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			Introduction

			La cuisson à la vapeur est un mode de cuisson privilégié de toutes les recettes légères, mais pas seulement !

			Elle garantit des qualités organoleptiques des aliments en exaltant leur goût ; elle préserve aussi les propriétés nutritionnelles (teneur en vitamines et en minéraux) et la couleur originelle des mets. Les poissons ne se ramollissent pas, les viandes ne se des­sèchent pas…

			Utilisez aussi la vapeur pour peler les fruits et légumes frais, réhydrater les fruits secs ou ouvrir les coquillages.

			Outre ces multiples avantages, les graisses de constitution des aliments (graisses cachées) sont en partie éliminées dans le liquide de cuisson, ce qui fait de la cuisson à la vapeur le mode de cuisson le plus sain qui soit.

			Principe

			La cuisson à la vapeur est un mode de cuisson à l’étouffée, dans un récipient clos, au cours duquel les aliments sont soumis aux vapeurs d’un liquide, aromatisé ou non.

			La gamme d’ustensiles nécessaires à ce mode de cuisson est variée :

			Le cuit-vapeur à étages (bols de cuisson successifs), le couscoussier et les paniers en bambou superposables, qui permettent de cuisiner plusieurs aliments à la fois, ensemble ou au moyen d’un séparateur.

			L’autocuiseur, communément appelé « Cocotte-Minute » : paniers et passoires métalliques, placés dans un faitout de grande contenance.

			Mode d’emploi

			Simplement salée, aromatisée d’herbes ou d’épices, l’eau peut être remplacée par du bouillon de légumes ou de viande, du court-bouillon, du fumet de poisson, du vin, du cidre ou même du lait. Veillez à ce que le liquide qui est soumis à la chaleur et qui produit la vapeur soit en quantité suffisante dans le compartiment inférieur du récipient.

			Viandes, poissons, œufs, légumes, féculents et autres fruits peuvent être cuisinés à la vapeur, entiers ou détaillés en morceaux, ensemble ou séparément (les odeurs et les goûts ne se communiquent pas d’un aliment à l’autre).

			Laissez-les cuire dans les bols de cuisson prévus à cet usage, enveloppés dans du papier aluminium ou sulfurisé, ou placés dans un moule ou un plat en terre à feu (flans, clafoutis, crèmes…).

			Si vous cuisez de grandes quantités d’aliments, remuez-les en cours de cuisson. Certains appareils sont munis d’un collecteur de jus de cuisson : en fin de cuisson, récupérez-le et utilisez-le pour préparer vos sauces.

			Volume de liquide

			Le volume d’eau va dépendre du temps de cuisson des aliments. Le niveau de liquide devra toujours être compris entre le mini/maxi du réservoir d’eau. 

			Prévoyez de rajouter de l’eau bouillante en cours de cuisson pour les longues durées. Vous déposerez les aliments dans les compartiments prévus à cet effet lorsque vous observerez un dégagement de vapeur et non à froid. Prévoyez :

			
					•	1 l de liquide jusqu’à 15 minutes de cuisson

					•	1,5 l de liquide jusqu’à 40 minutes de cuisson

					•	2 l de liquide jusqu’à 50 minutes de cuisson

					•	2,5 l de liquide jusqu’à 1 heure de cuisson.

			

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							TABLEAU DE CUISSON DES ALIMENTS*

						
					

					
							
							Aliments

						
							
							Quantités

						
							
							Temps de cuisson

						
					

					
							
							Légumes

						
					

					
							
							asperges

						
							
							500 g

						
							
							25 à 30 min

						
					

					
							
							brocolis

						
							
							450 g

						
							
							20 à 30 min

						
					

					
							
							carottes (détaillées)

						
							
							450 g

						
							
							45 à 55 min

						
					

					
							
							céleri-rave

						
							
							400 g

						
							
							30 à 40 min

						
					

					
							
							champignons

						
							
							500 g

						
							
							45 à 55 min

						
					

					
							
							chou blanc et rouge

						
							
							1 unité

						
							
							1 h 45 min

						
					

					
							
							chou-fleur

						
							
							500 g

						
							
							35 à 45 min

						
					

					
							
							courgettes

						
							
							600 g

						
							
							15 à 20 min

						
					

					
							
							endives

						
							
							4 unités

						
							
							35 à 45 min

						
					

					
							
							fenouil

						
							
							500 g

						
							
							30 à 40 min

						
					

					
							
							haricots verts

						
							
							500 g

						
							
							35 à 45 min

						
					

					
							
							navets

						
							
							500 g

						
							
							20 à 30 min

						
					

					
							
							poireaux

						
							
							500 g 

						
							
							30 à 35 min  

						
					

					
							
							Produits de la mer

						
					

					
							
							darnes de poisson surgelées

						
							
							2 à 4 unités

						
							
							20 à 30 min

						
					

					
							
							mollusques

						
							
							1 kg

						
							
							20 à 25 min

						
					

					
							
							filets de poisson

						
							
							1 unité

						
							
							20 à 25 min

						
					

					
							
							poissons entiers (ex. : truite)

						
							
							

						
							
							2 ou 3 unités

						
					

					
							
							Fruits

						
					

					
							
							pommes (pelées)

						
							
							4 à 6 unités

						
							
							15 à 20 min

						
					

					
							
							poires (pelées) 

						
							
							4 ou 5 unités 

						
							
							30 à 40 min

						
					

					
							
							Viandes

						
					

					
							
							bœuf à braiser

						
							
							800 g(entier)

						
							
							1 h 15 min

						
					

					
							
							rumsteck

						
							
							1 tranche (150 g)

						
							
							3 min de chaque côté

						
					

					
							
							escalope de veau

						
							
							1 unité (120 à 150 g)

						
							
							1h 15 min

						
					

					
							
							rôti de veau

						
							
							1 unité

						
							
							35 min

						
					

					
							
							filet de porc

						
							
							1 unité (800 g)

						
							
							45 min

						
					

					
							
							palette

						
							
							1 unité (1 kg)

						
							
							1 h 30 min

						
					

					
							
							magret de canard

						
							
							1 unité

						
							
							45 min

						
					

					
							
							lapin (en morceaux)

						
							
							1 unité 

						
							
							40 min

						
					

					
							
							poulet (en morceaux)

						
							
							1 unité 

						
							
							1 h

						
					

					
							
							* Les temps de cuisson sont donnés à titre indicatif. En effet, ils peuvent être variables en fonction du poids, de la taille, de l’origine et de la fraîcheur des aliments.

						
					

				
			

			

			

			Vous détenez à présent toutes les ficelles pour offrir et proposer à vos convives une cuisine créative, gourmande et légère. 

			Des œufs cocotte au saumon fumé aux petits pots chocolatés, il ne reste plus qu’un pas à franchir…

			À toute vapeur !

		

	
		
			Les entrées

		

	
		
			Cake aux légumes primeur
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			400 g de poireaux • 400 g de carottes • 3 tranches de pain de mie • 2 cuil. à soupe de gruyère râpé allégé • 3 œufs • muscade en poudre • sel, poivre

			1 Épluchez les carottes, lavez les poireaux et coupez l’extrémité des feuilles vertes. Coupez les légumes en tronçons et faites-les cuire 25 minutes à la vapeur. Égouttez puis mixez les légumes. 2 Ajoutez-y la mie de pain, le gruyère râpé, les œufs battus, assaisonnez et saupoudrez de muscade. Mixez à nouveau. 3 Versez la préparation dans un moule tapissé de papier sulfurisé, couvrez d’un film alimentaire et laissez cuire 40 minutes à la vapeur. Démoulez et servez le cake tranché.

		

	
		
			Caviar d’aubergines
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			2 à 3 aubergines soit environ 600 g • 4 gousses d’ail • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre du moulin

			1 Coupez les extrémités des aubergines, n’en conservez que la chair et détaillez-la en rondelles. 2 Disposez-les dans le panier supérieur et fermez la cocotte. Dès que la vapeur s’échappe, réduisez le feu et laissez cuire 10 minutes. Retirez les aubergines et laissez-les refroidir. 3 Réduisez les gousses d’ail en purée. Passez la chair d’aubergines au mixeur et ajoutez l’ail. Incorporez petit à petit l’huile d’olive tout en remuant continuellement. 4 Assaisonnez et servez frais avec des tranches de pain grillé.

		

	
		
			Consommé de bœuf aux vermicelles
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			600 g de plat de côte • 1 oignon piqué d’un clou de girofle • 100 g de vermicelles • 1 poireau • 1 carotte • 1 branche de céleri • 1 bouquet garni • sel, poivre du moulin

			1 Épluchez et détaillez les légumes en petits morceaux. Dans la cocotte, disposez le plat de côte et versez 2 litres d’eau. Portez à ébullition puis écumez. Ajoutez l’émincé de légumes, l’oignon et le bouquet garni. Salez et poivrez modérément. Fermez la cocotte et laissez cuire 35 minutes environ. 2 Retirez la viande et les légumes et passez le bouillon. Placez-le sur le feu et ajoutez-y les vermicelles. Laissez cuire 10 minutes supplémentaires. 3 Versez le bouillon dans une soupière et servez à table.

		

	
		
			Crème de chou-fleur
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			1 chou-fleur • 2 pommes de terre moyennes • 1 litre de bouillon de volaille dégraissé • 4 cuil. à soupe de crème fraîche allégée • persil plat • sel, poivre

			1 Nettoyez le chou-fleur à l’eau courante. Débarrassez-le de ses feuilles. Séparez les bouquets en éliminant l’extrémité des tiges. Pelez les pommes de terre et rincez-les. Coupez-les en rondelles. Faites bouillir le bouillon de volaille dans votre autocuiseur. Disposez les bouquets de chou-fleur et les pommes de terre dans le panier supérieur et laissez cuire 15 minutes. 2 Retirez les bouquets de chou-fleur et réservez-en quelques-uns au chaud pour la décoration. Sortez les pommes de terre et passez le tout au mixer. Filtrez la crème ainsi obtenue. Replacez sur feu doux et ajoutez la crème fraîche tout en remuant. Salez et poivrez. 3 Au moment de servir, versez le potage dans 4 assiettes creuses, disposez sur la crème quelques bouquets de chou-fleur et parsemez de persil ciselé. Dégustez aussitôt.

		

	
		
			Consommé de poulet
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			2 ailerons de poulet • 1 carotte • 1 bouquet garni • 1 oignon jaune • 2 clous de girofle • 1 poireau • 1 branche de céleri • sel, poivre du moulin

			1 Épluchez la carotte et l’oignon. Piquez l’oignon de clous de girofle. Nettoyez le poireau et le céleri. 2 Placez les légumes dans votre autocuiseur et versez 1 litre d’eau. Ajoutez le bouquet garni, salez et poivrez. Ajoutez le poulet et fermez votre autocuiseur. Laissez cuire pendant 15 minutes. Filtrez le bouillon et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. 3 Servez bien chaud avec des croûtons de pain frottés à l’ail.

		

	
		
			Délice aux foies de volaille
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			200 g de foies de volaille • 10 cl de lait écrémé • 3 œufs • 2 cuil. à soupe de porto • 4 cuil. à soupe de bisque de homard (en conserve) • 4 cuil. à soupe de crème fraîche légère • beurre • sel, poivre

			1 Dénervez les foies de volaille et détaillez-les grossièrement. Versez le lait et le porto dans une casserole et jetez-y les foies de volaille. Portez à ébullition et laissez cuire à gros bouillons pendant 2 à 3 minutes. Mixez le tout. 2 Battez les œufs, assaisonnez modérément et ajoutez-les au hachis précédent. Mixez à nouveau puis filtrez. Répartissez dans 4 ramequins beurrés et laissez cuire 10 minutes dans le bol supérieur du cuit-vapeur. 3 Réchauffez la bisque de homard puis réduisez le feu. Déglacez avec la crème et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. Démoulez les flans et nappez-les de sauce avant de servir bien chaud.

		

	
		
			Feuilles de vigne farcies
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			8 feuilles de vigne en conserve • 50 g de riz • 2 oignons • 2 gousses d’ail • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • feuilles de menthe • feuilles de basilic • 1 citron • sel, poivre

			1 Rincez les feuilles de vigne et épongez-les. Faites cuire le riz dans de l’eau bouillante salée pendant 10 minutes environ, égouttez-le. 2 Épluchez l’ail et les oignons et hachez-les. Faites-les dorer dans 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive, ajoutez les feuilles de menthe et de basilic ciselées. Assaisonnez. Hors du feu, mélangez le hachis et le riz. 3 Répartissez la farce sur les feuilles de vigne et roulez-les en prenant soins de rabattre les extrémités. Dans un autocuiseur, versez 50 cl d’eau additionnée du jus du citron. Faites cuire dans le panier supérieur du cuit-vapeur pendant environ 1 heure. Servez bien frais.

		

	

Œufs cocotte au saumon fumé
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4 œufs • 120 g de saumon fumé • 20 g de beurre • 2 cuil.
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