


Je dédie cet ouvrage
à mon grand-père "hors normes"

qui a su me guider.

J'entends encore
ses principes et ses conseils

dans ma vie de tous les jours,
aussi bien privée que professionnelle !

Je le remercierai éternellement,
et je sais qu'il sait !

Régis Duclos



La bonne cuisine
du lendemain

par Régis Duclos



Préface
de Jacques Zanetta

Que rien ne reste !

C'est le credo de Régis DUCLOS qui nous vient tout droit du sud-
ouest de la France et plus particulièrement de la Bigorre.

D'abord le "petit" Régis a écouté son grand-père qui lui a transmis la 
connaissance des produits, la rigueur et la persévérance. Et cela fait 
25 ans, au travers de restaurants étoilés et autres grandes maisons 
bourgeoises, que Régis met en application ses conseils éclairés : 
NE PAS GASPILLER LA NOURRITURE.

Aujourd'hui pour notre plus grand bonheur, Régis DUCLOS passe à 
table !  Il  nous guide afin  d'utiliser  au mieux nos  restes  et  de  se 
régaler différemment : 
"Avec des recettes simples et rapides, vous apprendrez qu'avec peu 
de choses, on fait de belles et bonnes choses !"



Place à l'art culinaire, talent et gourmandise sont au rendez-vous, 
bonne lecture et surtout bon appétit !

Je tiens à ajouter qu'avec Régis, nous avons passé des moments 
inoubliables à la Télévision Suisse Romande dans DOLCE VITA.

Travail  et  bonne  humeur  étaient  toujours  au  rendez-vous.  Je  lui 
souhaite de tout cœur, tout le meilleur pour ses nouvelles aventures 
culinaires.

Jacques Zanetta



Agneau aux épices
F r o i d g i g o t

I n g r é d i e n t s
150 à 250 gr de restes

60 gr de semoule de couscous moyenne
1 dl d'huile d'olive

sel, poivre, menthe et coriandre fraîches
pignons de pin grillés

un peu d'huile de pépins de raisin
¼ lt de mayonnaise no 1
3 cs d'épices à couscous

2 cs de cumin

30'



C o m m e n t  f a i r e
• Couper l'agneau en fines tranches
• Mélanger  les  épices  à  couscous  et  le  cumin  avec  la 

mayonnaise
• Tartiner cette sauce sur vos tranches d'agneau
• Parsemer de quelques pignons que vous avez fait sauter à 

l'huile quelques instants jusqu'à coloration
• Vous pouvez mettre un peu de coriandre fraîche sur chaque 

tranche
• Mettre la semoule de couscous dans un saladier
• Y verser l'eau chaude et le décilitre d'huile d'olive jusqu'à ce 

que la semoule soit légèrement couverte
• Saler et poivrer
• Couvrir et laisser reposer 10 minutes
• A l'aide d'une fourchette, égrener la semoule et y ajouter la 

coriandre et la menthe fraiches et hachées
• Mélanger et réserver le tout au frais durant une heure.

Avec servir la semoule à part

 Brouilly bien frais - France
Gamay de Dardagny, Clos des Pins, Genève - Suisse



A  b a s e  d ' a g n e a u

Agneau Edouard VII
F r o i d g i g o t

I n g r é d i e n t s
150 à 250 gr de restes

150 gr de foie gras en terrine
¼ lt de gelée Sulze ou Maggi

1 petit verre de porto rouge
1 branche de romarin pour la décoration

C o m m e n t  f a i r e
• Tailler votre agneau en tranches fines
• Mettre entre chaque tranche une fine tranche de foie gras
• Déposer tout ceci dans un plat demi creux
• Faire un peu de gelée et la laisser refroidir
• Ajouter le porto rouge à la gelée
• Verser la gelée sur les tranches
• Faire prendre au réfrigérateur durant ¼ heure
• Sortir une heure avant de déguster
• Placer la branche de romarin en décoration.

30'

Avec quelques toasts qui seront les bienvenus


L'agassant d'Agassac, Haut-Médoc,
2ème vin d'Agassac - France
Merlot 2009, Les Parcelles, Laurent Villard, Genève - 
Suisse

Psstt
Ce plat peut servir d'entrée pour un dîner avec des 
invités



A  b a s e  d ' a g n e a u

Curry d'agneau
C h a u d é p a u l e  o u  g i g o t

I n g r é d i e n t s
150 à 250 gr de restes

1 gros oignon
2 cs d'huile de pépins de raisin

curry de Madras fort à votre goût
3 cs de farine

 ¼ de lt de lait de coco
 ¼ de lt bouillon de poule

1 pomme gala
1 banane

20 gr de raisins de Smyrne
trempés et égouttés

amandes effilées et grillées
sel et poivre

15'

30'



A  b a s e  d ' a g n e a u

C o m m e n t  f a i r e
• Couper les restes en cubes pas trop gros
• Faire revenir avec un peu d'huile un oignon coupé en petits 

dés, sans coloration
• Ajouter la viande
• Laisser mijoter 3 ou 4 minutes
• Ajouter quelques cuillerées de curry Madras plus ou moins 

fort selon votre goût et 3 cuillerées de farine
• Faire revenir  le tout jusqu'à ce que ça prenne un peu au 

fond de la casserole 
• Vous avez auparavant fait un peu de bouillon de poule qui a 

été refroidi
• Le mélanger au lait de coco
• Ajouter  ce  liquide  à  votre  préparation  et  laisser  mijoter 

doucement jusqu'à consistance
• Rectifier  l'assaisonnement  et   ajouter  une  pomme  gala 

coupée en petit cubes
• Laisser mijoter ¼ heure
• Ajouter  une  banane  coupée  également  en  cubes  qui 

permettra de lier et d'adoucir
• Laisser mijoter encore 5 minutes.
• Au moment  de  servir,  parsemer  d'amandes grillées  et  de 

raisins de Smyrne.

Avec du riz blanc
et du yaourt pour atténuer le piquant

 Jurançon sec, Château Jolys - France
Domaine Le  Petit Cottens, La Côte AOC - Suisse
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