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Avant-propos

Un barbecue, tout le monde sait ce que c’est, mais qu’est-ce qu’une plancha ?

La plancha est un mode de cuisson espagnol.

C’est un barbecue muni d’une plaque d’acier sur laquelle sont grillées les pièces de viande ou de poisson ! C’est une plaque chauffée à très haute température (300-350 °C) qui permet de cuisiner tous les aliments par contact.

La plancha offre une cuisine variée et saine, car elle évacue les graisses des aliments et nécessite l’ajout de très peu de matière grasse. On peut y cuisiner de la viande, du poisson, des légumes ou des fruits, en un temps de cuisson très court du fait de la haute température.

Elle permet, comme le barbecue, de cuisiner d’une façon naturelle.

Pour bien choisir

Il existe différents matériaux pour les planchas : la fonte émaillée, résistante, inaltérable et dont le nettoyage est très facile. En revanche, il faut utiliser des ustensiles adaptés pour ne pas la rayer.

L’inox, assez cher et lourd, permet peut-être de mieux réguler la température, mais est plus difficile à nettoyer. Si les aliments ont accroché, il faut déglacer la plaque avec du vinaigre et la badigeonner d’huile avant de la faire chauffer.

L’acier est le moins cher, mais il peut rouiller et donc n’est pas « alimentaire » !

L’aluminium est léger, moins cher que la fonte émaillée, très résistant aux chocs et inusable. Il diffuse bien la chaleur et permet de saisir correctement les aliments.


Barbecue ou plancha, que choisir ?

Rien ne remplace le barbecue pour griller une bonne pièce de viande un peu grasse et bien juteuse. La grille permet à l’excédent de graisse de s’écouler et confère un moelleux incomparable à la viande.

D’une façon générale, le barbecue convient pour les grosses pièces qui nécessitent une plus longue cuisson plus ou moins rapprochée des braises ; pour certaines autres préparations, le choix reste libre.

En revanche, le choix d’une cuisson à la plancha s’impose pour les pièces plus maigres et peut-être plus sèches, car le jus ne s’écoule pas et reste donc sur la plancha.

Elle convient pour les petits morceaux ou pour les émincés, les mélanges de fruits, légumes et viandes, pour les poissons dont la cuisson est quasi immédiate par le simple fait de la poser sur le métal brûlant.

La plancha est également parfaite pour les cuissons en sauce.

Et enfin, notons qu’avec la plancha ne se pose pas la question concernant les graisses animales qui sont soupçonnées d’être nocives lorsqu’elles brûlent au contact des braises et dégagent des fumées.


La préparation et la cuisson des viandes

Le premier geste à faire avant de cuire une viande, c’est de la laisser à température ambiante pendant 30 minutes à 1 heure avant la cuisson. De retour du marché, inutile de la mettre au réfrigérateur si elle est au menu de votre déjeuner.

Si vous avez prévu une marinade, pour que la viande s’en imprègne bien, préparez-la la veille, et sortez votre plat bien protégé d’un film alimentaire quelques heures avant la cuisson.

Certaines viandes se saisissent, d’autres pas. Au barbecue, la braise de départ convient pour les cuissons à feu vif. Une fois qu’elle devient grise, elle se prête mieux aux cuissons douces.

L’avantage des barbecues à gaz ou électriques, c’est qu’on peut gérer l’intensité de la chaleur. La cuisson sur une plancha est plus douce que celle du barbecue.

Le bœuf et l’agneau

Attention, le bœuf ne se sale pas à cru, il dégorgerait et sa chair serait moins moelleuse ; ajoutez plutôt le sel en fin de cuisson. Comme l’agneau, il se prépare à feu vif. Comptez 7 minutes de chaque côté pour une côte de 3 cm d’épaisseur environ.

L’agneau aussi se saisit. En fondant, le gras s’enflamme. N’aspergez pas les braises avec de l’eau : la vapeur n’est pas recommandée pour une bonne cuisson. Le mieux, c’est encore de déplacer la viande. Petite précision : si c’est une côte gigot, elle rendra moins de gras – c’est en effet la partie la plus maigre de l’agneau.

Comme le bœuf, l’agneau se sert rosé ou bien cuit, selon vos goûts.


Le veau et le porc

Ces deux viandes ne se saisissent surtout pas. Cuit dans une poêle chaude, le veau devient du chewinggum ! Il faut donc le poser sur une poêle tiède et le laisser cuire à feu moyen. Au barbecue, mettez-le à côté des braises ou à bonne distance au-dessus. À la différence du porc, il peut se manger rosé, si vous aimez. Le porc, lui, doit impérativement être cuit à cœur. Si la viande n’est pas suffisamment cuite, elle peut transmettre des parasites intestinaux. Le porc se cuit donc à feu moyen, assez longtemps, et on peut le saisir en fin de cuisson pour lui donner un aspect caramélisé. Pour vérifier la cuisson, il suffit d’ouvrir la viande et de regarder. On peut aussi la piquer et appuyer dessus pour voir si elle rend encore de l’eau.

Une côte de porc cuit 5 minutes de chaque côté environ en fonction de son épaisseur. Pour le veau, comptez également 5 minutes de chaque côté pour une côte de 2 cm d’épaisseur.


Les volailles

Le poulet, comme la dinde, se prépare toujours à feu moyen. Pour des cuisses désossées et aplaties, ou des filets, il faut compter 3 minutes de chaque côté. Certains aiment manger le poulet rosé à l’os, d’autres le préfèrent bien cuit.

Le canard, lui, se cuit à feu vif, en commençant par le côté peau. Là encore, tous les goûts sont permis, la cuisson dépend de la préférence : à partir de 4 minutes de chaque côté jusqu’à 10 minutes pour ceux qui l’aiment vraiment cuit.


Les saucisses

Saucisses, chipolatas ou merguez cuisent longtemps, à feu moyen. Il faut les tourner assez souvent, mais pas les piquer sinon le jus s’échappe, laissant une viande sèche.

L’andouillette, elle, est déjà cuite. Il suffit de la griller uniformément en la retournant régulièrement pour qu’elle soit parfaite.



La cuisson des poissons et des fruits de mer

Les produits de la mer apprécient particulièrement ces modes de cuisson et leurs saveurs se développent avec cette préparation toute simple.

S’il y a une seule précaution à prendre, c’est de ne pas les faire trop cuire : leur chair a tendance à se dessécher et à durcir lorsqu’elle est trop cuite et elle perd alors une grande partie de sa finesse.


La cuisson des fruits et des légumes

Très riches en eau, ils doivent être cuits en fines tranches pour une cuisson rapide et à feu vif, sinon, s’ils sont coupés en plus gros morceaux, ils demandent plus de temps et exigent une protection et une cuisson à feu modéré.

Quelques règles pour votre sécurité et votre santé

Programmer un barbecue ou une plancha est synonyme d’un moment de détente, d’une réunion en famille ou entre amis.

Pour que ce moment reste agréable, il n’est pas inutile de rappeler quelques petits conseils et précautions :



	– Votre appareil doit être placé dans un endroit dégagé, à l’écart de toute matière inflammable (haies, broussailles, parasol, etc.) et si possible pas trop près de vos invités, pour qu’ils ne soient pas dérangés par la fumée.

	– Redoublez de prudence si vous avez de jeunes enfants.

	– Vérifiez que l’appareil est bien stable pour que les aliments ou les braises ne se renversent pas ou qu’il n’y ait pas de projections dangereuses.

	– Soyez encore plus vigilent lorsqu’il y a du vent…

	– N’utilisez jamais de liquide inflammable (alcool, essence) pour raviver des braises faiblissantes ou allumer votre barbecue.

	– Ayez toujours à portée de main un seau d’eau ou un extincteur.

	– Attention aux brochettes métalliques, qui peuvent s’avérer brûlantes.

	– Et pour préserver votre santé, choisissez du charbon de bois certifié NF qui ne dégage pas de gaz nocifs.

	– N’oubliez pas que la fumée de cuisson est attisée par la graisse qui s’écoule des viandes. Pour la diminuer, préférez donc les morceaux maigres (poulet, veau, etc.), retirez un maximum de gras apparent et surtout n’ajoutez pas de matières grasses. Vous pouvez aussi poser une lèchefrite avec un peu d’eau qui recueillera la graisse écoulée et l’empêchera donc d’attiser les flammes.



	– Posez vos aliments à 10 cm au moins des braises pour cuisiner sainement.

	– On recommande également de ne pas trop faire griller les viandes et les poissons et de ne pas manger les parties noires. En revanche, aucun risque lorsqu’on fait cuire des légumes ou des fruits.

	– Nettoyez toujours votre grille après l’avoir utilisée lorsque vous avez terminé. Étalez les braises et arrosez-les d’eau.







Nous vous recommandons de préparer les recettes accompagnées de ces pictos :
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LES VIANDES

ENTRECÔTES AU FROMAGE [image: e9782754048064_i0005.jpg]

4 pers.   Prép. : 10 min Cuisson : 15 min

4 entrecôtes de 160 à 220 g chacune • 4 tomates mûres • 2 courgettes bien longues et fines • 100 g de fromage de chèvre • 20 cl d’huile d’olive • 4 cuil. à soupe d’estragon et de basilic hachés • sel, poivre du moulin


Réalisation

Préparez les braises du barbecue. Poivrez les entrecôtes, sans les saler. Lavez les tomates et les courgettes sans les éplucher, puis coupez-les en deux dans le sens de la longueur et enlevez l’intérieur à l’aide d’une cuillère à café. Coupez le fromage en petits cubes puis mélangez-les dans un saladier avec l’huile d’olive et la moitié des herbes hachées. Remplissez les demi-tomates et les demi-courgettes du mélange précédent.

Faites griller sur votre barbecue les entrecôtes pendant 8 minutes en les retournant à mi-cuisson. Salez la viande en fin de cuisson. Faites griller en même temps les tomates et les courgettes.

Servez les entrecôtes dans quatre assiettes chaudes, accompagnez des légumes grillés et saupoudrez avec le reste d’herbes hachées.

 


Notre conseil : vous pouvez servir en même temps qu’une salade bien relevée.


CÔTES DE PORC ASIATIQUES [image: e9782754048064_i0006.jpg]

6 pers.   Prép. : 10 min Cuisson : 20 min

6 côtes premières de porc de 200 g au moins • 1 ananas frais coupé en morceaux (ou 1 boîte d’ananas au sirop) • sauce teriaki (ou soja) • 10 cl de lait de coco • 300 g de pousses de soja crues • 3 gros oignons émincés fins • 3 gousses d’ail • 1 cuil. à café d’estragon •1 cuil. à café de ras-el-hanout • 300 g de semoule grain moyen


Réalisation

Incisez les bords des côtes de porc pour éviter la rétractation à la cuisson, aspergez-les de sauce teriaki. Préparez l’ananas, ou égouttez-le de son jus s’il est en boîte. Détaillez-le en tranches puis en morceaux réguliers. Émincez les oignons, pelez et hachez l’ail et triez le soja. Réservez dans un bol. Faites gonfler la semoule préalablement huilée avec son volume d’eau bouillante parfumée au ras-el-hanout.

Faites chauffer la plancha au maximum et huilez-la légèrement. Posez les côtes de porc, colorez-les vivement et placez-les sur le côté de la plancha. Utilisez le gras laissé par les côtes pour faire suer les légumes et fruits mélangés. Replacez les côtes de porc au centre de la plancha et réduisez la température.

Déglacez la plancha avec 10 cl de jus d’ananas et autant de lait de coco et retournez les côtes de porc régulièrement. Saupoudrez d’estragon sec lorsque les côtes sont cuites.

Servez les côtes de porc avec la semoule.


CÔTE DE BŒUF À LA COMPOTE D’ÉCHALOTES [image: e9782754048064_i0007.jpg]

4 pers.   Prép. : 20 min Cuisson : 40 min

1 ou 2 côtes de bœuf • 6 échalotes • 50 g de beurre • 1 cuil. à café de sel de Guérande • poivre du moulin


Réalisation

Préparez les braises du barbecue. Épluchez et hachez les échalotes. Faites-les cuire avec le beurre dans une poêle pendant 30 minutes, en remuant continuellement. Assaisonnez en fin de cuisson.

Poivrez la côte de bœuf et faites-la cuire de 8 à 10 minutes sur chaque face. Salez en fin de cuisson. Servez la côte de bœuf avec la compote d’échalotes.


CÔTES DE VEAU GRILLÉES AU PESTO [image: e9782754048064_i0008.jpg]

4 pers.   Prép. : 15 min Cuisson : 10 min

4 côtes de veau • 10 g de brins de thym • 1 bouquet de basilic • 80 g de parmesan • 80 g de pignons de pin • 1 gousse d’ail • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


Réalisation

Préparez les braises du barbecue. Préparez du pesto : mettez dans le bol du mixeur le basilic, le parmesan, l’ail pelé, les pignons de pin, du sel et du poivre. Mixez et ajoutez l’huile d’olive jusqu’à ce que le mélange soit bien homogène. Réservez.

Assaisonnez les côtes de veau de poivre et de thym. Faites-les griller au barbecue 5 minutes de chaque côté. Servez les côtes de veau sur des assiettes chaudes et accompagnez de pommes de terre en robe des champs et de la sauce au pesto.


TRAVERS DE PORC, SAUCE BARBECUE [image: e9782754048064_i0009.jpg]

4 pers.   Prép. : 20 min Marinade : 12 h Cuisson : 25 min

1 kg de travers de porc

Marinade : 10 cl de sirop d’érable • 4 cuil. à soupe de sauce de soja • 2 cuil. à soupe de sucre roux • 1 cuil. à soupe de Worcestershire sauce • 1 cuil. à soupe de moutarde anglaise • 2 cuil. à soupe de vinaigre de xérès

Sauce barbecue : 2 cuil. à soupe de sirop d’érable • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à soupe de Worcestershire sauce • 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge • 1 cuil. à soupe de sauce de soja • 1 cuil. à soupe de moutarde • 1 cuil. à soupe de ketchup • 1 échalote • 1 feuille d’estragon • 1 feuille de basilic • 10 cl de coulis de tomates • 1 pincée de curry • 1 pincée de cannelle


Réalisation

Détaillez le travers de porc en petits cubes. Portez à ébullition 10 cl de sirop d’érable avec la sauce de soja, le sucre roux, la moutarde anglaise, le Worcestershire sauce et le vinaigre de xérès. Versez cette préparation sur les travers de porc, et laissez mariner au réfrigérateur pendant 12 heures, en les retournant toutes les 2 heures.

Préparez les braises du barbecue. Épluchez et hachez l’échalote, puis faites-la revenir à petit feu avec le vinaigre de vin, jusqu’à évaporation presque totale du liquide. Ajoutez le sirop d’érable, l’estragon et le basilic ciselés, le curry, la cannelle, la moutarde, la sauce de soja, le ketchup, le coulis de tomates, la Worcestershire sauce et l’huile d’olive, et laissez cuire 10 minutes à petit feu. Laissez refroidir, puis cuisez les travers de porc ou « ribs » sur un barbecue et servez avec la sauce et une salade de crudités.

 


Notre conseil : une salade de crudités accompagnera parfaitement ce plat.


RUMSTECK À LA PROVENÇALE [image: e9782754048064_i0010.jpg]

4 pers.   Prép. : 15 min Repos : 20 min Cuisson : 15 min

600 g de rumsteck • 4 petites aubergines (ou 2 grosses) • 1 poivron rouge • 1 oignon moyen • 2 petites tomates • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 3 gousses d’ail • 1 cuil. à café de paprika • sel, poivre


Réalisation

Lavez et essuyez les aubergines et coupez-les dans le sens de la longueur en fines lamelles.

Saupoudrez chaque tranche de sel et laissez dégorger pendant 20 minutes. Préchauffez la plancha. Pelez et émincez l’ail et l’oignon, éliminez les pépins du poivron et émincez-le.

Faites revenir ces légumes dans l’huile d’olive pendant 5 minutes à la plancha. Ajoutez les tomates coupées en quatre, le paprika et continuez à mélanger pendant 5 minutes. Coupez la viande en fines lamelles, ajoutez-la aux légumes et continuez la cuisson encore près de 5 minutes. Disposez dans un plat les lamelles de viande, celles d’aubergines et la compotée de légumes.

 


Notre conseil : vous pouvez remplacer les aubergines par des courgettes ou un mélange des deux légumes.


STEAK HACHÉ À LA PROVENÇALE [image: e9782754048064_i0011.jpg]

4 pers.   Prép. : 10 min Cuisson : 5 min

400 g de bœuf haché • 200 g de champignons de Paris • 3 gousses d’ail • 2 brins de persil • 2 brins de basilic • 1 œuf • 10 cl de bouillon • 1 cuil. à café de Maïzena • 2 cuil. à soupe de farine • sel, poivre


Réalisation

Préchauffez la plancha. Nettoyez les champignons et hachez-les finement. Ajoutez l’ail épluché et écrasé, le persil haché et mélangez bien avec l’œuf, le basilic haché, du sel et du poivre.

Formez quatre steaks, passez-les dans la farine et faites-les griller à la plancha 2 minutes de chaque côté ou plus pour une viande à point. Retirez et réservez au chaud. Déglacez la plaque en versant un peu de bouillon de pot-au-feu épaissi avec de la Maïzena. Parsemez de persil et de basilic hachés.


STEAK HACHÉ À LA POITEVINE [image: e9782754048064_i0012.jpg] [image: e9782754048064_i0013.jpg]

4 pers.   Prép. : 10 min Repos : 1 h Cuisson : 20 min

500 g de bœuf haché • 150 g de moelle de bœuf • 100 g de mie de pain rassis • ½ verre de lait • 1 gros oignon • 10 g de beurre • 2 œufs • sel, poivre


Réalisation

Mettez à tremper la mie de pain dans le lait et faites cuire pendant 5 minutes à feu très doux. Épluchez et hachez finement l’oignon et faites-le fondre dans le beurre. Salez et poivrez. Laissez tiédir. Mélangez la viande hachée, la mie de pain, la moelle de bœuf, l’oignon, les œufs, salez, poivrez et laissez reposer 1 heure au frais.

Préparez les braises du barbecue ou préchauffez la plancha. Formez six steaks et saisissez-les 5 minutes de chaque côté. Servez bien chaud.


BROCHETTES DE PORC À L’ANANAS [image: e9782754048064_i0014.jpg]

4 pers.   Prép. : 15 min Marinade : 12 h Cuisson : 10 min

600 g de filet de porc • 1 gousse d’ail • 1 cuil. à café rase de sel • 1 citron vert • 1 cuil. à soupe rase de gingembre frais pelé puis râpé • 1 cuil. à café rase de sucre roux • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • ½ ananas frais • 4 brochettes en bois


Réalisation

Coupez la viande en cubes puis mettez-les dans un plat à gratin. Écrasez la gousse d’ail avec le sel jusqu’à obtenir une pâte.

Ajoutez le gingembre, le jus du citron, le sucre et l’huile puis remuez. Versez sur la viande et remuez bien pour enrober chaque morceau. Couvrez le plat puis laissez mariner au frais pendant une demi-journée ou une nuit. Si vous n’avez pas le temps, laissez mariner à température ambiante pendant 1 heure. Laissez tremper les brochettes en bois dans de l’eau froide.

Pelez puis coupez l’ananas en tranches. Retirez le cœur puis coupez chaque tranche en cubes. Faites chauffer les braises du barbecue à blanc. Sur chaque brochette, alternez cube de viande et cube d’ananas.

Mettez les brochettes sur la grille du barbecue et cuisez 10 minutes, en les retournant à mi-cuisson.


AIGUILLETTES DE BŒUF À L’ASIATIQUE [image: e9782754048064_i0015.jpg]

4 pers.   Prép. : 15 min Marinade : 2 h Cuisson : 8 min

400 g de faux-filet

Marinade : 2 cuil. à soupe de vinaigre • 2 cuil. à soupe de sauce de soja • 1 cuil. à soupe de miel • 1 cuil. à soupe d’huile de sésame • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 citron vert • 3 gousses d’ail • 5 cm de gingembre • 4 brins de ciboule • 1 cuil. à soupe de graines de sésame • poivre noir

En accompagnement : 2 carottes • 250 g de haricots plats • 300 g de pousses de soja • 1 gousse d’ail • 1 oignon • 2 cuil. à soupe de sauce de soja • 2 cuil. à soupe d’huile de tournesol • poivre noir


Réalisation

Coupez le faux-filet en fines lamelles. Mélangez tous les ingrédients de la marinade dans un grand saladier et plongez-y les morceaux de viande. Laissez mariner au réfrigérateur pendant 2 heures.

Pendant ce temps, préparez la poêlée de légumes. Épluchez les carottes et coupez les extrémités des haricots plats. Rincez et égouttez les légumes. Coupez les carottes en bâtonnets. Épluchez l’ail et l’oignon et émincez-les.

Préchauffez la plancha. Faites-y chauffer l’huile et revenir l’ail et l’oignon 1 minute. Ajoutez la sauce de soja, du poivre et les carottes. Faites cuire encore 2 minutes en mélangeant. Ajoutez les haricots, mélangez, cuisez 1 minute, puis terminez par les pousses de soja et retirez les légumes de la plancha. Il faut que les légumes restent croquants. Réservez au chaud. Faites cuire à feu vif la viande 3 à 5 minutes avec la marinade. Servez très chaud avec l’accompagnement de légumes croquants.

 


Nos conseils : cette recette, un classique de la cuisine asiatique, se décline à l’infini. Vous pouvez l’adapter selon votre goût et la richesse de vos placards. Vous pouvez également présenter des bols de riz gluant ou de riz basmati en accompagnement.


ESCALOPES DE VEAU AUX FÈVES ET AU PERSIL [image: e9782754048064_i0016.jpg]

4 pers.   Prép. : 10 min Cuisson : 15 min

4 escalopes de veau d’épaisseur moyenne (150 à 180 g chacune) • 1 kg de fèves fraîches • 1 bouquet de persil plat • 2 gousses d’ail • 10 g de beurre • sel, poivre

Marinade: 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à soupe de jus de citron


Réalisation

Préchauffez la plancha. Équeutez le persil et lavez-le. Hachez les feuilles et prélevez la valeur de trois brins pour préparer la marinade. Écossez les fèves fraîches et faites-les blanchir 2 minutes à l’eau bouillante. Il sera alors plus facile d’en ôter la peau. Égouttez-les et pelez-les.

Faites chauffer l’huile d’olive et faites-y étuver les fèves environ 5 minutes – ou plus si elles ne sont pas très jeunes – avec trois cuillerées à soupe d’eau et le jus de citron. Salez, poivrez et parsemez du persil haché. Réservez au chaud.

Badigeonnez les escalopes de veau avec la marinade. Faites-les cuire deux par deux à la plancha 4 à 5 minutes par face dans le beurre fondu.

Servez les viandes saupoudrées de persil haché et accompagnées des fèves.

 


Notre conseil : la viande de veau se consomme plutôt bien cuite. Pour obtenir une cuisson impeccable des côtes, préchauffez la plancha parfaitement, puis faites griller la viande en la retournant une ou deux fois en cours de cuisson. N’appuyez pas sur la viande, elle perdrait son moelleux.


CÔTELETTES D’AGNEAU EN CROÛTE D’AGRUMES [image: e9782754048064_i0017.jpg]

4 pers.   Prép. : 15 min Cuisson : 20 min

8 belles côtes premières • 60 g de beurre ramolli • 40 g de chapelure • 1 orange non traitée • 1 citron non traité • 1 cuil. à soupe de sucre en poudre • 1 cuil. à café de moutarde à l’ancienne • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 pointe de piment d’Espelette • sel, poivre


Réalisation

Râpez les zestes du citron et de l’orange au-dessus d’une petite casserole. Pressez les agrumes et ajoutez le jus au sucre. Portez à ébullition et faites réduire pendant près de 10 minutes jusqu’à ce qu’il reste environ une cuillerée à soupe de liquide. Écrasez le beurre mou, ajoutez le liquide réduit, une cuillerée d’huile d’olive, la moutarde et la chapelure. Salez, poivrez et ajoutez la pointe de piment. Réservez.

Allumez le barbecue, huilez les côtelettes légèrement avec le reste d’huile et faites-les griller 3 minutes de chaque côté. Salez et poivrez. Tartinez-les du beurre d’agrumes et passez-les sur la grille encore 2 minutes par face. Servez aussitôt.

 


Notre conseil : préparez des légumes verts cuits à l’eau puis salés, poivrés et passés à la poêle avec un peu d’huile d’olive.


CÔTELETTES À L’INDIENNE [image: e9782754048064_i0018.jpg]

4 pers.   Prép. : 30 min Marinade : 30 min Cuisson : 25 min

8 côtes premières • 2 poivrons rouges • 1 citron non traité • 8 abricots secs • 20 amandes entières non pelées • 50 g de raisins secs • 2 gousses d’ail • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à café de colombo ou de curry • 10 g de beurre • sel, poivre


Réalisation

Préparez les braises du barbecue. Mélangez le colombo et l’huile d’olive. Badigeonnez-en les côtelettes. Réservez à température ambiante pendant 30 minutes.

Pendant ce temps, faites griller les poivrons au barbecue jusqu’à ce que la peau noircisse, soit environ 15 minutes. Enveloppez-les dans du papier journal et laissez tiédir. Épépinez-les et coupez-les en lanières. Prélevez le zeste du citron en julienne. Concassez les amandes. Coupez les abricots en dés. Pelez et écrasez les gousses d’ail.

Faites chauffer la plancha et faites-y fondre le beurre. Ajoutez les amandes, les abricots, les raisins, le zeste de citron et l’ail. Mélangez pendant 1 minute. Ajoutez les poivrons, mélangez, salez, poivrez et faites cuire de 3 à 5 minutes. Ajoutez le jus de citron. Faites griller les côtelettes 3 minutes de chaque côté et servez-les avec la compotée de poivron.

 


Notre conseil : vous pouvez accompagner ces côtelettes de riz basmati.


L’EXCELLENT GIGOT AU TOURNEBROCHE [image: e9782754048064_i0019.jpg]

6/8 pers.   Prép. : 5 min Cuisson : 1 h 30 min

1,6 à 2 kg de gigot d’agneau • 1 citron • brins de thym, d’origan ou de romarin • 4,5 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 gousses d’ail • 50 cl de bouillon • sel, poivre du moulin


Réalisation

Préparez les braises du barbecue. Pelez l’ail, coupez deux gousses en deux et réservez les autres. Dégraissez au maximum le gigot et enlevez les tendons et la peau. Coupez le citron en quartiers. Frottez-en tout le gigot, salez-le et poivrez-le. Faites des incisions assez profondes, enfoncez-y les demi-gousses d’ail. Enduisez la viande d’huile d’olive et frottez-la avec le thym, le romarin…

Enfilez le gigot sur une broche rotative graissée. Posez-la au-dessus d’une lèchefrite dans laquelle vous aurez déposé les quartiers de citron, le bouillon et le reste d’huile d’olive, ainsi que les herbes et les gousses d’ail restantes. Faites dorer le gigot à feu vif, puis laissez les braises faiblir. Arrosez le gigot plusieurs fois en cours de cuisson avec le contenu de la lèchefrite.

Pour 1,6 kg de gigot, comptez 45 à 50 minutes de cuisson pour une viande rosée et 50 minutes à 1 heure pour une viande à point ou bien cuite. Pour 2 kg, comptez environ 1 heure dans le premier cas et 1 heure 20 ou 30 minutes dans le second.

Quand la viande est assez cuite à votre goût, déposez-la sur une planche et retirez la broche. Laissez reposer la viande 10 minutes avant de la découper en commençant par la partie bombée du gigot.


SAUCISSES DE VEAU EN MANTEAU [image: e9782754048064_i0020.jpg]

4 pers.   Prép. : 10 min Cuisson : 10 min

4 grosses saucisses de veau • 4 tranches fines de jambon cru • ½ cuil. à café de paprika


Réalisation

Préparez les braises du barbecue. Pelez les saucisses, saupoudrez-les de paprika et enroulez-les dans les tranches de jambon cru. Fixez le tout avec une pique en bois. Posez ces petits paquets sur la grille du barbecue et faites cuire 4 à 5 minutes de chaque côté. Servez brûlant.

 


Notre conseil : la salade de pommes de terre ou la choucroute avec de la moutarde forte accompagnent parfaitement ces saucisses de veau.


BOULETTES D’AGNEAU À LA MENTHE [image: e9782754048064_i0021.jpg]

4 pers.   Prép. : 20 min Cuisson : 10 min

600 g d’épaule d’agneau désossée • 1 œuf • 2 tranches de pain de mie • 1 gros oignon • ½ bouquet de menthe • ½ cuil. à café de paprika • 1 pointe de curcuma • 4 cuil. à soupe d’huile végétale • sel, poivre


Réalisation

Faites tremper les tranches de pain de mie dans un bol avec un peu d’eau ou de lait. Épluchez l’oignon et coupez-le en quatre. Équeutez les feuilles de menthe et rincez-les. Dégraissez la viande au maximum et coupez-la en cubes. Placez tous les ingrédients dans la cuve d’un robot et mixez-les intimement jusqu’à obtenir une « pâte » très fine et homogène.

Préchauffez la plancha. Formez de grosses boulettes en les roulant entre les doigts. Faites chauffer l’huile sur la plancha et faites-y cuire – en plusieurs fois – 3 ou 4 minutes les boulettes en les retournant pour les dorer sur tous les côtés. Servez chaud.

 


Nos conseils : le secret de la réussite de cette recette toute simple est la finesse du hachis de la viande. Il est préférable de la hacher soi-même au robot pour obtenir un grain très fin et pour que les boulettes soient bien compactes, vous pouvez alors les glisser sur une brochette et les faire griller au four ou au barbecue ! En accompagnement, des tomates poêlées, des quartiers de citron et du riz feront l’affaire.


CÔTELETTES D’AGNEAU GRILLÉES ET SALADE D’HERBES À LA FETA [image: e9782754048064_i0022.jpg]

4 pers.   Prép. : 15 min Cuisson : 15 min

4 côtelettes d’agneau doubles assez épaisses (environ 3 cm) • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 cuil. à soupe de jus de citron • 1 petite échalote • 1 tomate • 8 radis roses • 2 bottes de persil plat • 6 brins de menthe • 6 brins de basilic • 100 g de feta • sel, poivre


Réalisation

Préparez les braises du barbecue. Assaisonnez généreusement la viande de sel et de poivre, sur les deux côtés. Épluchez et émincez l’échalote. Rincez, effeuillez le persil, la menthe et le basilic et hachez finement les herbes. Nettoyez les radis et émincez-les. Émiettez la feta. Lavez les tomates et coupez-les en morceaux. Dans un grand saladier, mélangez tous les éléments de la salade et assaisonnez de sel, poivre, huile d’olive et jus de citron. Mélangez délicatement et réservez.

Faites griller les côtelettes en les retournant deux ou trois fois pendant environ 10 à 15 minutes pour une viande plus ou moins rosée. Servez accompagné de la salade et de pain légèrement grillé.

 


Notre conseil : vous pouvez aussi servir deux côtelettes plus minces par personne. Vous les ferez alors griller entre 7 et 8 minutes.


SAUCISSES GRILLÉES AUX LÉGUMES D’ÉTÉ [image: e9782754048064_i0023.jpg] [image: e9782754048064_i0024.jpg]

4 pers.   Prép. : 20 min Cuisson : 10 min

1 grosse saucisse de 600 g ou 4 petites • 1 gros oignon • 1 courgette • 1 poivron • 1 aubergine • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • ½ tasse d’herbes fines fraîches hachées (basilic, estragon, persil…) • 8 ou 12 grosses olives grecques noires • 1 cuil. à soupe de câpres • ½ citron • sel, poivre


Réalisation

Préparez les braises du barbecue ou préchauffez la plancha. Pressez le citron. Lavez les légumes, coupez la courgette et l’aubergine en rondelles, l’oignon et le poivron, en dés. Déposez-les dans un grand saladier, assaisonnez de sel et de poivre, d’herbes fraîches, de jus de citron et ajoutez l’huile d’olive. Mélangez et faites griller en même temps que la saucisse pendant près de 10 minutes.

Coupez la saucisse en petits morceaux et servez-la accompagnée des légumes encore croquants auxquels vous aurez ajouté des olives dénoyautées et un peu de câpres.


CÔTE DE BŒUF AU CIDRE [image: e9782754048064_i0025.jpg]

6 pers.   Prép. : 15 min Cuisson : 20 min

1,5 kg de côte de bœuf • ½ bouteille de cidre brut • 2 tomates • 5 échalotes grises • 1 gousse d’ail • 1 bouquet garni • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 25 cl de crème fraîche liquide • fleur de sel, poivre du moulin • poivre noir en grains


Réalisation

Épluchez, ciselez l’ail et les échalotes. À feu vif, dans une poêle, sans corps gras, faites-les revenir et colorer 10 minutes dans l’huile d’olive avec quelques grains de poivre écrasés. Déglacez avec le cidre, ajoutez les tomates coupées en deux, les pommes de terre épluchées et coupées en deux et le bouquet garni. Laissez mijoter 20 minutes. Préchauffez la plancha, déposez la côte de bœuf, et faites-la cuire 10 minutes de chaque côté. Retirez du feu, salez, poivrez généreusement. Recouvrez la viande de papier aluminium et laissez reposer 10 minutes avant de découper et de servir. Accompagnez de la sauce bien chaude.

 


Notre conseil : servez avec des petits navets ou carottes, cuits à la vapeur et assaisonnés au beurre salé.


TRANCHES DE GIGOT AU CUMIN [image: e9782754048064_i0026.jpg]

4 pers.   Prép. : 5 min Marinade : 4 h Cuisson : 15 min

800 g de gigot d’agneau • 1 cuil. à soupe de cumin en poudre • 4 cuil. à café de graines de cumin • 2 oignons • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre du moulin


Réalisation

Coupez le gigot en quatre tranches. Dans un récipient creux, mélangez ensemble les oignons écrasés avec l’huile, le cumin en poudre et les graines de cumin préalablement concassées. Salez, poivrez. Placez les tranches de gigot dans cette marinade. Laissez mariner au moins 4 heures.

Préchauffez la plancha. Faites griller 15 minutes sur votre plancha légèrement huilée en badigeonnant de marinade en cours de cuisson.


FOIE ET ROGNONS GRILLÉS [image: e9782754048064_i0027.jpg]

6 pers.   Prép. : 20 min Cuisson : 15 min

400 g de foie + 400 g de rognons de veau ou d’agneau, selon votre goût • 2 oignons • 2 bouquets de coriandre fraîche • 1 citron • sel, poivre


Réalisation

Coupez les foies en dés de 2 cm de côté, les rognons en deux ou plus selon qu’il s’agit de veau, de bœuf ou d’agneau. Salez et poivrez. Épluchez et émincez l’oignon. Équeutez et lavez les bouquets de coriandre. Préparez une salade avec la coriandre, l’oignon et le citron. Ajoutez-y les morceaux de foie et de rognon et laissez macérer pendant 30 minutes.

Préparez les braises du barbecue. Montez les brochettes en alternant foie et rognon. Faites griller au barbecue pendant 10 minutes pour des abats rosés et 15 minutes si vous les aimez à point.

Servez accompagné de la salade de coriandre.

 


Notre conseil : vous pouvez faire griller de la même manière des cœurs.


LAPIN À LA PROVENÇALE [image: e9782754048064_i0028.jpg]

6 pers.   Prép. : 25 min Macération : 2 h Cuisson : 40 min

1 beau lapin de ferme coupé en 6 morceaux • 6 tranches de jambon Serrano

Marinade : 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 citron • 4 gousses d’ail hachées • 1 pincée de marjolaine • 1 pincée d’origan • 1 pincée de thym • 1 pincée de piment • 1 dose de safran • sel, poivre


Réalisation

Pressez le citron et mélangez tous les ingrédients de la marinade. Badigeonnez le lapin avec cette dernière et laissez reposer deux bonnes heures.

Préchauffez la plancha. Enveloppez chaque morceau de lapin dans une tranche de jambon cru et ficelez-les ou faites-les tenir avec une pique en bois. Faites cuire sur la plancha pendant 40 minutes en retournant souvent les morceaux et en les arrosant de temps en temps avec le reste de la marinade.


BROCHETTES D’AGNEAU, AUBERGINES GRILLÉES AU ROMARIN [image: e9782754048064_i0029.jpg]

6 pers.   Prép. : 10 min Cuisson : 8 min

600 g de gigot d’agneau • 1 grosse aubergine • 1 gousse d’ail • 8 branches de romarin frais • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel fin de Bayonne, poivre


Réalisation

Coupez les morceaux d’agneau en gros cubes pour qu’ils restent un peu rosés à la cuisson et frottez-les avec l’ail, coupez l’aubergine en rondelles épaisses puis en quatre pour en faire des triangles. Badigeonnez les morceaux de viande et d’aubergine d’huile d’olive, assaisonnez de sel fin et de poivre.

Préparez les braises. Embrochez les morceaux de viande et d’aubergine sur les branches de romarin, déposez les brochettes sur la grille du barbecue et faites pendant 7 à 8 minutes. Servez bien chaud.


CÔTES DE VEAU À LA GRECQUE [image: e9782754048064_i0030.jpg]

6 pers.   Prép. : 5 min Macération : 1 h Cuisson : 8 min

6 côtes de veau de 200 g chacune ou 3 de 400 g • 2 yaourts nature • ½ citron • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 brins de romarin ou d’origan • sel, poivre noir fraîchement moulu


Réalisation

Mettez les tranches de veau dans un récipient creux. Ajoutez les yaourts, le jus du citron et l’huile d’olive. Salez et poivrez. Réservez au frais 1 heure recouvert d’un film plastique.

Préchauffez la plancha. Enlevez la viande de la marinade et réservez-la. Faites griller les côtes de veau 4 minutes de chaque côté sur votre plancha. Servez avec la marinade chauffée et réduite légèrement dans une petite casserole.

 


Notre conseil : servez, avec les côtes de veau, des pommes de terre à l’eau et une salade mixte.


FILET MIGNON DE PORC À LA PLANCHA [image: e9782754048064_i0031.jpg]

4 pers.   Prép. : 15 min Macération : 1 h Cuisson : 10 min

800 g de filet de porc émincé • 2 citrons • 4 gousses d’ail hachées • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à café de thym • 1 cuil. à café de piment • 1 cuil. à café de cannelle • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 1 dose de safran • sel


Réalisation

Préparez la marinade en mélangeant le jus des deux citrons avec les autres ingrédients. Faites mariner les filets de porc émincés pendant 1 heure.

Préchauffez la plancha. Faites griller les filets 10 minutes en mélangeant fréquemment.

 


Notre conseil : accompagnez ce plat de pommes de terre sautées ou de riz parfumé au safran.


STEAK HACHÉ À LA TEX-MEX [image: e9782754048064_i0032.jpg]

4 pers.   Prép. : 20 min Cuisson : 10 min

800 g de steak haché • 100 g de cheddar râpé • 2 œufs • 4 branches de persil • 4 tomates • 2 avocats pas trop mûrs • 2 oignons • 1 petit piment • 1 petite boîte de haricots rouges cuits • 4 cuil. à soupe de coriandre hachée • ½ citron vert • sel, poivre


Réalisation

Préchauffez la plancha. Hachez le persil. Battez les œufs en omelette. Lavez les tomates et coupez-les en petits dés. Épluchez les oignons et émincez-les. Mélangez la viande avec le cheddar, le persil, le piment épépiné et haché, les légumes coupés, du sel et du poivre.

Pelez et dénoyautez les avocats, coupez-les en tranches, puis écrasez-les. Assaisonnez avec la coriandre hachée, du sel, du piment et du jus de citron. Réservez.

Faites cuire les légumes sur la plancha préchauffée et huilée pendant 5 minutes puis ajoutez les haricots rouges et continuez la cuisson pendant 5 minutes. Accompagnez des avocats assaisonnés.

 


Notre conseil : servez avec un épi de maïs grillé et enduit de beurre et une sauce barbecue.


PORC AU LAIT DE COCO [image: e9782754048064_i0033.jpg]

4 pers.   Prép. : 30 min Macération : 12 h Cuisson : 10 min

800 g de filet mignon de porc • 2 gousses d’ail • 2 citrons • 5 cl de rhum blanc • 7 cl d’huile d’olive • 10 cl de lait de coco • Tabasco • sel, poivre


Réalisation

Pressez les citrons. Pelez et écrasez l’ail. Dans un saladier, mélangez le lait de coco, le rhum, le jus de citron, l’ail écrasé, la moitié de l’huile d’olive et le Tabasco. Salez, poivrez. Ajoutez la viande coupée en cubes et mélangez. Couvrez et laissez mariner 12 heures au frais en remuant plusieurs fois.

Allumez le barbecue. Huilez la grille. Égouttez les morceaux de viande et enfilez-les sur des piques à brochettes. Faites-les griller 10 minutes en les badigeonnant plusieurs fois de marinade. Salez et poivrez.

 


Notre conseil : le riz basmati ou thaï et les nouilles de riz sautées se marient parfaitement avec cette recette.


BROCHETTES DE PORC À L’INDONÉSIENNE [image: e9782754048064_i0034.jpg]

4 pers.   Prép. : 15 min Repos : 30 min Cuisson : 15 min

600 g de porc maigre • 3 cuil. à café de curry • 1 cuil. à café de sel • 15 cl d’huile végétale • 6 cuil. à soupe de lait de coco • 600 g de beurre de cacahuètes • 4 cuil. à soupe de satay en poudre • 2 cuil. à soupe de vinaigre


Réalisation

Préparez la marinade en mélangeant le curry, le sel, trois cuillerées à soupe d’huile et le lait de coco. Coupez la viande en petits dés et mettez-les dans la marinade. Mélangez bien et laissez reposer pendant 30 minutes.

Faites chauffer les braises du barbecue. Préparez la sauce d’accompagnement : mélangez intimement le beurre de cacahuètes, le satay, le vinaigre et l’huile restante. Embrochez la viande sur des piques à brochettes. Faites griller au barbecue pendant 10 à 15 minutes. Servez les brochettes avec la sauce aux cacahuètes.

 


Notre conseil : accompagnez d’une salade de crudités.


BROCHETTES DE BŒUF AUX PÊCHES ET ABRICOTS CARAMÉLISÉS [image: e9782754048064_i0035.jpg]

4 pers.   Prép. : 15 min Cuisson : 5 min

500 g de rumsteck • 3 pêches assez fermes • 3 abricots • 1 citron vert • 1 pincée de thym • 3 feuilles de laurier • 2 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 2 cuil. à soupe de miel d’acacia • sel, poivre du moulin


Réalisation

Préchauffez la plancha. Coupez la viande en cubes de 2 cm environ. Faites-les macérer dans l’huile avec le jus du citron vert, une pincée de sel, du poivre et les herbes fraîches.

Pendant ce temps, épluchez les pêches et coupez-les en quartiers, coupez les abricots en deux. Arrosez-les de miel. Dressez les brochettes en alternant la viande et les fruits au miel. Faites cuire les brochettes pendant 5 minutes sur la plancha en les retournant à mi-cuisson et servez sans attendre sur un lit de salade verte.


PORC AU CURRY ET AUX FRUITS SECS [image: e9782754048064_i0036.jpg]

4 pers.   Prép. : 15 min Cuisson : 20 min Trempage : 30 min

1 filet mignon de porc • 8 abricots secs • 8 pruneaux • 2 petits oignons • curry en poudre • 2 cuil. à soupe de miel • sel, poivre


Réalisation

Mettez les fruits secs à tremper pendant 30 minutes dans un peu d’eau chaude mélangée au miel. Coupez le filet mignon en douze tranches d’environ 2 cm d’épaisseur. Épluchez et coupez les oignons en quatre.

Préparez les braises du barbecue. Embrochez sur quatre piques en bois en alternant abricot, pruneau, oignon et viande. Saupoudrez de curry, salez, poivrez et faites cuire sur le barbecue 10 minutes de chaque côté en retournant plusieurs fois.


BROCHETTES DE PORC AU MAÏS [image: e9782754048064_i0037.jpg]

4 pers.   Prép. : 10 min Marinade : 30 min Cuisson : 15 min

500 g de filet mignon • 2 épis de maïs • 1 gousse d’ail • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 cuil. à soupe de persil haché • 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge • 30 g de beurre salé • sel, poivre


Réalisation

Coupez le porc en cubes. Préparez une marinade en mélangeant l’huile d’olive, le vinaigre, la gousse d’ail épluchée et écrasée et le persil haché. Salez et poivrez. Déposez la viande dans la marinade et laissez à température ambiante pendant 30 minutes.

Préparez les braises du barbecue. Égouttez la viande. Coupez les épis de maïs en petits tronçons. Préparez les brochettes en alternant la viande et le maïs.

Faites cuire au barbecue près de 7 minutes sur chaque côté. Répartissez les brochettes sur des assiettes de service, enduisez de beurre salé et servez sans attendre.


BURGERS AU VEAU [image: e9782754048064_i0038.jpg]

4 pers.   Prép. : 15 min Cuisson : 6 min

600 g de veau haché pas trop maigre • 4 pains pour hamburger • 1 tomate • 1 oignon nouveau • 1 oignon rouge • 4 tranches de cheddar • 4 cornichons molossol • moutarde sucrée • ketchup • sel, poivre


Réalisation

Préparez les braises du barbecue. Épluchez l’oignon nouveau, rincez-le et émincez-le, vert compris. Mélangez-le avec le veau haché, salez et poivrez. Formez quatre burgers. Coupez la tomate et l’oignon rouge épluché et coupé en rondelles. Coupez les cornichons molossol en fines lanières.

Faites griller les pavés de viande de veau au barbecue, 3 minutes de chaque côté. Faites chauffer légèrement les moitiés de pain sur la grille. Tartinez la moitié d’entre elles de moutarde sucrée, et l’autre moitié de ketchup.

Garnissez les pains de viande, d’une tranche de cheddar, d’une rondelle de tomate et d’une d’oignon. Servez aussitôt accompagné de quelques feuilles de laitue.

 


Notre conseil : accompagnez de salade de chou et carottes râpés à la mayonnaise et d’un peu plus de ketchup pour les amateurs.


BAVETTE D’ALOYAU AU SÉSAME [image: e9782754048064_i0039.jpg]

4 pers.   Prép. : 15 min Marinade : 15 min Cuisson : 5 min

4 bavettes d’aloyau de 150 g chacune • 1 cuil. à soupe de graines de sésame • 4 cuil. à soupe de sauce de soja • 2 cuil. à soupe de miel • 2 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 2 cuil. à café de gingembre frais râpé • poivre


Réalisation

Préparez les braises du barbecue. Coupez la viande en fines lamelles. Mélangez la sauce de soja, le miel, l’huile, le gingembre et du poivre dans un bol. Arrosez la viande de cette sauce puis laissez mariner 15 minutes à température ambiante.

Piquez les morceaux sur des brochettes en bois. Faites-les cuire au barbecue pendant 5 minutes en les tournant régulièrement. Parsemez-les de sésame.

 


Notre conseil : servez avec du riz basmati et des légumes verts.
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