précioblement épluchée et émincée avec
un filet dune d'olive, le beurre et lo vanille gratée jusqu'd ce
quelle solt trés cule, ka mixer et | réseever ou frais dons une

pipette.
+Dans 3 souteuses différentes suer & Ihuile dolive 2/2

de chogue, les puis un peu
de fond blanc et les cuire fondanies, tenir ou frais.
«Réalser avec les outres 1/2 beteraves 4 beo.x Copeoux o8
choque variétés assaisonnés divile d'olve de sel et de peive,
réseever.

Dressoge :

«Réaliser un trait de purée en fond d'ossiettes, réaliser 3 points
de purée de paire puis déposer les 1/2 befteraves cuites
préaloblement assaisonnées o'hule c'clive de sel et de poivie
puis mettre entre les copaaux, finir avec un trait de vinaigre
balsamique. un peu de fleur de sel pis une rdpée de noisefte
&t da frutfes &t pour finir des pluches de mouren des ciseoux.
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Boui-abaisso juste lidée...
petite péche de pays,
végétaux,consommé de roche

talllée en cylindre
1 carotte pourpre épluchée el taillée en

dpenonees 1 filet de maquereaux fumé légérement
1filet de saint pierre

1 filet de galinette copeaux
40 ¢l de consommé de poisson de roche 4 cébettes lavées el parbes
safrané 1/2 brocoletti en sommités.

2 mini patissons lalllés en 4
2 artichauts violets loumés
1/2 boule de céleri épluché et taillé en

4 mini concombres fleur
12 crolifons trés fins

12 piéces de salicomes
QN rouilie maison

1 pomme de lerre agatha épluchée et @N corail d’oursin

« Assaisconer et rouler le fllet de moguereoux
cans un film, détoller kes outres fllets de poissens
en 4 puis les assaiscnner. kes cuire en vopeur moulin ginsi qu g'une pointe de cibouette cisekée.
douce pus les laisser tempéeer, «Détailer le tiet de moguerao.x en 4 cyindre
«Cuire les pafisscns, le oéled. la pomme de terre.  puis le lustrer avec un peu c'hulie dolive cinsi que
les cébertes & l'angloise puis les ratroichir. les autres poissons.

«Cuire fortichaut en le soutont dcruavec un filet  Cressoge :

d'huile dclive puis 1 geutte de fond blanc. *Cors une assiefte creuse, disposer les poissors
Réunir fensemble des legumes puis les entrangle et disposer fensembie des legumes et
ossaionner a'un flet de 1rés bonne huile des congiments harmonieusament.

dclive, de sal ef de poivie du moulin, réserver & Senvir le censommé de roche glocé en souciers.
température ambiante.

*Masquer les crodtens avec ke corall d'oursin
oadiionné dhuile dclive, de sal et de poivie du
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Foie frais de canard de
Chalosse huttres, anguille fumée,

bourrache, riquette

4 parsontes.

4 escalopes de fole frals de
canard de Chalosse

4 huitres fines de claires numéro 2
1tranche d'anguille fumée

de créme liquide 35 %

1/4 d*échalote ciselée finement
1/4 de botte de cibouletie ciselée
12 fleurs de bourroche

100 gr de bouilion de pot au feu
rifié

4 pousses de riquetie souvage
@n : sel fin - poivre du moulin

*Ouwrir les witres, les fincer et déposer
le mollusque dons une petite passatte
ofin qu'elle rende bien foute son eau
durant 15 minutes en les tenant au frois,
*Moner lo créme kquide trés ferme en
la serrant avec une pincée de sel,
«Hocher les huitres, incorperer un peu
oe créme, de ciboulette et déchalote,
rectifier avec au sel et du poivre et
réserver au frais,

+Détailer 4 beou cubes danguilies
fumée, réseever.

*Chautfer le pet ou feu, rectifier l'assal-

sonnement, il faut qu'l soif corsé et le
tenir tidde,

« Assaisonner les escalopes de foie
frais et les podier dans une poéle
ontiadhésive sur les deux face,

Dressoge

Dors une assiette odoprée, Gaposer
une quenelie de tartare a'huitres,
cessus des flewrs de bourroche et

un brin de fiquette souvage. 16 cube
danguille fumée et senr ke pot ou feu
en souciére devant les comives.

4 pamcenes

8 pldces de couteaux de plongée
gros calibre
500 gr de brocolis
1/2 oignon émincé
500 gr de fond blanc
11éte d'ail rose de Lautrec
12 pléces de fleurs de bourrache
1 pelite botte de ciboulette ciselée
50 gr de créme liquide 35 %
20 gr de beurre fermier
20 gr de caviar d'aquitaine
@n : pousses de radis ddikon
@n : vieux vinaigre balsamique de
Modéne 15 ans d'oge
@n : huile drolive - sel fin - poivre
du moulin
@n : pate d'amande
« 48 heures avant dégorger les
couteoux gans un boc deou glacke
&t lbgirement soiée
*Les fincer. les plaguer, assoisonner
de sel et de poivie et anoser dun
filet dhuile d'olive puis les cure & la
vopeur & 65 degrés jusqu'd ce quil
se raigissent soit erwiron 3/4 minutes

+Les enlever délicatement de leur
coquilles puis soni lo poche de
sable, fincer, sécher et cétallier en
frongons réguliers, réserver au frais,
«Prance les DIOCols, sur 2 Qrosses
sommités, prélever la fleur, réseover
avec papier absorbant humicifié,
*Prancie le restant des brocols,
enlever ka fige, suer & fhuile dolive
Toignon émincé puis suer les
brocolis, mouiller avec e fond blanc.
cuire 15 minutes & frémissement,
prélever 1/4 des brocols que fen
mixe en fine purée, ractifier I'assak-
sconement puis débarrasser en
pipette ou frais.

«crémer et beurrer légérement

le restontt, cuire 10 minutes, mixer,
<chinoiser et rectifier l'assaisonne-
ment, réserver ou chaud,

Dressoge

«Nefoyer ef sécher 8/2 coquilles de
coutesux

+Dans une calotte, assaisonner de
s&l, poivie, Nuile dolive et ciboulette
ciselée les couteoux.

*Dons chogue coguilies déposer un
frait de purée de brocclis, aéposer
dessus les coteoux surlo longuewt,
aéposer sur chaque trongen de
couteaux une peinte de purée doil
et une pointe de purée de brocok,
puis sur choque unité un peu de
flewr de brocali quelques gouttes
de vinaigre balsamique. 3 fleurs

de boumaches, 4 pousses de radis
daikon et 3 pefits tas de cavior,
*Déposer sur chogue assiettes

les couteoux que F'on fera fenir &
laige de 3 petites boutes de pdte

« Eplucher lail . o aég e
blonchir fortement & 3 raprises puis
I tamiser afin de réaliser une fine
purée, réserver en pipetie ou frais,

puis pour finir
le bouilen de brocolis puis metire
quelques points démulsion sur
chogue couteoux. senvs,
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Cuisine e chef

Lentille verte de™ il

Proyence « Charles o
Trabaud » e e o

Trabaud & Rocbaron

20 gr de brunoise de carottes

20 gr de brunoise de champignons blanc
20 gr de brunoise d'cignons

20 gr de bruncise de céleri branche

20 gr de brunoise de ventréche

1litre de fond blanc de volaille

200 gr de créme liquide 35 %

40 gr de file! d'anguille lumée

1/2 échalote ciselée

1pidce de cébette faillée en siffiets trés fins
1/2 botte de ciboulette ciselée

1 bouquet gami thym / laurler

3 gousses dfail rose épluchées

20 gr de beurre frais fermier

4 micro pousses de radis daikon

@n sauce soja sucrée

@n huile d'olive Aoc

@n vinaigre balsamique de Modéne

@n sel fin / polvre du moulin

*Dans un faifout adopté suer & rhule d'olive
les bruncises et les gousses 'l rose sans
coloeation en les salont légérement.
*Incorporer es lentilles et les nacrer.

*Mouiller ou fond blonc et cuire & frémissement
jusqu'a fobtention dune lentille légérement
croguante.

*Débarrasser 1/4 des lentilies et les réserver une
1ol refroidies ou réfigérateur.

«Sortir le bouguet garmi et les geusses gil
«Incorporer ka créme liquide aux lentilles
restantes et cuire 15 minutes & rémissement,
*Les mixer et passer le bouilen au chinois (pos
&tamine) puis rectifier Fassaiscnnement avec
le sel fin, le poivre et le beurre frois, résener ou
choug.

*Dans un cul de poule, assaisonner ko salade
de lentilles avec : sel peivre. un frait de sauce
s0ja. un frait ge vinaigre balsamique, un tral
dhwile doiive, ciboulette, échalote Ciselbe.
«Détailler l'anguille fumée en 4 beoux cubes

Dressage :
«Dans des assiettes creuses, cercler lo salode
de lentiles, G4poser Gessus harmenieusament
le cube danguille, 3 siflets de cébettes et une
micro pousse de fodis.

«Emulsicnner le bouilen en aéposer un peu
dans lassiette et senir ke reste en souciere.




