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Introduction

Que vous soyez un véritable chef ou que vous ne soyez pas capable de faire cuire un œuf, La Cuisine pour les Nuls peut vous aider. Contrairement aux livres de recettes traditionnels, cet ouvrage a une approche didactique destinée à expliquer les raisons de certains choix culinaires. Ainsi, lorsque vous aurez acquis suffisamment d’assurance, vous pourrez créer vous-même des plats uniques.

De nombreuses recettes sont proposées dans ce livre. Mais celui-ci n’est pas une simple compilation. Il décrit également les différents modes de cuisson : griller, cuire à la vapeur, rôtir, par exemple. Lorsque vous maîtriserez ces techniques, vous ne serez plus esclave des recettes. Vous pourrez laisser libre cours à votre imagination et à votre créativité – comme le font les grands cuisiniers.

En apprenant à mieux cuisiner, non seulement vous développerez votre savoir-faire, mais vous aurez toujours quelque chose de bon à déguster, ce qui n’est pas la moindre des motivations.

Mais surtout, vous prendrez du plaisir à explorer l’infinité de saveurs que révèlent des ingrédients bien cuisinés. Et c’est bien le but de la cuisine.

Bonne nouvelle

Au cours des dix dernières années, la révolution culinaire nous a donné accès à des produits rares hors des cuisines des grands restaurants : légumes oubliés (topinambour, rutabaga, etc.), truffes, vinaigre aromatisé, fruits de mer exotiques, soupes glacées et toutes sortes d’huiles d’olive, pour n’en citer que quelques-uns. Dans le même temps, l’équipement des particuliers est devenu de plus en plus proche de celui des professionnels.


Gardons les pieds sur terre

Bien sûr, la technologie et les nouveaux produits ne font pas tout. Les qualités indispensables pour bien cuisiner n’ont pas changé depuis le XVIIe siècle. Il faut avant tout un fin palais, une bonne connaissance des modes de cuisson et des produits, une certaine dextérité dans le maniement des ustensiles, de la patience et de la passion – autant de vertus que ce livre va vous aider à acquérir.


Comment utiliser ce livre

Cet ouvrage commence par le tout début, c’est-à-dire la cuisine et l’équipement. À ce stade, il répond aux questions suivantes : Quels sont les ustensiles à votre disposition ? Comment les utiliser ? Il décrit ensuite les différents modes de cuisson pour que vous puissiez vous lancer dans l’élaboration de mets le plus tôt possible. Vous verrez, réussir dès le départ des plats simples apporte une véritable satisfaction personnelle.

L’utilisation que vous ferez de ce livre dépendra de vos besoins et de votre savoir-faire. Vous pouvez le lire de façon linéaire ou aller directement aux chapitres qui vous intéressent.


Aperçu des différentes parties de ce livre

Ce livre s’organise autour des modes de cuisson et des situations de la vie quotidienne. Il se compose de différentes parties, divisées en plusieurs chapitres traitant chacun d’un sujet précis. Voici un résumé de chaque partie.

Première partie : Entrez, ce n’est que la cuisine

La cuisine est la pièce la plus vivante de la maison, où les amis entrent sans se gêner, où les invités donnent un coup de main, et où les couples ont leurs plus belles disputes. Cette partie a pour but de vous aider à cuisiner en vous familiarisant avec l’environnement de la cuisine. Elle passe en revue l’organisation des éléments de celle-ci, le rangement des ustensiles, et l’utilisation optimale des placards et des plans de travail. Elle décrit aussi en détail la vaisselle et les couverts nécessaires pour cuisiner, comme les casseroles, les poêles, les couteaux, etc. Vous ferez vos premiers plats dès cette première partie en découvrant des recettes simples mais délicieuses qui vous donneront envie d’aller de l’avant.


Deuxième partie : Développez votre savoir-faire

Dans la deuxième partie, les choses se précisent. Chaque chapitre comprend des recettes illustrant un mode de cuisson : sauter, rôtir, griller, etc. Certaines recettes donnent lieu à des variantes qui vous montreront comment improviser avec aisance et maîtrise.


Troisième partie : Élargissez votre répertoire

La troisième partie présente un ensemble de recettes classées par catégorie : œufs, salades, pâtes, ragoûts et desserts. Vous apprendrez notamment à faire l’omelette parfaite, à bien doser une vinaigrette. Plusieurs illustrations et tableaux (les différents types de pâtes, par exemple) accompagnent ces délicieuses recettes.


Quatrième partie : La partie des Dix

Vous pensiez que vous n’aviez plus rien à apprendre ? La partie des Dix va encore plus loin avec les recettes fétiches d’Hélène Darroze.


Cinquième partie : Annexe

La cinquième partie comporte un glossaire, qui fournit la définition des termes culinaires courants.



Les icones utilisées dans ce livre

Les icones jalonnant ce livre ont pour but d’attirer votre attention sur certains passages pour différentes raisons. Voici leur signification :

[image: i0002.jpg]Conseils destinés à vous faciliter la vie, vous permettre de faire des économies ou accélérer le processus pour passer à table sans tarder…

[image: i0003.jpg]Mésaventures potentiellement dangereuses. N’oubliez pas que la cuisine comporte des risques.

[image: i0004.jpg]Informations à retenir absolument. Si votre mémoire ne peut contenir qu’un nombre limité d’informations, stockez-y d’abord celles-là.

[image: i0005.jpg]Techniques essentielles que vous devez pratiquer. Certaines sont faciles, comme presser une orange ; d’autres, comme découper un jambon, demandent davantage de concentration.

[image: i0006.jpg]Conseils et secrets d’Hélène Darroze illustrés par une toque.

[image: i0007.jpg]Solutions à apporter aux problèmes pouvant être posés par une recette – votre soufflé n’a pas gonflé, par exemple.

[image: i0008.jpg]Variantes d’une recette utilisant des sauces ou des ingrédients différents.


Avertissement

Avant de vous lancer dans les recettes de ce livre, vous devez savoir quels types d’ingrédients nous avons choisi d’utiliser.

En voici la liste :



	[image: coche.jpg] Lait entier : Vous pouvez utiliser du lait écrémé ou demi-écrémé, mais le lait entier donne aux soupes et aux sauces une consistance plus crémeuse et plus épaisse. Il en est de même pour la crème fraîche.

	[image: coche.jpg] Beurre doux : N’utilisez pas de beurre salé pour savoir exactement quelle quantité de sel comporte votre plat. Nous ne recommandons pas la margarine, moins parfumée que le beurre et tout aussi calorique.

	[image: coche.jpg] Œufs de gros calibre : Sauf indication contraire.

	[image: coche.jpg] Sel de table et poivre fraîchement moulu : Nous indiquons rarement les quantités de sel et de poivre parce que chacun doit assaisonner à son goût. Goûtez votre préparation plusieurs fois puis salez et poivrez à votre convenance.



Hélène Darroze étant native du Pays Basque, elle cuisine avec de la graisse de canard et utilise du piment d’Espelette pour l’assaisonnement. Toutefois, dans toutes les recettes de ce livre, il est possible de remplacer la graisse de canard par une autre matière grasse, et le piment d’Espelette par du poivre.


Enfin, prenez les précautions suivantes :



	[image: coche.jpg] Lisez entièrement chaque recette pour vous assurer d’avoir tous les ingrédients et ustensiles nécessaires, de bien comprendre chaque étape et d’avoir suffisamment de temps pour la préparation (au début de chaque recette, sont indiqués la liste des ustensiles nécessaires, le temps de préparation et le temps de cuisson).

	[image: coche.jpg] Utilisez des casseroles et des poêles de la bonne taille lorsque celle-ci est précisée.

	[image: coche.jpg] Préchauffez votre four (ou votre gril) au moins 10 minutes avant de commencer la cuisson. Placez votre plat sur la grille du milieu, sauf indication contraire.







Première partie

Entrez, ce n’est que la cuisine

[image: i0009.jpg]


« … parce que je suis plus à l’aise avec
 mes propres outils. Bon, combien de temps
 dois-je encore travailler la pâte ? »

 


Dans cette partie…

 


Vous ne vous sentez pas à l’aise dans votre cuisine ? Installez-vous tranquillement à votre plan de travail, nous vous aiderons à apprécier cet environnement dans lequel vous préparerez des mets plus délicieux les uns que les autres. Dans cette partie, vous allez découvrir l’aménagement d’une cuisine, les ustensiles, l’éclairage des plans de travail et le meilleur endroit où asseoir vos invités lorsqu’ils insistent pour vous regarder cuisiner. Vous vous ferez même la main avec quelques recettes qui plairont sans aucun doute à votre famille et à vos amis.





Chapitre 1

À la découverte de votre cuisine

Dans ce chapitre :



	[image: triangle.jpg] Reconnaître dans la cuisine l’âme de la maison

	[image: triangle.jpg] Faire de votre cuisine un lieu de convivialité et de partage en famille et entre amis

	[image: triangle.jpg] Organiser votre espace de travail

	[image: triangle.jpg] Faire de votre cuisine un endroit sûr



Que vous ayez une cuisine étroite avec un plan de travail de la taille d’une boîte de céréales ou une cuisine immense avec îlot central, ce chapitre peut vous aider à devenir plus efficace. Bien sûr, l’idéal est d’avoir beaucoup d’espace mais vous devez surtout savoir rentabiliser celui dont vous disposez. La cuisine de certains restaurants est minuscule. Pourtant, les cuisiniers sont efficaces car tout est en ordre et facilement accessible. Vous est-il déjà arrivé de ricocher sur les placards de votre cuisine à la recherche d’une spatule alors que votre omelette était en train de brûler ? Grâce à La Cuisine pour les Nuls, vous ne renouvellerez jamais cette expérience.

Outre l’aménagement de la cuisine, ce chapitre présente les différents appareils électroménagers – réfrigérateur, cuisinière, four à micro-ondes, etc. – afin que vous disposiez de toutes les informations nécessaires si vous devez en acheter ou remplacer les vôtres.

Pardonnez-nous si nous devenons un peu fleur bleue en répétant que la cuisine est l’âme de la maison, où les bons souvenirs se préparent en même temps que les poulets rôtis et les tartes aux pommes. Il se trouve que c’est vrai…

Pour commencer, voici six bonnes raisons d’apprendre à cuisiner :



	[image: coche.jpg] Le cuisinier est un marchand de bonheur.

	[image: coche.jpg] Vous apprenez à utiliser toutes sortes d’ustensiles rigolos (dont vous saurez quoi faire) et d’ingrédients avec lesquels il ne vous serait pas venu à l’idée de cuisiner ou que vous n’avez jamais osé cuisiner.

	[image: coche.jpg] Vous pouvez contrôler votre régime alimentaire au lieu de dépendre des victuailles douteuses produites à la chaîne.

	[image: coche.jpg] À la maison, vous avez la possibilité de faire plusieurs essais.

	[image: coche.jpg] Inviter des amis et des proches à domicile est beaucoup plus intime que d’aller au restaurant.

	[image: coche.jpg] Connaître les ingrédients qui composent un plat permet de distinguer les aliments de bonne qualité des autres. Qui sait ? Peut-être cultiverez-vous votre propre jardin potager le printemps prochain.



L’évolution de la cuisine moderne

Dans les années 1950, l’architecture des maisons avait tendance à cacher la cuisine. Cette pièce utilitaire où l’on allait uniquement lorsqu’on en avait besoin n’avait pas plus d’allure que le garage.

Aujourd’hui, la cuisine est la pièce la plus « design » de la maison : carrelage italien coloré aux murs, table ancienne, sol en terre cuite, îlot central et cuisinière high-tech composent cette pièce qui, loin d’être isolée du reste de la maison, donne directement sur le séjour. La cuisine devient un véritable lieu d’échange et de joie.

Le mode de vie plus personnel et plus décontracté d’aujourd’hui autorise ce qui aurait été fruste autrefois : assister à la préparation d’un plat. De plus, l’engouement pour une alimentation saine a fait de la cuisine la pièce la plus intéressante, voire la plus agréable, de la maison.

[image: i0010.jpg]Les invités qui offriront leur aide seront les bienvenus. Ne les découragez pas, ils vous dévoileront peut-être leurs secrets !


Qui a besoin d’une grande cuisine ?

Vous n’avez pas besoin d’une merveilleuse cuisine pour faire un merveilleux repas. Cela dit, un espace de travail bien conçu rend la préparation plus aisée et plus plaisante. Les grandes cuisines de la fin du XIXe siècle obligeaient les cuisiniers à courir d’un endroit à un autre, ce qui était non seulement fatigant mais inefficace. En réalité, à cette époque, les cuisines les plus fonctionnelles étaient celles des wagons restaurants des trains.

Au début du xxe siècle, les architectes ont commencé à concevoir des espaces demandant un minimum de déplacements. Idéalement, en quelques pas, on avait accès à la glacière, à la huche à pain et aux paniers à légumes.

Dans les années 1980, la tendance s’est inversée et on a découvert des cuisines vastes, élégantes, lumineuses et plus étincelantes qu’une voiture de collection. Certaines étaient très fonctionnelles mais d’autres n’offraient la perspective que d’une pure perte de temps.

Les cuisines du nouveau millénaire se caractérisent par la satisfaction du besoin d’aisance et d’efficacité, les architectes se détachant de plus en plus du style « stade » du passé.


Du chaos à l’assurance : organiser votre espace de travail

Si vous voulez courir, inscrivez-vous dans un club de sport. Si la grande cuisine dans laquelle on peut manger en famille est tout à fait appropriée, il n’en reste pas moins que l’espace de travail doit être fonctionnel.

Vous devez pouvoir aller du plan de travail à la cuisinière et au réfrigérateur sans rencontrer la moindre gêne. Cet espace porte un nom : le triangle de travail (voir Figure 1-1). Si une table ou une plante est en travers de votre chemin, déplacez-la.

Le plan de travail
[image: i0011.jpg]
Les différents matériaux du plan de travail

Si vous envisagez de changer votre plan de travail, sachez que vous avez le choix entre les matériaux suivants :



	[image: cochegrise.jpg] Le bois est certes élégant, mais nous ne vous le conseillons pas. Le vernis a tendance à se craqueler et ses fissures emprisonnent les petites particules d’aliments. Il est donc important de laver régulièrement les plans de travail en bois avec de l’eau et du savon (et occasionnellement de l’ammoniaque et de l’eau de Javel).

	[image: cochegrise.jpg] Le marbre est froid et donc idéal pour étaler une pâte car il ne colle pas. Ce matériau est très beau mais il est cher et se tache facilement.

	[image: cochegrise.jpg] L’inox, bien qu’un peu criard et austère, est pratique sous de nombreux aspects. Il ne casse pas, ne rouille pas et ne ternit pas. C’est pourquoi il est souvent utilisé pour les éviers.

	[image: cochegrise.jpg] Le carrelage est à la fois beau et fonctionnel à condition qu’il soit posé correctement. Cela dit, il a tendance à s’ébrécher et à s’user, surtout sous l’effet de la chaleur.

	[image: cochegrise.jpg] Les surfaces synthétiques de toutes sortes sont extrêmement fonctionnelles. Le Corian est un matériau synthétique opalescent qui peut être taillé dans tous les sens, d’un seul bloc et donc sans jointure. Très solide et durable, il n’est toutefois pas résistant à la chaleur et coûte très cher.

	[image: cochegrise.jpg] Le stratifié, comme le formica, n’est plus guère utilisé. Il est durable, relativement bon marché et se décline en plusieurs coloris. Néanmoins, il n’est pas résistant à la chaleur ni aux coupures.

	[image: cochegrise.jpg] Le granit est un matériau idéal pour le plan de travail : très résistant en tout point, il ne se raye pas et a les mêmes propriétés que le marbre pour le froid.



[image: i0012.jpg]Le plan de travail doit être le plus large possible et maintenu propre et bien rangé. C’est l’endroit où vous préparez vos plats (généralement sur une planche à découper), empilez vos assiettes, posez vos ustensiles et autres robots et laissez traîner vos clés. Essayez de garder votre plan de travail en ordre. Si vous l’encombrez, vous ne pourrez plus vous en servir. N’y mettez que ce que vous utilisez fréquemment – la cafetière, le grille-pain et le mixeur, par exemple. Retirez tout ce qui occupe l’espace inutilement. Un plan de travail ne sert pas à poser des magazines, des bouteilles de vin, une plante ni l’annuaire téléphonique.

[image: i0013.jpg]Vous pouvez poser des casseroles ou des poêles chaudes sur une plaque de granit ou un plan de travail carrelé. Cela dit, la plupart des plans de travail, y compris ceux en Corian (matière synthétique solide), ne résistent pas à la chaleur. En règle générale, posez vos casseroles et vos poêles chaudes sur la cuisinière ou sur un dessous-de-plat en céramique ou en métal.

Figure 1-1 : Un triangle de travail bien agencé.


[image: i0014.jpg]



L’éclairage

Il va sans dire qu’une cuisine doit être bien éclairée – surtout la cuisinière et le plan de travail. Si votre cuisine et votre salle à manger ne font qu’une seule pièce, optez pour un variateur de lumière. Ainsi, vous pourrez avoir une lumière vive à la cuisine et tamisée à la salle.

Vous pouvez aussi mettre des spots au-dessus de votre espace de travail. Il n’y a rien de pire que de faire la cuisine dans un environnement mal éclairé. Si nécessaire, ajoutez un néon au mur.


L’entreposage

Vous n’aurez jamais trop de rangements. Pour le moment, vous devez faire avec ce que vous avez quitte à être particulièrement créatif.

L’entreposage à sec

L’entreposage à sec concerne tout ce qui n’est ni réfrigéré ni congelé. Il existe de nombreux placards fonctionnels, ainsi que des casiers, des dessertes et autres meubles à roulettes pouvant être glissés sous le plan de travail.

Vous pouvez ranger les haricots secs, les pâtes, la farine, le thé et le café dans de gros bocaux en verre que vous disposerez sur une étagère. Les produits que vous utilisez tous les jours (sucre, sel, poivre, piment d’Espelette) devront être le plus près possible de votre cuisinière ou de votre plan de travail. Ne négligez pas l’espace vertical de votre cuisine : fixez des étagères sur les murs disponibles. Enfin, pensez à mettre les produits ou le matériel dont vous ne vous servez pas fréquemment dans les placards.

Rangez les couteaux dans un billot ou sur un porte-couteaux magnétique fixé au mur, hors de portée des enfants. Dans un tiroir, les couteaux prennent trop de place et s’émoussent rapidement.

[image: i0015.jpg]L’îlot central est une option très efficace car il contient beaucoup d’espace de stockage. De plus, il peut être utilisé comme table. Si vous n’avez pas d’îlot (et si vous avez suffisamment de place), envisagez d’investir dans un billot avec étagères.


L’entreposage en milieu humide

L’entreposage en milieu humide ne vous laisse pas beaucoup le choix. Le réfrigérateur avec compartiment congélation doit se situer à proximité de votre plan de travail. Si vous avez un congélateur indépendant, vous pouvez le mettre dans une autre pièce ou même au sous-sol.



L’évacuation

Une bonne évacuation est essentielle au confort de la cuisine. De nombreux systèmes d’évacuation sont inappropriés pour les personnes qui cuisinent beaucoup, que ce soit à la poêle ou au four. Il est conseillé d’investir dans une hotte équipée d’un filtre et d’un conduit qui expulse la fumée au dehors. Certaines sont rétractables lorsqu’elles ne sont pas activées. Mais il existe aussi des systèmes à tirage vers le bas, qui aspirent l’air sous les tables de cuisson. Si ces systèmes permettent de gagner de l’espace, leur efficacité est limitée par la tendance de l’air chaud à s’élever.



Les appareils électroménagers

Les appareils ménagers sont de plus en plus perfectionnés. Bien sûr, à moins que vous n’envisagiez d’en changer, vous allez devoir utiliser ceux dont vous disposez. Cependant, pour utiliser de façon optimale votre matériel, vous devez en connaître les points forts et les points faibles.

Les fours et les cuisinières

La technologie a fait son entrée dans les cuisines. Nous disposons aujourd’hui d’appareils électroménagers high-tech tels que les plaques à induction basées sur la présence d’un champ magnétique, les fours à induction ou les fours vapeur, pour n’en nommer que quelques-uns. Toutes ces inventions déjà utilisées par les professionnels arrivent peu à peu dans les foyers.

La cuisson au gaz

La cuisson au gaz est très répandue. Elle permet d’augmenter ou de réduire la flamme très rapidement, ce qui est important pour sauter et faire des sauces. Les cuisinières à gaz utilisées par les professionnels sont extrêmement puissantes et peuvent réduire le temps de cuisson de 25 % mais les cuisinières classiques conviennent parfaitement.

[image: i0016.jpg]Si votre cuisinière à gaz a plus de dix ans, assurez-vous que les brûleurs ne sentent pas le gaz. Les nouveaux modèles sont équipés d’un système d’allumage électronique. Il n’y a donc pas de flux de gaz dans l’appareil tant que celui-ci n’est pas allumé. Si vous repérez une odeur de gaz, c’est qu’il y a une fuite. Cette défaillance est dangereuse. Contactez immédiatement votre compagnie du gaz. N’utilisez pas votre gazinière ni aucun appareil électrique, pas même les lampes de la cuisine, car la moindre étincelle peut provoquer une explosion.


La chaleur électrique

Les appareils électriques sont devenus très populaires après la deuxième guerre mondiale. Ils semblaient à la fois propres, faciles à utiliser et modernes. Cela dit, ils ont un temps de réponse relativement lent. La réduction de la chaleur pour passer de feu vif à feu doux peut prendre une minute alors qu’elle est presque instantanée dans la cuisson au gaz. Cependant, de nombreux professionnels apprécient la précision et l’homogénéité des fours électriques, notamment pour la pâtisserie.


L’induction

L’induction est une nouvelle forme de transmission de la chaleur. Certains professionnels sont si impressionnés par ce système qu’ils sont convaincus qu’il remplacera les autres dans les dix prochaines années.

La cuisson par induction est un phénomène spécifique, qui fonctionne selon un principe de transfert magnétique – la chaleur passe du brûleur à la poêle via une force magnétique. Si vous placez une serviette en papier entre le brûleur et la poêle, elle ne chauffe pas. Grâce à ce système, vous pouvez faire bouillir deux litres d’eau en une minute. Toutefois, les plaques à induction requièrent l’utilisation d’une batterie conçue dans un métal susceptible d’attirer un aimant, comme l’inox. Le cuivre et le verre, par exemple, sont inappropriés. Détail non négligeable, les plaques à induction sont chères.


Les fours à air pulsé

Les chefs cuisiniers utilisent les fours à air pulsé depuis des années. Si vous souhaitez investir dans l’électroménager, nous vous recommandons ce type de four. Un petit ventilateur situé à l’arrière du four fait circuler l’air autour des aliments pour les cuire de façon rapide et régulière. Le temps de cuisson et la température nécessaires sont réduits d’environ 25 %, si bien que la plupart des fabricants conseillent de diminuer la température de cuisson indiquée dans les recettes d’environ 25 degrés. Certains fours sont équipés d’une fonction de cuisson à air pulsé pouvant être activée manuellement.

Si le four à air pulsé encastrable dépasse votre budget, optez pour le four-grilloir à air pulsé, plus petit et moins cher, notamment si vous cuisinez pour une ou deux personnes. Ce type de four peut cuire, rôtir et griller, et nécessite un temps de cuisson plus court que les fours traditionnels.


Les fours à micro-ondes

La cuisson aux micro-ondes se différencie de tous les autres types de cuisson conventionnelle et fonctionne selon ses propres règles. Bien que la plupart des foyers aient un four à micro-ondes, il est essentiellement utilisé pour réchauffer ou décongeler. Si c’est l’usage que vous souhaitez en faire, un modèle avec seulement deux niveaux de puissance vous suffira. Si vous n’avez pas beaucoup d’espace, optez pour la combinaison four traditionnel/four à micro-ondes, qui réunit les deux types de cuisson en un seul appareil.

Les micro-ondes ne traversent pas le métal. Vous ne pouvez donc pas utiliser votre batterie de métal traditionnelle. Utilisez uniquement des récipients en pyrex, en plastique (adaptés au micro-ondes), en porcelaine ou en céramique. Dans certains fours à micro-ondes, il est possible de couvrir les plats d’une feuille de papier d’aluminium à condition que celle-ci ne touche pas les parois du four ni la sonde de température. Consultez le mode d’emploi de votre appareil pour voir s’il permet l’utilisation de papier d’aluminium. Les récipients placés dans un four à micro-ondes ne doivent pas chauffer. S’ils chauffent, ils ne sont probablement pas adaptés à ce type de cuisson.

La technologie du micro-ondes

Le four à micro-ondes est équipé d’un tube électronique appelé magnétron, qui produit des micro-ondes à partir de l’électricité. Ces micro-ondes traversent les matériaux tels que le verre, le papier, la porcelaine et le plastique et se transforment en chaleur lorsqu’elles entrent en contact avec les molécules du produit. Elles provoquent une rotation si rapide des molécules d’eau contenues dans les aliments que celles-ci vibrent, créent une friction et de la chaleur.

Les micro-ondes ne cuisent pas complètement les aliments. Elles pénètrent la surface et se diffusent sur cinq centimètres maximum. La chaleur est communiquée au reste des aliments par conduction.


Voici un tableau récapitulatif des principaux types de fours et de cuisinières :


Tableau 1-1 Matériels de cuisson et utilisation


[image: i0017.jpg]


[image: i0018.jpg]


[image: i0019.jpg]Le four à micro-ondes ne convient pas à la cuisson de viandes grillées, de gâteaux ni de tout autre aliment devant être doré – à moins qu’il ne soit équipé d’un système de brunissage. Utilisez-le pour ce qu’il fait le mieux, en complément des autres appareils électroménagers. Par exemple, vous pouvez précuire un poulet en quelques minutes au micro-ondes et en terminer la cuisson au grilloir ou sur le gril. Voici quelques conseils concernant l’utilisation du four à micro-ondes :



	[image: coche.jpg] Les recettes qui requièrent beaucoup d’eau, comme les pâtes, ne sont pas très adaptées au micro-ondes et cuisent probablement plus vite sur une cuisinière.

	[image: coche.jpg] Pour une cuisson homogène, les aliments doivent être de taille identique, ne les collez pas trop les uns aux autres et laissez un espace au centre du plat afin que les ondes puissent circuler facilement.

	[image: coche.jpg] Couvrez vos plats. Non seulement vous éviterez les éclaboussures mais cette technique réduira le temps de cuisson. Remuez fréquemment les aliments pour une bonne distribution de la chaleur.

	[image: coche.jpg] Comme dans la cuisson traditionnelle, couper les aliments en petits morceaux réduit le temps de cuisson.

	[image: coche.jpg] Avant la cuisson, percez avec une fourchette les aliments qui ont une peau, comme les pommes de terre et les saucisses. Cette technique permet à la vapeur de s’échapper au lieu de provoquer éclatements et éclaboussures.

	[image: coche.jpg] Certaines variables, dont le type de micro-ondes utilisé, peuvent influencer le temps de cuisson indiqué dans les recettes. Optez pour un temps de cuisson réduit et évaluez la progression de la cuisson régulièrement. En outre, laissez reposer quelques minutes si la recette l’exige car la cuisson continue après que vous avez retiré le plat du four.

	[image: coche.jpg] Utilisez la fonction décongélation (30 à 40 % de la puissance maximale) lorsque vous décongelez des aliments pour obtenir un résultat homogène. Sinon, l’extérieur risque de commencer à cuire avant que l’intérieur ne soit complètement décongelé.



[image: i0020.jpg]Lisez le mode d’emploi de votre four à micro-ondes attentivement avant d’utiliser celui-ci. Une de nos connaissances a détérioré son four en l’utilisant comme simple minuteur. Elle ne savait pas qu’un micro-ondes ne doit jamais tourner à vide, ce qui est pourtant précisé dans tous les modes d’emploi.



Le réfrigérateur

Les réfrigérateurs sont les trous noirs de la cuisine – les objets tombent dedans et ne réapparaissent jamais, du moins jusqu’au prochain grand nettoyage. À ce moment-là, les restes refont surface à l’état de compost ! Et qu’y a-t-il dans cette petite boule d’aluminium ? N’ouvrez surtout pas !

Il existe des réfrigérateurs de toutes les tailles. Une famille de quatre personnes nécessite une capacité d’au minimum 200 litres pouvant aller jusqu’à 500 litres (si vous avez un adolescent à la maison, il vous faut carrément un deuxième réfrigérateur !). Si vous utilisez souvent le congélateur, mieux vaut que le compartiment soit placé en haut plutôt qu’en bas. Assurez-vous que l’ouverture de la porte est compatible avec l’aménagement de votre cuisine. Vérifiez également que les balconnets de la contre-porte sont suffisamment espacés pour contenir une bouteille debout. Les balconnets trop rapprochés ou trop compartimentés occasionnent la perte de beaucoup d’espace.

[image: i0021.jpg]Essayez de ne pas trop remplir votre réfrigérateur afin que l’air froid ait suffisamment d’espace pour circuler autour des aliments. Rangez toujours vos aliments à la même place pour ne pas avoir à chercher votre petit pot de moutarde ou de confiture à chaque fois que vous en avez besoin.

Le haut du réfrigérateur est l’endroit le plus froid. Stockez-y la viande, la volaille et le poisson et les plats cuisinés. Stockez dans la zone intermédiaire les fromages et autres produits laitiers (les fromages, ainsi que tout produit odorant, doivent être stockés dans des boîtes hermétiques facilement empilables). Utilisez le bac à légumes pour les fruits et légumes frais. Les salades vertes et les herbes feuillues peuvent être lavées, soigneusement séchées et enveloppées dans du papier absorbant pour en allonger la durée de conservation. Les autres légumes, comme les brocolis et les choux-fleurs, doivent être lavés juste avant d’être consommés. Tout excès d’eau dans un légume réfrigéré peut accélérer sa putréfaction.

Jetez les vieux restes de nourriture environ toutes les deux semaines et nettoyez votre réfrigérateur à l’eau savonneuse tous les mois. Pour absorber les odeurs, placez au fond d’une clayette une boîte ouverte de bicarbonate de soude que vous remplacerez tous les deux à trois mois.



Comment éviter les accidents domestiques

Votre pire cauchemar est peut-être de servir un plat qui fait hurler de rire vos invités dès qu’ils ont tourné les talons. C’est humiliant, sans doute, mais dites-vous qu’il y a plus grave.

[image: i0022.jpg]Faites attention lorsque vous utilisez des couteaux tranchants comme une lame de rasoir. Regardez ce que vous faites car, si vous glissez, vous pouvez vous blesser sérieusement. Les couteaux dont la lame est émoussée peuvent aussi être dangereux car ils vous obligent à appuyer davantage. Voici quelques règles de sécurité incontournables :



	[image: coche.jpg] Rangez les couteaux dans un porte-couteaux en bois ou sur une barre magnétique et non dans un tiroir.

	[image: coche.jpg] Ne cuisinez jamais avec des vêtements amples qui risquent de prendre feu.

	[image: coche.jpg] Ne cuisinez jamais avec des pendentifs qui risquent de s’accrocher aux poignées des poêles et des casseroles.

	[image: coche.jpg] Idéalement, à l’achat, il est préférable d’opter pour des poêles et casseroles munies de poignées isolantes. Les professionnels ont les mains en amiante à force de manipuler des plats chauds, mais pas vous ! Ayez toujours des maniques à portée de main et utilisez-les systématiquement.

	[image: coche.jpg] Tournez les poignées des casseroles et des poêles sur les côtés de la cuisinière afin que les enfants ne puissent pas les saisir et que les adultes ne s’y accrochent pas.

	[image: coche.jpg] Ne laissez pas trop longtemps les produits frais à température ambiante, surtout lorsqu’il fait chaud. La viande ou le poisson cru et les produits laitiers peuvent s’abîmer rapidement. Mettez-les sans attendre au réfrigérateur ou au congélateur.

	[image: coche.jpg] Essuyez ce que vous renversez immédiatement pour éviter que quelqu’un glisse et tombe au milieu de la cuisine.

	[image: coche.jpg] Ne cuisinez pas l’esprit ailleurs car vos doigts pourraient se retrouver ailleurs eux aussi.

	[image: coche.jpg] Séparez la viande crue, notamment la volaille, des autres produits dans votre réfrigérateur pour éviter que les bactéries passent d’un aliment à un autre.

	[image: coche.jpg] Lavez-vous les mains avant de manipuler de la nourriture. Vos mains sont le siège privilégié de bactéries en plus ou moins grand nombre selon ce que vous avez fait dans la journée. Lavez-les aussi après avoir manipulé de la viande ou de la volaille.

	[image: coche.jpg] Pour éviter de chercher dans l’urgence, remettez toujours les ustensiles à leur place.

	[image: coche.jpg] Nettoyez au fur et à mesure. Certains n’hésitent pas à se faire un sandwich au thon et à laisser le plan de travail en l’état. Lavez la vaisselle sale, passez un coup d’éponge sur votre plan de travail et rangez les ingrédients au fur et à mesure que vous n’en n’avez plus besoin. Ainsi, vous saurez où vous en êtes et votre chat ne viendra pas laper les bols vides. De plus, votre spatule ou votre fouet sera propre lorsque vous en aurez besoin pour la prochaine étape de votre recette.

	[image: coche.jpg] Pensez à mettre un extincteur dans votre cuisine. Cette précaution ne vous coûtera pas cher et peut vous prémunir de la catastrophe.

	[image: coche.jpg] L’huile et l’eau ne font pas bon ménage. Si de la graisse prend feu, ne jetez surtout pas d’eau dans la poêle sinon le feu se répandra tout autour. Si le feu se déclare dans une cocotte ou une casserole, commencez par couper la source de chaleur (gaz, électricité) puis recouvrez le feu avec un linge humide ou étouffez-le avec un couvercle. Enfin, s’il se déclare dans votre four, quelques poignées de bicarbonate de soude ou de sel devraient réduire sa teneur en oxygène et vous laisser le temps d’attraper l’extincteur.







Chapitre 2

Les ustensiles de cuisine

Dans ce chapitre :



	[image: triangle.jpg] Identifier les ustensiles dont vous avez besoin

	[image: triangle.jpg] Bien connaître sa batterie de cuisine, du cuivre à l’inox

	[image: triangle.jpg] Choisir ses couteaux et les utiliser correctement

	[image: triangle.jpg] Utiliser les différents appareils électriques et moules à gâteaux

	[image: triangle.jpg] Prendre soin de vos ustensiles

	[image: triangle.jpg] Commencer à cuisiner des recettes faciles



Les recettes de ce chapitre


	[image: triangle.jpg] Steak au poivre long

	[image: triangle.jpg] Crêpes

	[image: triangle.jpg] Omelette

	[image: triangle.jpg] Poulet sauté et jus réduit, petits lardons

	[image: triangle.jpg] Œufs brouillés

	[image: triangle.jpg] Navarin d’agneau parfumé au cumin

	[image: triangle.jpg] Sauce béchamel au parmesan

	[image: triangle.jpg] Joue de bœuf de Chalosse braisée au vin de Madiran

	[image: triangle.jpg] Poulet rôti

	[image: triangle.jpg] Gratin dauphinois

	[image: triangle.jpg] Salade toscane de légumes croquants à la ventrèche de thon



Les ustensiles de cuisine s’apparentent aux voitures. Lorsque vous venez d’avoir votre permis de conduire, n’importe quelle voiture d’occasion vous contente. Mais au fur et à mesure que vous devenez un conducteur expérimenté, vous rêvez d’avoir le tout dernier modèle. De même, lorsque vous découvrez la cuisine, les ustensiles et appareils de base vous suffisent mais vous avez rapidement besoin de matériel plus sophistiqué.

Apprendre à utiliser les ustensiles de cuisine correctement, un couteau de chef, par exemple, n’est pas du temps perdu. Et c’est précisément l’objet de ce chapitre.

Si vous débutez ou si vous avez un budget limité, commencez par investir dans les ustensiles de base suivants (vous en trouverez une description détaillée plus loin dans ce chapitre) :



	[image: coche.jpg] Le couteau de chef de 25 cm : vous pouvez couper et trancher plus de 80 % des aliments avec ce couteau.

	[image: coche.jpg] Le couteau d’office : pour peler et évider les fruits et légumes.

	[image: coche.jpg] La poêle à frire antiadhésive de 25 cm : cette poêle convient à de nombreux modes de cuisson. Vous l’utiliserez notamment pour sauter, faire frire des œufs ou braiser de petites quantités d’aliments.

	[image: coche.jpg] La casserole de 3 litres : pour faire cuire les légumes, le riz, les soupes, les sauces et une petite quantité de pâtes.

	[image: coche.jpg] La marmite à bouillon de 10 litres avec couvercle : pour faire des bouillons ou de grandes quantités de soupe, de pâtes et de légumes. Vous utiliserez sans doute cette marmite plus souvent que vous ne le pensez.

	[image: coche.jpg] Le cuiseur à vapeur combinable (adapté à la casserole de 3 litres) : pour cuire à la vapeur légumes, poisson et fruits de mer.

	[image: coche.jpg] Le cuiseur vapeur électrique ou à gaz, type couscoussier ou autre : pour cuire les légumes verts ou les poissons de petite taille.

	[image: coche.jpg] Le plat à rôtir : pour rôtir toutes sortes d’aliments.

	[image: coche.jpg] Le mixeur électrique : cet appareil ne hache pas les aliments aussi bien qu’un robot mais permet de préparer rapidement sauces (chapitre 6), soupes, purées et cocktails. Le mixeur plongeant type girafe est idéal pour réaliser des purées et émulsions.

	[image: coche.jpg] Le verre doseur : pour ne pas rater vos recettes en négligeant les proportions.

	[image: coche.jpg] La passoire : pour passer certaines sauces et soupes mais aussi les pâtes et les salades.

	[image: coche.jpg] Le thermomètre à viande : comme son nom l’indique…

	[image: coche.jpg] Le minuteur : pour maîtriser parfaitement les temps de cuisson.

	[image: coche.jpg] La friteuse électrique : pour frire les légumes, viandes et poissons de petite taille.

	[image: coche.jpg] La mandoline : pour couper les légumes en forme de frites, de disques plats ou dentelés et en bien d’autres formes encore. Les nouveaux modèles en fibre de verre et en inox sont chers mais il existe des mandolines en plastique très bon marché. Reportez-vous à la figure 2-1 pour une illustration de l’utilisation de cet ustensile.

	[image: coche.jpg] L’épluche-légumes, le moulin à poivre, la râpe à fromage, la spatule en plastique et les cuillères en bois : n’achetez pas de gadgets inutiles ; ces ustensiles vous suffiront amplement si vous faites vos débuts en cuisine.



Ce chapitre fournit une description détaillée des principaux ustensiles mais aussi des conseils concernant les matériaux – inox, cuivre, aluminium, etc. –, la taille des ustensiles et la qualité des appareils. Retenez bien le nom de chaque article, surtout si vous envisagez de faire des achats par correspondance.

Figure 2-1 : Comment utiliser une mandoline.


[image: i0023.jpg]


Prenez le temps de comparer les prix

Aucun prix n’est indiqué dans la liste qui suit car la marge des détaillants varie énormément d’un magasin à un autre et peut aller de 50 à 100 % du prix de gros. Par exemple, une sauteuse en inox avec fond en aluminium ou en cuivre de 25 cm peut coûter jusqu’à 100 €dans une quincaillerie et 20 à 30 % de moins dans un supermarché. Par conséquent, nous vous recommandons de comparer les prix dans plusieurs points de vente, y compris sur Internet.


Poêle ou marmite ? La batterie de cuisine

Un récipient composé de deux poignées et d’un couvercle fait partie de la catégorie des marmites. Les poêles ont une longue queue et peuvent avoir un couvercle ou non. Cette section décrit les différents types de marmites et de poêles et l’utilisation que vous pouvez en faire.

Voici quelques conseils pour ceux qui souhaitent se constituer une bonne batterie de cuisine :



	[image: coche.jpg] Tenez compte de la façon dont vous cuisinez. Par exemple, si vous cuisinez avec peu ou pas de matière grasse, investissez dans des modèles antiadhésifs.

	[image: coche.jpg] Méfiez-vous des séries complètes, sauf si vous avez la certitude d’en utiliser tous les éléments. Les séries sont limitées à un type et à un style de matériel alors que vous aurez sans doute besoin de différents récipients.

	[image: coche.jpg] Avant d’acheter une poêle, tenez-la par la queue. Vous devez avoir la queue bien en main. Demandez-vous si vous avez besoin d’une queue isolante ou si vous avez l’habitude d’utiliser une manique.

	[image: coche.jpg] Pensez à l’aspect extérieur de votre batterie. L’apparence a son importance si vous souhaitez présenter vos repas dans les plats de cuisson. L’inox et le cuivre font toujours bonne impression.

	[image: coche.jpg] Offrez-vous la meilleure qualité que vous pouvez vous permettre d’acheter. Mieux vaut investir dans la qualité que de devoir remplacer régulièrement des casseroles et des poêles qui s’usent au bout de quelques années.



[image: i0024.jpg]Les poignées des casseroles et des poêles n’offrent pas toutes la même résistance à la chaleur. De nombreuses poignées en métal sont conçues pour résister à des températures extrêmes. Mais n’oubliez pas que la cuisson d’un plat peut commencer sur la cuisinière et se terminer au four ou au gril. Ne prenez pas de risque. Partez du principe qu’une poignée peut être brûlante même si elle est de bonne qualité. Utilisez toujours une véritable manique. Ne vous contentez pas d’un torchon en coton, qui peut prendre feu et ne constitue pas une protection satisfaisante.

Sauteuse en fonte

La sauteuse en fonte, illustrée à la figure 2-2, a fait son entrée dans les cuisines européennes il y a plusieurs siècles et surpasse encore la batterie contemporaine sous de nombreux aspects (pour dorer, par exemple). De plus, sa durée de vie est supérieure à celle de la plupart des autres sauteuses et son prix, moins élevé.

Figure 2-2 : Utilisez une sauteuse en fonte pour dorer les aliments que vous faites revenir dans de la matière grasse.


[image: i0025.jpg]


[image: i0026.jpg]Avant la première utilisation, enduisez votre sauteuse en fonte d’huile végétale et faites-la chauffer à feu doux sur votre cuisinière pendant environ deux minutes. Ne la récurez pas avec une éponge métallique et, après chaque lavage, essuyez-la soigneusement pour éviter qu’elle rouille. Optez de préférence pour une sauteuse avec un bec pour déverser la graisse.

 


Steak au poivre long

 


difficulté [image: i0027.jpg] temps [image: i0028.jpg] coût [image: i0029.jpg]

 


Ustensiles : Sauteuse en fonte, spatule en bois ou en polycarbonate (plastique) qui ne raye pas, râpe pour le poivre long

Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 4 à 6 minutes

Temps de repos : 4 à 6 minutes

Quantité : 4 personnes

4 steaks épais dans le filet de rumsteck 
2 grains de poivre mignonnette 
20 g de graisse de canard 
1 verre de jus de rôti de volaille 
1 cuil. à soupe d’armagnac 
½ verre de vin blanc 
1 cuil. à soupe de crème fraîche épaisse 
Sel fin de Guérande 
Piment d’Espelette


	[image: coche.jpg] Faites mariner une heure avant les steaks dans le poivre mignonnette râpé.

	[image: coche.jpg] Chauffez la sauteuse doucement (ce n’est pas la peine de la surchauffer). Faites-y fondre la graisse de canard. Quand celle-ci commence à frémir, faites dorer les steaks 3 minutes de chaque côté pour une cuisson saignante. Ne remuez pas la sauteuse pendant la coloration. Selon la cuisson voulue, le temps de cuisson peut varier du simple au double.

	[image: coche.jpg] Retirez les pièces de viande et laissez-les reposer sur le plan de travail dans une assiette retournée ou sur une grille posée sur une assiette afin de récupérer le jus. Le temps de repos équivaut au temps de cuisson.

	[image: coche.jpg] Déglacez les sucs de cuisson avec l’armagnac hors du feu, faites-le flamber et réduisez. Ajoutez le jus de rôti et réduisez encore.

	[image: coche.jpg] Passez les viandes 2 minutes au four à 100 °C (th. 3/4), pour les chauffer. Ajoutez la crème épaisse à votre sauce, faites réduire quelques instants et rectifiez l’assaisonnement.

	[image: coche.jpg] Servez les steaks dans un plat avec la moitié de la sauce, proposez le reste dans une saucière bien chaude.



Vous pouvez servir ce plat avec des frites, un gratin de macaroni ou une salade.


[image: i0030.jpg]Vous pouvez utiliser d’autres poivres : poivre Sarawak, poivre de Lampong, poivre noir…


Crêpière

Si vous avez des enfants, investissez dans une crêpière, poêle très plate et antiadhésive idéale pour les crêpes mais aussi pour le bacon et autres aliments de ce genre.

 


Crêpes

 


difficulté [image: i0031.jpg] temps [image: i0032.jpg] coût [image: i0033.jpg]

 


Ustensiles : Crêpière, bol en inox ou saladier pour la pâte, fouet, louche, fine spatule en bois, fourchette (sur laquelle on piquera une demi-pomme de terre charlotte pour passer l’huile sur le fond de la crêpière)

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de repos : 2 heures

Quantité : 4 personnes

50 g de farine de type 55 
4 œufs 
50 cl de lait 
1 pincée de sel 
50 g de beurre 
1 sachet de sucre vanillé 
5 cl de rhum 
5 gouttes d’eau de fleur d’oranger 
1 orange 
1 citron jaune 
½ pomme de terre charlotte


	[image: coche.jpg] Dans un saladier, versez la farine tamisée, une pincée de sel et le sucre vanillé. Faites un puits au milieu et cassez-y les œufs. Mélangez avec le fouet, versez petit à petit le lait pour détendre la pâte. Une fois la pâte bien mélangée et lisse, versez une cuillerée à soupe de rhum brun, cinq gouttes d’eau de fleur d’oranger et râpez quelques zestes d’orange. Laissez reposer 2 heures.

	[image: coche.jpg] Chauffez la crêpière, trempez la pomme de terre (épluchée et taillée en deux) dans l’huile de cuisson, passez rapidement la pomme de terre sur le fond de la crêpière.

	[image: coche.jpg] Versez une petite louche de pâte et répartissez-la en inclinant la crêpière et en faisant un mouvement circulaire.

	[image: coche.jpg] Quand les bords sont dorés, retournez la crêpe en la faisant sauter ou alors à l’aide d’une spatule en bois. Laissez dorer à nouveau puis servez à votre convenance.



Accompagnez ces crêpes simplement avec du sucre ou de la confiture (voir chapitre 10), de la chantilly (voir chapitre 11), etc.


Poêle à frire

La poêle à frire de 25 cm à bords arrondis, illustrée à la figure 2-3, est idéale pour les omelettes et les œufs en général. Si vous la conservez en bon état (qu’elle soit antiadhésive ou non) et si vous la graissez bien avant la cuisson, elle vous permettra de réussir vos omelettes à la perfection. Vous pouvez aussi l’utiliser pour faire sauter des pommes de terre ou des légumes (voir chapitre 5).

Figure 2-3 : La poêle à frire convient tout à fait à la cuisson d’œufs brouillés, d’omelettes, d’œufs au plat…


[image: i0034.jpg]


Si vous mourez d’envie d’essayer votre matériel, vous pouvez préparer une omelette. Cette recette à la fois facile et rapide est à la portée de tous et fera sûrement plaisir à votre famille et à vos amis.

 


Omelette

 


difficulté [image: i0035.jpg] temps [image: i0036.jpg] coût [image: i0037.jpg]

 


Ustensiles : Poêle à frire, bol en inox ou saladier, petit fouet, spatule en bois ou en plastique, ciseaux pour les fines herbes

Temps de préparation : 2 minutes

Temps de cuisson : 4 à 5 minutes selon cuisson « baveuse » ou « bien cuite »

Quantité : 4 personnes

8 œufs 
20 g de graisse de canard (ou beurre) 
Sel fin de Guérande 
Poivre blanc du moulin 
Piment d’Espelette


	[image: coche.jpg] Dans un bol, cassez les œufs. Faites bien attention à ce qu’il n’y ait pas de coquilles. Assaisonnez. Battez le tout avec une fourchette. Il est possible de détendre un peu l’omelette avec du lait frais entier ou de la crème fraîche liquide, elle en sera plus digeste.

	[image: coche.jpg] Chauffez la poêle, faites-y fondre la matière grasse. Quand celle-ci commence à frémir et blondir, versez les œufs battus.

	[image: coche.jpg] Mélangez avec la fourchette pendant 30 secondes puis laissez cuire doucement. Quand les bords commencent à colorer, baissez le feu et cuisez à votre convenance. Il est possible de la rouler : soulevez un bord, roulez-le doucement vers le centre de l’omelette puis ramenez le bord opposé et laissez cuire.

	[image: coche.jpg] Au moment de servir, vous pouvez ajouter une noisette de beurre mousseux.



[image: i0038.jpg]Vous pouvez ajouter à cette omelette des fines herbes ciselées, du jambon en dés, du fromage râpé, des champignons émincés, etc.


Sautoir

Il vous faut aussi un sautoir en inox à bords droits (voir figure 2-4) d’au moins 25 ou 30 cm de diamètre et 5 cm de profondeur pour sauter, braiser, frire et faire des sauces. Le sautoir est muni d’un couvercle afin que les aliments puissent cuire couverts dans une petite quantité de liquide frémissant.

Figure 2-4 : Vous pouvez utiliser un sautoir antiadhésif pour faire sauter les aliments dans une petite quantité de matière grasse.


[image: i0039.jpg]


Les revêtements antiadhésifs sont très appréciés par les personnes qui font leurs premiers essais culinaires ou souhaitent cuisiner avec un minimum de matière grasse. Ils permettent de faire sauter des pommes de terre, des légumes, du poisson, de la volaille et de la viande dans une très petite quantité d’huile ou de beurre. Les poêles antiadhésives ne font pas dorer les aliments aussi bien que les autres mais sont plus faciles à nettoyer, ce qui n’est pas négligeable.

Au cours de ces dernières années, les revêtements antiadhésifs ont été considérablement améliorés et durent plus longtemps qu’auparavant (au moins dix ans) – à condition de ne pas les détériorer avec des ustensiles en métal. Choisissez une marque de qualité !

Ne vous contentez pas d’un sautoir bon marché (qu’il soit antiadhésif ou non), trop fin et trop léger. Il se voilerait avec le temps. Faites appel à un grand fabricant attentif à la qualité de ses produits, qui remplace ou répare rapidement les articles endommagés.

 


Poulet sauté et jus réduit, petits lardons

 


difficulté [image: i0040.jpg] temps [image: i0041.jpg] coût [image: i0042.jpg]

 


Ustensiles : Sautoir, planche à découper, couteau à émincer, spatule en bois

Temps de préparation : 30 minutes

Temps de cuisson : 45 minutes

Quantité : 4 personnes

4 cuisses de poulet jaune des Landes 
20 g de graisse de canard 
40 g de ventrèche de porc séchée au piment d’Espelette 
Sel fin de Guérande 
Piment d’Espelette 
1 verre de jus de volaille réduit 
½ verre de vin blanc 
1 cuil. à soupe d’armagnac 
1 branche de persil plat 
1 petit bouquet garni


	[image: coche.jpg] Faites chauffer le sautoir, versez-y la graisse de canard. Quand celle-ci frémit, colorez doucement les cuisses. Faites attention, la peau de poulet provoque des projections de graisse pendant la coloration.

	[image: coche.jpg] Pendant ce temps, taillez la ventrèche (sans couenne ni cartilage) en petits lardons. Ciselez le persil avec des ciseaux ou un couteau à émincer.

	[image: coche.jpg] Après coloration des cuisses, ajoutez les lardons et laissez-les fondre. Retirez l’excès de graisse et flambez à l’armagnac. Décollez bien les sucs de cuisson et ajoutez le vin blanc. Laissez réduire aux deux tiers et versez le jus de volaille réduit. Assaisonnez et ajoutez le bouquet garni. Laissez cuire 30 minutes à feu doux et à couvert.

	[image: coche.jpg] Au moment de servir, ajoutez le persil et vérifiez l’assaisonnement. Vous pouvez accompagner ces cuisses d’une piperade.




Sauteuse évasée

Si vous devez craquer pour un récipient de cuisson en cuivre, choisissez la sauteuse évasée, de 20 à 22,5 cm de diamètre et d’une capacité d’environ 3 litres (voir figure 2-5). La sauteuse évasée s’utilise quasiment comme une casserole. Ses bords inclinés permettent de remuer plus facilement.

Figure 2-5 : La sauteuse évasée s’utilise essentiellement comme une casserole.
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