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 4
 INTRODUCTION
 Les  premiers  rayons  de  soleil  sont  là  et  le  printemps  nous  donne  des  envies  de  terrasse…
 C'est  le  moment  de  sortir  la  plancha  !
 Et  pourquoi  pas  au  quotidien  ?  La  cuisine  à  la  plancha  peut  en  effet  devenir  une  façon  de
 varier  les  plaisirs  sans  difficulté.  Qu'il  s'agisse  de  bœuf,  de  maïs,  de  courgette,  de  sardine,
 de  moule,  de  chorizo,  de  cèpe,  d'agneau,  d'aubergine,  de  brioche  ou  encore  d'ananas…
 (presque)  TOUT  se  cuisine  sur  une  plancha  !
 Simple  et  conviviale,  la  cuisine  à  la  plancha  est  aussi  saine  :  grâce  à  la  cuisson  rapide  à  très
 haute  température,  les  aliments  sont  cuits  minute  en  gardant  leurs  vitamines.
 INFOS  PRATIQUES
 –
 Préchauffez  bien  la  plancha,  environ  10  minutes,  avant  toute  cuisson.  Pour  vérifier  que
 la  plancha  est  suffisamment  chaude,  versez  quelques  gouttes  d'eau  dessus,  si  elles  se
 transforment  en  petites  billes  roulantes,  votre  plancha  est  prête  !
 –
 Sortez  la  viande  du  réfrigérateur  une  vingtaine  de  minutes  avant  de  la  faire  cuire.
 –
 Si  les  préparations  sont  marinées,  il  est  inutile  de  graisser  la  plancha.  Dans  le  cas
 contraire,  huilez-la  très  légèrement  avec  un  pinceau.
 –
 La  plancha  saisit  rapidement  les  aliments,  c'est  pourquoi  certains  produits  charnus,
 comme  les  pommes  de  terre,  nécessitent  d'être  précuits.
 –
 Pour  les  produits  fragiles  comme  les  sardines,  vous  pouvez  déposer  du  papier  cuisson  sur  la
 plancha  avant  d'y  faire  cuire  les  ingrédients.  Ils  seront  moins  dorés  mais  resteront  intacts.
 –
 Si  votre  plancha  dispose  d'un  couvercle,  fermez-le  pour  terminer  les  cuissons  des  grosses
 pièces.
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 5
 –
 Votre  plancha  dispose  certainement  d'un  thermostat.  Le  feu  vif  correspond  à  une
 température  d'environ  270°  C,  feu  moyen  de  210°  C  et  feu  doux  de  160°  C.
 –
 Pour  nettoyer  votre  plancha,  agissez  immédiatement  après  utilisation  :  sur  la  plancha
 encore  chaude,  versez  un  verre  d'eau  puis  raclez  les  résidus  avec  une  raclette  ou  une
 brosse  métallique.  Pour  un  nettoyage  plus  en  profondeur  et  pour  retirer  les  odeurs,
 nettoyez-la  à  froid  avec  du  vinaigre  blanc.
 LES  INGRÉDIENTS  INDISPENSABLES
 –
 L'huile  d'olive  :  préférez  une  huile  d'olive  première  pression  à  froid.
 –
 Les  épices  :  variez-les  dans  vos  marinades.
 –
 Des  légumes  et  des  fruits  issus  de  l'agriculture  biologique  et  de  saison  si  possible.
 –
 Les  herbes  aromatiques  fraîches  :  si  elles  ne  sont  pas  dans  la  marinade,  il  est  conseillé  de
 les  parsemer  au  moment  de  servir  afin  de  préserver  toutes  leurs  saveurs.
 –
 Viandes  et  poissons  :  préférez  la  qualité  à  la  quantité.
 LES  ACCESSOIRES  INDISPENSABLES
 –
 Un  pinceau  pour  badigeonner  vos  poissons  et  pièces  de  viande.
 –
 Une  spatule  large  pour  manipuler  les  préparations.
 –
 Une  brosse  (ou  raclette)  pour  nettoyer  la  plancha.
 –
 Une  râpe  pour  zester  vos  agrumes  pour  les  marinades.
 –
 Un  tablier  pour  éviter  les  projections.
 –
 Des  piques  à  brochettes  en  bois,  bambou  ou  métal.
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 6
 Viandes
 Lavez  les  herbes  et  séchez-les.  Pelez  l'échalote  et  les
 gousses  d'ail.  Mixez  finement  les  herbes  avec  l'ail  et
 l'échalote.  Ajoutez  le  vinaigre,  le  piment,  le  jus  de  citron
 et  4  cuillerées  à  soupe  d'huile  d'olive.  Salez  et  poivrez.
 Réservez  la  sauce.
 Lavez,  épépinez  le  poivron  et  coupez-le  en  cubes.
 Coupez  la  viande  en  gros  cubes.  Enfilez-les  sur  des
 piques  à  brochettes  en  alternant  avec  des  morceaux
 de  poivrons  verts.
 FAITES  CHAUFFER  LA  PLANCHA  à  feu  vif.  Huilez-la  avec
 les  2  cuillerées  à  soupe  d'huile  restantes.
 Faites  cuire  les  brochettes  5  À  10  MIN  en  fonction
 de  la  cuisson  désirée,  en  les  retournant.
 800  g  d'onglet  de
 bœuf
 1  bouquet  de  persil
 10  brins  de  coriandre
 1  échalote
 2  gousses  d'ail
 2  cuil.  à  soupe  de
 vinaigre  de  Xérès
 1  cuil.  à  soupe  de  jus  de
 citron
 6  cuil.  à  soupe  d'huile
 d'olive
 1  pincée  de  piment
 1  poivron  vert
 sel,  poivre
 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  20  MIN  •  CUISSON  5  À  10  MIN
 Viandes
 BROCHETTES  DE  BŒUF
 SAUCE  CHIMICHURRI
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 8
 Viandes
 Dans  un  bol,  mélangez  la  sauce  soja  avec  le  miel
 et  l'huile  de  sésame.
 Badigeonnez  les  tranches  de  bœuf  de  cette  marinade
 et  réservez  1  heure  au  réfrigérateur.
 Coupez  le  fromage  en  bâtonnets  d'environ  5  cm
 par  1  cm.
 Enroulez  2  tranches  de  bœuf  marinées  autour  de
 chaque  fromage  et  enfilez  la  pique  dans  la  longueur.
 Remettez  les  brochettes  au  fur  et  à  mesure  dans
 la  marinade.
 FAITES  CHAUFFER  LA  PLANCHA  à  feu  moyen  et  faites
 cuire  les  brochettes  4  MIN  (environ  1  MIN  par  face)
 en  les  retournant.
 30  tranches  de  bœuf
 à  carpaccio
 200  g  de  comté
 2  cuil.  à  soupe  de  sauce
 soja  salée
 3  cuil.  à  soupe  de  miel
 1  cuil.  à  soupe  d'huile
 de  sésame
 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  20  MIN  •  CUISSON  4  MIN  •  REPOS  1  H
 BROCHETTES  DE  BŒUF
 ET  COMTÉ  SAUCE  TERIYAKI
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 9
 CÔTE  DE  BŒUF
 AU  GROS  SEL
 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  20  MIN  •  CUISSON  20  À  24  MIN  •  REPOS  2  H  10
 1  côte  de  bœuf
 d'environ  1  kg
 1  cuil.  à  soupe  d'huile
 d'olive
 1  cuil.  à  soupe  de  fleur
 de  sel
 poivre  du  moulin
 Sortez  la  côte  de  bœuf  du  réfrigérateur  au  moins
 1  heure  avant  le  repas.
 Mettez-la  dans  un  plat  et  arrosez-la  d'huile.  Poivrez
 et  salez-la  sur  les  2  faces.  Laissez  mariner  1  heure
 à  température  ambiante.
 FAITES  CHAUFFER  LA  PLANCHA  à  feu  vif.
 Faites  cuire  la  côte  de  bœuf  5  MIN  par  face  à  feu  vif,
 puis  baissez  le  feu  et  prolongez  la  cuisson  de  5  À  7  MIN
 par  face  en  fonction  de  la  cuisson  désirée.
 Vérifiez  la  cuisson  en  la  coupant  très  légèrement.
 Déposez  la  côte  de  bœuf  sur  une  planche  à  découper,
 puis  laissez  reposer  une  dizaine  de  minutes.
 Servez  en  tranches.
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 10
 Viandes
 Sortez  la  côte  de  bœuf  du  réfrigérateur  au  moins
 1  heure  avant  le  repas.
 Dans  un  bol,  mélangez  le  sirop  d'érable  avec  le  romarin
 et  l'huile  d'olive.  Poivrez.  Badigeonnez  la  côte  de  bœuf
 de  ce  mélange.  Laissez  mariner  1  heure  à  température
 ambiante.
 FAITES  CHAUFFER  LA  PLANCHA  à  feu  vif.
 Faites  cuire  la  côte  de  bœuf  5  MIN  par  face  à  feu  vif,
 puis  baissez  le  feu  et  prolongez  la  cuisson  de  5  À  10  MIN
 par  face  en  fonction  de  la  cuisson  désirée.
 Déposez  la  côte  de  bœuf  sur  une  planche  à  découper,
 puis  laissez  reposer  une  dizaine  de  minutes.
 Servez  en  tranches  avec  un  peu  de  fleur  de  sel.
 CÔTE  DE  BŒUF
 AU  SIROP  D'ÉRABLE
 1  côte  de  bœuf
 d'environ  1  kg
 2  cuil.  à  soupe  de
 sirop  d'érable
 4  brins  de  romarin
 3  cuil.  à  soupe  d'huile
 d'olive
 fleur  de  sel,  poivre
 du  moulin
 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  20  MIN  •  CUISSON  20  À  30  MIN  •  REPOS  2  H  10
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 12
 Viandes
 Émincez  la  viande.  Dans  un  saladier,  mélangez  l'huile
 d'olive  avec  la  sauce  soja  et  les  graines  de  sésame.
 Pelez  et  hachez  finement  le  gingembre.  Ajoutez-le
 à  la  marinade.
 Mettez  la  viande  dans  le  saladier  et  mélangez  bien.
 Laissez  mariner  1  heure.
 Au  moment  du  repas,  FAITES  CHAUFFER  LA  PLANCHA
 à  feu  vif.  Versez  le  contenu  du  saladier  et  faites  cuire
 5  À  10  MIN  en  fonction  de  la  cuisson  désirée.
 Servez  avec  de  la  coriandre  ciselée.
 800  g  d'onglet  de
 bœuf
 60  g  de  graines  de
 sésame
 2  cuil.  à  soupe  d'huile
 d'olive
 2  cuil.  à  soupe  de  sauce
 soja
 1  cm  de  racine  de
 gingembre
 10  brins  de  coriandre
 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  15  MIN  •  CUISSON  5  À  10  MIN  •  REPOS  1  H
 ÉMINCÉ  DE  BŒUF
 AU  SÉSAME
 ASTUCE
 Mélangez  le  sésame  blond  à  du  sésame  noir.
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 13
 Émincez  finement  la  ciboule.
 Coupez  la  viande  en  lanières.  Rincez  les  pousses  de  soja
 et  les  pois  gourmands.
 FAITES  CHAUFFER  LA  PLANCHA  à  feu  vif.  Huilez-la
 généreusement  et  faites  revenir  la  viande  en
 mélangeant  constamment.  Au  bout  de  2  minutes,
 ajoutez  les  pois  gourmands  et  faites  cuire  5  MIN
 en  remuant.
 Versez  le  fond  de  veau  et  ajoutez  les  pousses  de  soja.
 Prolongez  la  cuisson  de  2  MIN  en  mélangeant.
 Servez  aussitôt  avec  la  ciboule  émincée  et  un  filet
 de  sauce  soja.
 800  g  de  bœuf  type
 rosbif
 300  g  de  pousses  de
 soja
 300  g  de  pois
 gourmands
 1  tige  de  ciboule
 3  cuil.  à  soupe  d'huile
 d'olive
 10  cl  de  fond  de  veau
 1  cuil.  à  soupe  de  sauce
 soja
 sel,  poivre
 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  10  MIN  •  CUISSON  9  MIN
 SAUTÉ  DE  BŒUF  AU  SOJA
 ET  POIS  GOURMANDS
 ASTUCE
 Ajoutez  des  graines  de  sésame
 au  moment  de  servir.
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 14
 Viandes
 Pelez  la  gousse  d'ail  et  le  gingembre,  puis  hachez-les
 finement.
 Prélevez  le  zeste  du  citron  vert  et  pressez  le  jus.  Dans
 un  bol,  mélangez  le  gingembre,  l'ail,  le  jus  de  citron,  la
 sauce  soja,  le  sésame,  l'huile  de  sésame  et  les  zestes.
 FAITES  CHAUFFER  LA  PLANCHA  à  feu  moyen.  Huilez  la
 plancha  avec  l'huile  d'olive  et  faites  revenir  les  pavés  de
 bœuf  environ  3  MIN  par  face.  Réservez  et  faites  tiédir.
 Déposez  les  pavés  sur  un  plat  et  arrosez-les  de
 marinade.  Laissez  reposer  20  minutes.
 Au  moment  de  servir,  découpez  les  pavés  en  fines
 tranches.  Faites  réduire  la  marinade  dans  une  petite
 casserole.
 Servez  les  tranches  de  bœuf  nappées  de  marinade.
 Poivrez.
 400  g  de  pavés
 de  bœuf
 2  cuil.  à  soupe
 de  sésame  noir
 1  gousse  d'ail
 1  cm  de  gingembre
 1  citron  vert
 15  cl  de  sauce  soja
 1  cuil.  à  soupe  d'huile
 de  sésame
 1  cuil.  à  soupe  d'huile
 d'olive
 poivre
 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  20  MIN  •  CUISSON  6  MIN  •  REPOS  20  MIN
 TATAKI  DE  BŒUF
 AU  SÉSAME  NOIR
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 16
 Viandes
 Sortez  les  onglets  1  heure  avant  le  repas.
 Pelez  et  émincez  les  échalotes.  Dans  une  petite
 casserole,  faites  fondre  le  beurre  à  feu  doux.  Puis
 ajoutez  les  échalotes  et  le  thym.  Faites  cuire  à  couvert
 à  feu  très  doux  pendant  5  à  10  minutes.
 Déglacez  avec  le  cognac,  puis  versez  le  vin  rouge.
 Faites  réduire  à  feu  moyen  en  mélangeant
 régulièrement.
 Versez  le  fond  de  veau  et  faites  réduire  jusqu'à  obtenir
 une  sauce  onctueuse.
 FAITES  CHAUFFER  LA  PLANCHA  à  feu  vif  et  huilez-la.
 Faites  cuire  les  onglets  environ  3  À  4  MIN  par  face
 en  fonction  de  la  cuisson  désirée.
 Servez  les  onglets  coupés  en  morceaux  et  nappés
 de  sauce  aux  échalotes.
 800  g  d'onglet
 de  bœuf
 5  échalotes
 60  g  de  beurre
 1  brin  de  thym
 3  cl  de  cognac
 1  verre  de  vin  rouge
 15  cl  de  fond  de  veau
 1  cuil.  à  soupe  d'huile
 d'olive
 sel,  poivre
 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  20  MIN  •  CUISSON  25  MIN  •  REPOS  1  H
 ONGLET
 À  L'ÉCHALOTE
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 Sortez  la  viande  au  moins  30  minutes  avant  le  repas.
 Pelez  et  émincez  l'échalote.  Faites  fondre  le  beurre
 dans  une  petite  casserole,  puis  faites  revenir  l'échalote
 pendant  2  minutes.  Ajoutez  le  poivre  vert,  puis  la
 crème  fraîche.  Faites  cuire  5  minutes  à  feu  très  doux.
 Réservez.
 FAITES  CHAUFFER  LA  PLANCHA  à  feu  vif.  Déposez
 la  casserole  avec  la  sauce  sur  un  coin  de  la  plancha.
 Faites  fondre  le  beurre  et  déposez  les  tournedos.
 Faites-les  cuire  2  À  3  MIN  par  face  en  fonction  de
 la  cuisson  désirée.
 Servez  les  tournedos  avec  la  sauce  au  poivre.
 4  tournedos
 2  cuil.  à  soupe  de
 poivre  vert  en  bocal
 1  échalote
 10  g  de  beurre
 4  cuil.  à  soupe  de
 crème  fraîche
 1  cuil.  à  soupe  d'huile
 d'olive
 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  15  MIN  •  CUISSON  11  MIN  •  REPOS  30  MIN
 TOURNEDOS
 AU  POIVRE  VERT
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- Votre plancha dispose certainement d’un thermostat. Le feu vif correspond a une

température d’environ 270° C, feu moyen de 210° C et feu doux de 160° C.

- Pour nettoyer votre plancha, agissez immédiatement apres utilisation : sur la plancha
encore chaude, versez un verre d’eau puis raclez les résidus avec une raclette ou une
brosse métallique. Pour un nettoyage plus en profondeur et pour retirer les odeurs,
nettoyez-la a froid avec du vinaigre blanc.

LES INGREDIENTS INDISPENSABLES

- L’huile d’olive : préférez une huile d’olive premiére pression a froid.

- Les épices : variez-les dans vos marinades.

~ Des legumes et des fruits issus de agriculture biologique et de saison si possible.

— Les herbes aromatiques fraiches : si elles ne sont pas dans la marinade, il est conseillé de
les parsemer au moment de servir afin de préserver toutes leurs saveurs.

- Viandes et poissons : préférez la qualité a la quantité.

LES ACCESSOIRES INDISPENSABLES

- Un pinceau pour badigeonner vos poissons et pieces de viande.
- Une spatule large pour manipuler les préparations.

— Une brosse (ou raclette) pour nettoyer la plancha.

- Une rape pour zester vos agrumes pour les marinades.

- Un tablier pour éviter les projections.

— Des piques a brochettes en bois, bambou ou métal.
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Viandes

TATAKI DE B&EUF
AU SESAME NOIR

4 PERSONNES « PREPARATION 20 MIN + CUISSON 6 MIN +« REPOS 20 MIN

400 g de paves
de beeuf

2 cuil. a soupe
de sésame noir

1 gousse d’ail
1 cm de gingembre
1 citron vert
15 cl de sauce soja

1 cuil. a soupe d’huile
de sésame

1 cuil. a soupe d’huile
d’olive

poivre

Pelez la gousse d’ail et le gingembre, puis hachez-les
finement.

Prélevez le zeste du citron vert et pressez le jus. Dans
un bol, mélangez le gingembre, I'ail, le jus de citron, la
sauce soja, le sésame, I'huile de sésame et les zestes.

FAITES CHAUFFER LA PLANCHA a feu moyen. Huilez la
plancha avec I'huile d’olive et faites revenir les pavés de
boeuf environ 3 MIN par face. Réservez et faites tiédir.

Déposez les pavés sur un plat et arrosez-les de
marinade. Laissez reposer 20 minutes.

Au moment de servir, découpez les pavés en fines
tranches. Faites réduire la marinade dans une petite
casserole.

Servez les tranches de boeuf nappées de marinade.
Poivrez.
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Viandes

ONGLET

A UECHALOTE

4 PERSONNES « PREPARATION 20 MIN + CUISSON 25 MIN + REPOS1H

800 g d’onglet

de boguf 8

5 échalotes

60 g de beurre

1 brin de thym

3 cl de cognac

1 verre de vin rouge
15 cl de fond de veau
1 cuil. a soupe d’huile
d’olive

sel, poivre

Sortez les onglets 1 heure avant le repas.

Pelez et émincez les échalotes. Dans une petite
casserole, faites fondre le beurre a feu doux. Puis
ajoutez les échalotes et le thym. Faites cuire a couvert
a feu tres doux pendant 5 a 10 minutes.

Deéglacez avec le cognac, puis versez le vin rouge.
Faites réduire a feu moyen en mélangeant
regulierement.

Versez le fond de veau et faites réduire jusqu’a obtenir
une sauce onctueuse.

FAITES CHAUFFER LA PLANCHA 3 feu vif et huilez-la.
Faites cuire les onglets environ 3 A4 MIN par face
en fonction de la cuisson désiree.

Servez les onglets coupés en morceaux et nappés
de sauce aux echalotes.
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Viandes

EMINCE DE BEEUF
AU SESAME

4 PERSONNES « PREPARATION 15 MIN + CUISSON 5A 10 MIN + REPOS1H

800 g d’onglet de
beeuf

60 g de graines de

sésame

2 cuil. a soupe d’huile
d’olive

2 cuil. a soupe de sauce
soja

1 cm de racine de
gingembre

10 brins de coriandre

ASTUCE

Emincez la viande. Dans un saladier, mélangez 'huile
d’olive avec la sauce soja et les graines de sésame.

Pelez et hachez finement le gingembre. Ajoutez—|e
a la marinade.

Mettez la viande dans le saladier et mélangez bien.
Laissez mariner 1 heure.

Au moment du repas, FAITES CHAUFFER LA PLANCHA
a feu vif. Versez le contenu du saladier et faites cuire
5A 10 MIN en fonction de la cuisson desirée.

Servez avec de la coriandre ciselée.

N\élangez le sésame blond a du sésame noir.
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Viandes

COTE DE BEEUF
AU SIROP D’ERABLE

4 PERSONNES « PREPARATION 20 MIN + CUISSON 20 A 30 MIN « REPOS 2 H 10

1 cote de beeuf
d’environ 1 kg

2 cuil. a soupe de
sirop d’érabre

4 brins de romarin

3 cuil. a soupe d’huile
d’olive

fleur de sel, poivre
du moulin

Sortez la cote de beeuf du réfrigérateur au moins
1 heure avant le repas.

Dans un bol, mélangez le sirop d’érable avec le romarin
et I'huile d’olive. Poivrez. Badigeonnez la cdte de beeuf
de ce mélange. Laissez mariner 1 heure a température
ambiante.

FAITES CHAUFFER LA PLANCHA a feu vif.

Faites cuire la cote de boeuf 5 MIN par face a feu vif,
puis baissez le feu et prolongez la cuisson de 5A 10 MIN
par face en fonction de la cuisson désirée.

Déposez la cote de beeuf sur une planche a découper,
puis laissez reposer une dizaine de minutes.

Servez en tranches avec un peu de fleur de sel.
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INTRODUCTION

Les premiers rayons de soleil sont la et le printemps nous donne des envies de terrasse...
Cest le moment de sortir la plancha !

Et pourquoi pas au quotidien ? La cuisine a la plancha peut en effet devenir une fagon de
varier les plaisirs sans difficulté. QU'il s'agisse de beeuf, de mais, de courgette, de sardine,
de moule, de chorizo, de cépe, d’agneau, d’aubergine, de brioche ou encore d’ananas...
(presque) TOUT se cuisine sur une plancha !

Simple et conviviale, la cuisine a la plancha est aussi saine : grace a la cuisson rapide a trés
haute température, les aliments sont cuits minute en gardant leurs vitamines.

INFOS PRATIQUES

- Préchauffez bien la plancha, environ 10 minutes, avant toute cuisson. Pour vérifier que
la plancha est suffisamment chaude, versez quelques gouttes d’eau dessus, si elles se
transforment en petites billes roulantes, votre plancha est préte !

- Sortez la viande du réfrigérateur une vingtaine de minutes avant de la faire cuire.

~ Si les préparations sont marinées, il est inutile de graisser la plancha. Dans le cas
contraire, huilez-la trés légérement avec un pinceau.

- La plancha saisit rapidement les aliments, c’est pourquoi certains produits charnus,
comme les pommes de terre, nécessitent d’étre précuits.

- Pour les produits fragiles comme les sardines, vous pouvez déposer du papier cuisson sur la
plancha avant dy faire cuire les ingrédients. lls seront moins dorés mais resteront intacts.

- Sivotre plancha dispose d’un couvercle, fermez-le pour terminer les cuissons des grosses
pieces.
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Viandes

BROCHETTES DE BEUF
SAUCE CHIMICHURRI

4 PERSONNES « PREPARATION 20 MIN + CUISSON 5 A 10 MIN

800 g d’onglet de
beeuf

1 bouquet de persil
10 brins de coriandre
1 échalote

2 gousses d’ail

2 cuil. a soupe de
vinaigre de Xéres

1 .cuil. a soupe de jus de
citron

6 cuil. a soupe d’huile
d’olive

1 pincée de piment

1 poivron vert

sel, poivre

Lavez les herbes et séchez-les. Pelez I'echalote et les
gousses d’ail. Mixez finement les herbes avec I'ail et
Iéchalote. Ajoutez le vinaigre, le piment, le jus de citron
et 4 cuillerées a soupe d’huile d’olive. Salez et poivrez.

Reéservez la sauce.
Lavez, épépinez le poivron et coupez-le en cubes.

Coupez la viande en gros cubes. Enfilez-les sur des
piques a brochettes en alternant avec des morceaux
de poivrons verts.

FAITES CHAUFFER LA PLANCHA a feu vif. Huilez-la avec
les 2 cuillerées a soupe d’huile restantes.

Faites cuire les brochettes 5 A 10 MIN en fonction
de la cuisson désiree, en les retournant.
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Viandes

BROCHETTES DE BEUF
ET COMTE SAUCE TERIYAKI

4 PERSONNES - PREPARATION 20 MIN « CUISSON 4 MIN - REPOS1H

30 tranches de boeuf Dans un bol, mélangez la sauce soja avec le miel
acarpaccio et I'huile de sésame.

200 g de comte

2 cuil. 3 soupe de sauce Badigeonnez les tranches de beeuf de cette marinade
soja salée et réservez 1 heure au réfrigérateur.

3 cuil. a soupe de miel

e . Coupez le fromage en batonnets d’environ 5 cm
1 cuil. a soupe d’huile

de sésame par 1cm.
Enroulez 2 tranches de boeuf marinées autour de
chaque fromage et enfilez la pique dans la longueur.
Remettez les brochettes au fur et a mesure dans
la marinade.

FAITES CHAUFFER LA PLANCHA a feu moyen et faites
cuire les brochettes 4 MIN (environ 1 MIN par face)
en les retournant.
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Viandes

SAUTE DE BEEUF AU SOJA

800fg de beeuf type

rosbi

300 g de pousses de
soja

300 g de pois
gourmands

1tige de ciboule

3 cuil. a soupe d’huile
d’olive

10 cl de fond de veau
1 cuil. a soupe de sauce
soja

sel, poivre

ET POIS GOURMANDS

4 PERSONNES + PREPARATION 10 MIN + CUISSON 9 MIN

Emincez finement la ciboule.

Coupez la viande en laniéres. Rincez les pousses de soja
et les pois gourmands.

FAITES CHAUFFER LA PLANCHA 3 feu vif. Huilez-la
généreusement et faites revenir la viande en
mélangeant constamment. Au bout de 2 minutes,
ajoutez les pois gourmands et faites cuire 5 MIN
en remuant.

Versez le fond de veau et ajoutez les pousses de soja.
Prolongez la cuisson de 2 MIN en mélangeant.

Servez aussitot avec la ciboule émincée et un filet
de sauce soja.

ASTUCE

Ajoutez des graines de sésame
au moment de servir.





OEBPS/images/chap014_img016.jpg





OEBPS/images/chap016_img018.jpg
Viandes

TOURNEDOS
AU POIVRE VERT

4 PERSONNES « PREPARATION 15 MIN « CUISSON 11 MIN + REPOS 30 MIN

4 tournedos

2 cuil. a soupe de
poivre vert en bocal

1 échalote
10 g de beurre

4 cuil. a soupe de
créme fraiche

1 cuil. a soupe d’huile
d’olive

Sortez la viande au moins 30 minutes avant le repas.

Pelez et émincez I'echalote. Faites fondre le beurre
dans une petite casserole, puis faites revenir I'échalote
pendant 2 minutes. Ajoutez le poivre vert, puis la
créme fraiche. Faites cuire 5 minutes a feu tres doux.
Reéservez.

FAITES CHAUFFER LA PLANCHA a feu vif. Déposez
la casserole avec la sauce sur un coin de la plancha.

Faites fondre le beurre et déposez les tournedos.
Faites-les cuire 2A 3 MIN par face en fonction de
la cuisson désirée.

Servez les tournedos avec la sauce au poivre.
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Viandes

COTE DE BEUF
AU GROS SEL

4 PERSONNES + PREPARATION 20 MIN + CUISSON 20 A 24 MIN - REPOS 2 H 10

1 cote de beeuf
d’environ 1kg

1 cuil. a soupe d’huile
d’olive

1 cuil. a soupe de fleur
de sel

poivre du moulin

Sortez la cote de beeuf du réfrigérateur au moins
1 heure avant le repas.

Mettez-la dans un plat et arrosez-la d’huile. Poivrez
et salez-la sur les 2 faces. Laissez mariner 1 heure
a température ambiante.

FAITES CHAUFFER LA PLANCHA a feu vif.

Faites cuire la cote de beeuf 5 MIN par face a feu vif,
puis baissez le feu et prolongez la cuisson de 5A7 MIN
par face en fonction de la cuisson désirée.

Vérifiez la cuisson en la coupant trés légérement.

Déposez la cote de beeuf sur une planche a découper,
puis laissez reposer une dizaine de minutes.

Servez en tranches.
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