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Médecin nutritionnistePlus de 70 recettes faciles

et gourmandes conçues par une nutritionniste 
pas comme les autres !

Claire au matcha s’invite dans votre cuisine et, soyez prévenu, son envie de bien 
manger et sa gourmandise légendaire sont contagieuses ! Chacune de ses recettes
est un délice à lire, à réaliser et à déguster.

Vous rentrez tard du travail et avez peu de temps devant vous ? Vous aimez rece-
voir mais vous n’avez pas envie de passer des heures en cuisine ? Ou au contraire, 
vous avez tout l’après-midi devant vous pour réaliser un dîner dingue ? Dans ce 
livre généreux, Claire vous propose plus de 70 recettes bluffantes et inratables. 
En vous partageant toutes ses astuces étonnantes, ses coups de cœur et ses 
« essentiels », elle devient votre meilleure alliée pour mettre de la légèreté et de 
la joie dans votre quotidien. Vous allez aussi adorer comprendre comment vous 
maintenir chaque jour en bonne santé, sans compromettre votre gourmandise, 
grâce à de nombreux conseils nutritionnels. Découvrez ses petits plats salés cultes
et ses recettes sucrées favorites.

 Au menu : semoule de chou-fleur, gaufres de courgettes, crumble de légumes, 
saumon à la marocaine, cabillaud en croûte, couscous au four, 

agneau extra-tendre, tartelettes tatin, pavlova…

Claire Kalchman est cuisinière, médecin du travail, nutritionniste et surtout une très grande 
gourmande. Bloggeuse reconnue et très appréciée pour sa plume culinaire et l’accessibilité de 
ses recettes, elle aide chaque semaine un grand nombre de personnes à trouver l’inspiration 
en cuisine. Retrouvez-la aussi sur Instagram : @claireaumatcha.
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Avant-propos

Le début d’une aventure  
gourmande

É crire un livre de cuisine ? Je pourrais vous dire que cela a toujours 
été mon rêve, que je peaufine le projet depuis des années ou que c’est l’abou-

tissement d’une longue quête personnelle… Mais au final, cela ne serait pas (tout 
à fait) vrai !

En réalité, mon but a toujours été de partager mes recettes et mes astuces 
culinaires afin que tout le monde, même les plus novices de la cuillère en bois, 
puisse se régaler et impressionner ses proches, avec des préparations simples, 
mais abouties… Et toujours avec le petit truc en plus qui fait mouche.
C’est ainsi qu’est né mon blog en 2012 puis mon compte @claireaumatcha 
sur les réseaux sociaux. D’ailleurs, pourquoi ce pseudonyme étrange ? Tout 
simplement parce qu’en 2011 je me suis envolée sur un coup de tête (ou un coup 
d’amour, mais c’est pareil, non ?) au Japon avec mon futur mari, le Gourmand 
pour les intimes, fraîchement rencontré et parti étudier deux ans à Tokyo. 
Partageant mon adoration pour la gastronomie et testant, une à une, mes expé-
rimentations culinaires les plus folles, il m’a alors convaincue de créer mon blog. 
Découvrant à l’époque avec grand enthousiasme le thé matcha, monnaie 
courante chez les Nippons, mon nom « de scène » était tout trouvé. Le début 
d’une grande aventure !

C’est ainsi que j’ai eu à cœur de répondre à toutes les interrogations aussi farfe-
lues soient- elles de mes lecteurs assidus, afin d’obtenir une recette qui réussit 

11
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modération, et de compenser lors du repas suivant : l’équilibre alimentaire 
ne se calcule pas sur une seule journée !

Dans cet ouvrage, vous trouverez mes essentiels et les recettes qui reviennent 
quasiment toutes les semaines dans ma cuisine et qui sont faites pour être 
adaptées en belles déclinaisons. Ainsi, vous y découvrirez mes sablés apéritifs, 
mes mini- crackers ou mes pains pitas maison, qui feront d’excellentes bases 
pour des tartelettes du tonnerre.
Vous y découvrirez également mes pâtes à tarte préférées comme ma pâte 
minute, sans qui ma vie serait objectivement bien moins belle !
Je vous ai aussi concocté un joli festival de petits plats végétariens, de poissons 
et de viandes, avec, à chaque fois, le label IG bas lorsque c’est le cas ou lors-
qu’une variante IG bas est proposée.
Évidemment, le livre se termine par quelques douceurs. Des plus rapides 
aux plus élaborées, pour vous permettre de trouver votre bonheur en toute 
occasion.

Comment utiliser mon livre

Dans cet ouvrage, vous trouverez des pictogrammes mais aussi des onglets 
de trois couleurs différentes.
Ces onglets vous permettent de savoir approximativement si le temps que vous 
avez devant vous est suffisant pour réaliser la recette. Attention tout de même, 
ces onglets comprennent le temps de repos qui peut être conséquent mais cela 
ne signifie pas que la recette est longue à préparer.

	 –	de	30	min	 –	d’1 h 30	 +	d’1 h 30

 Temps de préparation Temps de repos Temps de cuisson
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1 h

Tarte crackers aux courgettes

Encore une tarte crackers ? Que voulez- vous, cette recette 
croustillante réalisée sans moule fait toujours l’unanimité chez moi, 

été comme hiver, alors je la décline au gré de mes envies !

J’ai ici opté pour une garniture verdoyante des plus express : 
des courgettes coupées en très fines rondelles juste snackées 

à la poêle, du fromage frais savamment assaisonné et puis 
quelques graines et herbes fraîches pour sublimer le tout…

Le résultat fut sans appel : léger, plein de contrastes et surtout 
absolument excellent : nous avons là un de mes nouveaux tops, dans 

l’immense éventail des tartes crackers de mon répertoire !
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Pour 3 OU 4 personnes

30 min 30 min

INGRÉDIENTS
 ꞏ Crackers

TOPPING 
 ꞏ 1 belle cuillère à café de miel neutre type acacia
 ꞏ Pignons ou graines de tournesol  

ou graines de courge torréfiées ou autres
 ꞏ Quelques feuilles de basilic

GARNITURE
 ꞏ 3 petites courgettes : environ 600 g de courgettes 

sans les extrémités
 ꞏ Thym frais ou séché
 ꞏ Environ 160 g de fromage frais  

+ 100 g de fromage ail et fines herbes
 ꞏ 1 filet d’huile d’olive
 ꞏ Quelques feuilles de basilic
 ꞏ Sel et poivre

PRÉPARATION
1. Préparer les courgettes : couper ces dernières en très fines tranches à l’aide d’une mandoline ou 
d’un robot. Verser un bon filet d’huile dans une grande poêle antiadhésive et faire revenir les courgettes 
pendant quelques minutes sur feu vif, en remuant régulièrement. Elles doivent rester encore un peu 
croquantes. Saler, poivrer et ajouter un peu de thym émietté.

2. Préparer le cracker (voir p. 28). Avec les quantités données, on pourra réaliser une tarte crackers 
et une fournée de crackers individuels. Sinon, on divisera simplement les ingrédients par deux. 

3. Pendant ce temps, avec une fourchette, lisser les 2 fromages frais avec un petit filet d’eau pour 
obtenir une texture crémeuse. Ajouter du basilic ciselé et mélanger bien. Poivrer. Réfrigérer éventuel-
lement jusqu’au moment de servir si on fait ce mélange à l’avance.

4. Passer au montage au moment de servir : poser le cracker sur le plat de service.

5. Si besoin (surtout si préparé à l’avance), fluidifier légèrement la préparation au chèvre avec un petit 
filet d’eau et mélanger vivement.

6. Tartiner délicatement le cracker avec le fromage frais. Disposer sur le dessus les courgettes grillées.

7. Arroser de la cuillère de miel puis saupoudrer de graines torréfiées et de basilic frais ciselé.

Déguster rapidement pour que le cracker  
ne ramollisse pas.
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