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Introduction

La cuisine à la vapeur souffre d’injustice. En effet, on imagine qu’elle est réservée aux régimes sans sel ou sans matières grasses. Or il faut considérer la cuisine à la vapeur comme un mode de cuisson (tout comme le four, la poêle ou une casserole), et non pas comme un instrument diététique dans les mains des cuisiniers sadiques qui ont décidé de faire de la nourriture fade et insipide.

Que reproche-t-on à la cuisine à la vapeur?

Tout d’abord, de ne pas avoir de goût. Eh bien, il est extrêmement simple de remédier à ce défaut en aromatisant votre vapeur. Par exemple, si vous utilisez un panier en bambou que vous posez sur une casserole remplie d’eau chaude, mettez dans l’eau des herbes (thym, laurier, romarin, basilic, cerfeuil, estragon, coriandre…), des bouillons (de volaille, de légumes, de poissons, de veau, de bœuf…) ou des épices (anis, cannelle, poivre, cumin, curry…). D’autre part, il ne faut pas hésiter à assaisonner ses produits cuits avec du sel, du poivre ou un peu de beurre et d’huile.

 


Ensuite, d’être limitée aux légumes et au poisson. Encore une fois ce livre vous prouvera le contraire en proposant plus de 120 recettes où vous trouverez de la viande, des légumes, des coquillages, du poisson, des fruits et même de la pâtisserie.

 


Enfin, on reproche souvent à la cuisine à la vapeur d’être longue. C’est faux, comme vous vous en rendrez compte avec les recettes de ce livre : cuire à la vapeur n’est pas plus long que cuire au four, à la poêle, ou à l’eau.

 


Maintenant que vous êtes convaincu des bienfaits de la cuisine à la vapeur (je n’ai même pas besoin de vous énumérer les vitamines et les minéraux qui sont préservés par ce mode de cuisson), il ne reste plus qu’à cuisiner. Pour cela, commencez par vous équiper. Il existe dans les magasins d’électroménager des dizaines de cuits vapeur plus ou moins compliqués, plus ou moins chers, et surtout, assez encombrants.

 


Pour ma part (je cuisine souvent à la vapeur), j’utilise de grands paniers vapeur en bambou que l’on trouve dans les supermarchés ou les magasins de produits asiatiques. Il suffit de les poser sur une casserole d’eau bouillante. Par précaution, je mets toujours du papier sulfurisé dans les paniers afin d’être sûr que les produits ne colleront pas au fond.

 


Dernier petit conseil avant de commencer : ne mettez pas ensemble des produits longs à cuire (comme les légumes verts) et d’autres ingrédients qui cuiront au contraire très vite (des crevettes ou du poisson par exemple). C’est aussi tout l’intérêt des paniers vapeur en bambou, car ils s’empilent et vous pouvez séparer les différents produits.

 


Donc, je ne vous retiens pas davantage et vous laisse dévorer ce livre qui, je l’espère, vous apportera beaucoup de plaisir. Alors, à vos paniers, prêt, partez!





LES LÉGUMES À TOUTE VAPEUR

[image: e9782754048231_i0003.jpg]


LÉGUMES À LA MARMELADE DE CITRON

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 25 min

1 fenouil bulbe • 150 g de haricots verts • 150 g de petits pois frais écossés • 200 g de brocolis • 200 g de fèves écossées • 1 botte de coriandre • 4 cuil. à café de marmelade de citron • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Retirez les tiges et la première côte du bulbe de fenouil. Coupez-le en deux dans le sens de la longueur avant de l’émincer le plus finement possible. Effeuillez la coriandre. À l’aide de papier sulfurisé, confectionnez 4 grands carrés de 30 cm de côté. Répartissez les légumes, ajoutez la marmelade de citron, l’huile d’olive, le sel, le poivre, et terminez par la coriandre. Scellez les papillotes et faites cuire à la vapeur pendant 25 minutes avant de servir.

 


Notre conseil : la marmelade de citron est un produit japonais que vous trouverez dans les épiceries asiatiques. À défaut, utilisez 1 ou 2 citrons confits coupés en rondelles.



PAPILLOTES DE LÉGUMES AUX FEUILLES DE CITRONNIER ET GALANGA

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 30 min

1 racine de galanga (à défaut, du gingembre) • 1 branche de citronnelle fraîche (à défaut, séchée) • 4 feuilles de citronnier (à défaut, des feuilles de laurier fraîches) • 4 carottes • 1 endive • 2 petits poireaux • 4 cuil. à café de sucre cassonade • 4 cuil. à soupe de sauce soja


Réalisation

Coupez en tronçons le galanga et la citronnelle. Retirez à l’aide d’un couteau la nervure centrale des feuilles de citronnier. Épluchez les carottes. Retirez le vert et les racines des poireaux, puis passez-les sous l’eau. Coupez ensuite les légumes en biais et en tronçons avant de les répartir sur 4 grands carrés de papier sulfurisé. Ajoutez le galanga, la citronnelle, les feuilles de citronnier, la cassonade et la sauce soja. Scellez vos papillotes et faites cuire à la vapeur 30 minutes.

 


Notre conseil: vous trouverez du galanga, de la citronnelle fraîche et des feuilles de citronnier dans les épiceries asiatiques.



ÉPIS DE MAÏS AU BEURRE DEMI-SEL

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 20 min

4 épis de maïs • 50 g de beurre • ½ citron vert • 1 cuil. à café d’épices chili powder (mélange d’épices tex mex) • sel • poivre


Réalisation

Retirez les feuilles et les fils sur les épis de maïs. Faites-les cuire à la vapeur 20 minutes. Pendant ce temps, écrasez le beurre dans un bol à l’aide d’une fourchette. Ajoutez le jus du demi-citron vert, du sel, du poivre et les épices. Au moment de servir, déposez sur les épis de maïs cuits quelques noisettes de beurre aromatisé.



TOMATES EN BRANCHES À LA FETA ET AUX OLIVES

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 25 min

1 kg de tomates cocktail en grappes • 4 cuil. à soupe d’olives noires à la grecque • 200 g de feta • 4 brins de thym • 4 feuilles de laurier • 10 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Nettoyez rapidement sous l’eau froide les tomates. Mettez les olives dans un tamis et passez-les sous l’eau avant de les laisser égoutter. Coupez la feta en cubes. Répartissez les tomates sur 4 grands carrés de papier sulfurisé. Ajoutez par-dessus le thym, le laurier, la feta, les olives; versez l’huile d’olive, salez et poivrez. Scellez bien les papillotes avant de les faire cuire à la vapeur pendant 25 minutes.



POIVRONS AU PIMENT D’ESPELETTE ET BASILIC

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 40 min Repos : 1 h

4 poivrons • 4 gousses d’ail • ½ botte de basilic • 1 cuil. à soupe de sucre • ½ cuil. à café de piment d’Espelette • 8 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Épluchez les gousses d’ail et effeuillez le basilic. Coupez les poivrons en deux et retirez le pédoncule, les membranes blanches et les graines. Sur 4 grands carrés de papier sulfurisé, mettez les poivrons. Ajoutez l’ail, le basilic, un peu de sucre, du piment d’Espelette, l’huile d’olive, le sel et le poivre. Scellez les papillotes et faites cuire 40 minutes à la vapeur. Laissez refroidir les poivrons avant d’en retirer la peau et de les servir avec le jus de cuisson.



RIZ GLUANT

4 pers. Préparation : 5 min Repos : 2 h Cuisson : 30 min

300 g de riz gluant


Réalisation

Mettez le riz à tremper dans un grand saladier d’eau froide pendant 2 heures. Si vous le pouvez, changez l’eau 2 ou 3 fois. Mettez ensuite le riz dans un tamis et rincez-le sous l’eau froide 3-4 minutes. Déposez le riz dans un panier vapeur et faites cuire 30 minutes. Servez aussitôt.

 


Notre conseil : si les trous du panier vapeur sont trop larges, mettez du papier sulfurisé et percez-le à l’aide de la pointe d’un couteau.



TIAN DE LÉGUMES

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 1 h

4 gousses d’ail • 2 courgettes • 2 aubergines • 4 oignons nouveaux • 4 tomates • ½ botte de basilic • 8 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Éboutez les aubergines et les courgettes. Épluchez l’ail et les oignons. Retirez le pédoncule des tomates. Coupez l’ensemble des légumes en rondelles épaisses. Sur 4 grands carrés de papier sulfurisé répartissez les différents légumes en les alternant : une tranche de courgette, une d’aubergine, une d’oignon, une de tomate… Saupoudrez avec l’ail coupé en rondelles, le basilic, et terminez par l’huile d’olive, le sel et le poivre. Scellez vos papillotes et faites cuire à la vapeur 1 heure.

 


Notre conseil : les légumes doivent être confits et la pointe d’un couteau doit s’y enfoncer sans rencontrer aucune résistance. Sinon, n’hésitez pas à prolonger la cuisson d’une demi-heure. Par ailleurs, assurez-vous pendant la cuisson qu’il ne manque pas d’eau dans la casserole.



COURGETTES À LA MENTHE ET AU FROMAGE DE CHÈVRE FRAIS

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 30 min

6 courgettes • ½ botte de menthe • 1 fromage de chèvre frais (type Petit Billy®) • 2 pincées de coriandre en poudre • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Éboutez les courgettes avant de les couper en rondelles. Dans un bol, écrasez le fromage de chèvre à la fourchette, puis ajoutez la coriandre, l’huile d’olive, le sel et le poivre. Sur 4 grands carrés de papier sulfurisé, répartissez les courgettes et le fromage. Scellez les papillotes et faites cuire 30 minutes à la vapeur. Pendant ce temps, effeuillez et hachez grossièrement la menthe. Lorsque les courgettes sont cuites, saupoudrez-les de menthe avant de servir.



PAPILLOTES DE TOMATE AU FROMAGE FRAIS OU AU FROMAGE DE BREBIS

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 30 min Repos : 10 min

1 kg de tomates allongées • 8 tranches de speck • 300 g de fromage frais (type Saint-Moret®) • 4 brins de thym • 10 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Nettoyez rapidement sous l’eau froide les tomates, puis coupez-les en tranches épaisses. Coupez le speck en petits lardons. Sur 4 grands carrés de papier sulfurisé, répartissez les tranches de tomates en déposant entre elles un peu de fromage frais. Ajoutez ensuite, dans chaque papillote, 1 brin de thym, un filet d’huile d’olive, des petits morceaux de speck, du sel et du poivre. Faites cuire les papillotes pendant 30 minutes à la vapeur. Laissez reposer 10 minutes avant de servir.



ASPERGES SAUCE HOLLANDAISE

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 30 min

2 bottes d’asperges vertes ou blanches • 2 jaunes d’œufs • 1 citron jaune • 150 g de beurre • fleur de sel • poivre du moulin


Réalisation

Coupez les pieds des asperges et épluchez-les jusqu’à la tête. Rincez-les. Pressez le citron. Placez votre panier vapeur sur une casserole remplie d’eau bouillante. Quand la vapeur commence à s’en dégager, déposez vos asperges et comptez 15-20 minutes de cuisson. Pour vérifier la cuisson, piquez le pied d’une asperge avec la pointe d’un couteau : elle doit s’y enfoncer sans résistance.

Pendant ce temps, préparez la sauce hollandaise. Faites fondre le beurre. Dans une casserole, versez les jaunes d’œufs avec 2 cuillérées à soupe d’eau. Mettez votre casserole au bain-marie dans de l’eau frémissante. Fouettez sans cesse les œufs afin qu’ils moussent. Surveillez bien les bords de la casserole pour vous assurer que les œufs n’attachent pas. Lorsqu’ils ont doublé de volume, versez petit à petit, sans cesser de fouetter, le beurre fondu. Coupez le feu, et assaisonnez votre sauce avec le jus de citron, le sel et le poivre. Servez les asperges avec la sauce hollandaise.

 


Notre conseil : si votre sauce est prête avant les asperges, laissez-la au bain-marie, mais baissez la température de l’eau en y ajoutant quelques glaçons.



POMMES VAPEUR

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 30 min

1 kg de pommes de terre de taille moyenne type charlotte, Mona Lisa ou belle de Fontenay • 50 g de beurre • ½ botte d’estragon • ½ citron jaune • sel • poivre


Réalisation

Rincez sous l’eau froide les pommes de terre. Faites-les cuire à la vapeur et avec la peau 30 minutes. Pendant ce temps, écrasez à la fourchette le beurre. Hachez l’estragon, pressez le citron et ajoutez ces ingrédients au beurre, ainsi que du sel et du poivre. Lorsque les pommes de terre sont cuites, servez-les accompagnées simplement de votre beurre à l’estragon.

 


Notre conseil : vous pouvez aussi préparer un beurre maître d’hôtel classique en mettant dans celui-ci de l’ail haché, du citron, et du persil haché.



AÏOLI DE LÉGUMES

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 30 min

1 petite botte d’asperges vertes • 2 courgettes • 2 carottes • 4 petites pommes de terre • 200 g de haricots verts • 200 g de chou-fleur • 4 œufs frais

Pour la sauce : 1 cuil. à café de moutarde de Dijon • 1 jaune d’œuf • 2 gousses d’ail • 10 cl d’huile d’olive • 10 cl d’huile végétale • sel • poivre


Réalisation

Coupez le pied des asperges vertes et épluchez-les jusqu’à la tête. Éboutez les courgettes. Épluchez les pommes de terre et les carottes. Équeutez les haricots verts. Mettez les légumes à cuire à la vapeur 20 minutes. Ajoutez ensuite les œufs et poursuivez la cuisson 10 minutes. Vérifiez la cuisson des légumes en plantant la pointe d’un couteau, qui doit s’y enfoncer sans résistance. En attendant, préparez la sauce. Dans le bol d’un mixeur mettez l’ail épluché, le jaune d’œuf et la moutarde. Actionnez votre robot de façon à obtenir une purée souple et homogène. Versez en un très mince filet l’huile d’olive, puis l’huile végétale : la sauce va prendre petit à petit l’aspect d’une mayonnaise. Assaisonnez avec un peu de sel et de poivre et servez en accompagnement avec les légumes cuits.

 


Notre conseil : vous pouvez réaliser cet aïoli avec des coquillages ou du poisson.



POIREAUX ET ŒUF VAPEUR

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 20 min

1 botte de petits poireaux • 4 œufs frais • 50 g de parmesan en copeaux • 2 cuil. à soupe de vinaigre de Xérès • 1 cuil. à café de moutarde de Dijon • 8 cuil. à soupe d’huile végétale • 2 cuil. à soupe de ciboulette hachée • sel • poivre


Réalisation

Retirez les racines et le vert des poireaux avant de les rincer sous l’eau afin d’enlever toute trace de terre. Faites-les cuire à la vapeur 10 minutes. Ajoutez les œufs et poursuivez la cuisson 10 minutes. Vérifiez que les poireaux sont cuits en y enfonçant la pointe d’un couteau, qui ne doit rencontrer aucune résistance. En attendant, délayez le vinaigre avec du sel, du poivre et la moutarde dans un bol. Ajoutez l’huile et la ciboulette. Dans 4 assiettes, répartissez les poireaux, ajoutez les œufs épluchés et coupés en quartiers ainsi que des copeaux de parmesan et terminez avec la sauce.



CAROTTES AU CUMIN

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 20 min

1 kg de carottes • 1 citron jaune • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à café de ras el hanout • 1 cuil. à café de graines de cumin • sel • poivre


Réalisation

Épluchez les carottes. Coupez-les en rondelles de 2-3 mm d’épaisseur. Laissez-les cuire à la vapeur 20 minutes. Pendant ce temps, pressez le citron, versez le jus dans un bol et ajoutez-y l’huile d’olive, le ras el hanout, le cumin, le sel et le poivre. Lorsque les carottes sont cuites, égouttez-les bien, puis versez-les dans un saladier avant de les assaisonner avec la sauce. Mélangez bien et servez aussitôt.



BROCOLIS À LA VAPEUR ET COTTAGE CHEESE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 20 min

4 pieds de brocoli • 500 g de cottage cheese (à défaut de la brousse) • une botte de ciboulette • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Coupez le pied du brocoli ainsi que les grosses tiges de façon à garder des sommités de la taille d’une balle de golf. Faites cuire les brocolis 20 minutes à la vapeur. À la fin de la cuisson, la pointe d’un couteau doit pouvoir s’enfoncer sans résistance dans les tiges. En attendant, hachez la ciboulette et mélangez-la avec le cottage cheese, l’huile d’olive, le sel et le poivre. Servez les brocolis chauds avec la sauce.

 


Notre conseil : pour enrichir cette recette, vous pouvez aussi servir du saumon fumé, du jambon cru ou d’autres produits de ce genre.



PURÉE À LA VAPEUR

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 30 min

1 kg de pommes de terre charlotte, Mona Lisa ou belle de Fontenay • 100 g de beurre demi-sel • 15 cl de crème fraîche liquide entière • de la noix de muscade fraîchement râpée • sel • poivre


Réalisation

Nettoyez sous l’eau froide les pommes de terre. Faites-les cuire 30 minutes à la vapeur avec leur peau. La pointe d’un couteau doit pouvoir s’enfoncer sans résistance dans les pommes de terre. Sinon, n’hésitez pas à poursuivre la cuisson en vérifiant toutes les 5 à 10 minutes. Passez rapidement sous l’eau froide les pommes de terre avant de les éplucher. Faites bouillir la crème fraîche et fondre le beurre. Écrasez les pommes de terre au presse-purée ou au moulin à légumes, tout en versant la crème et le beurre fondu. Pour finir, assaisonnez avec la noix de muscade fraîchement râpée, le sel et le poivre.

 


Notre conseil: il faut éviter de cuire les pommes de terre à la vapeur sans la peau, car elles auront tendance à se gorger d’eau, et donc à perdre de leur goût.



ARTICHAUTS VAPEUR

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 30 min Repos : 30 min

8 petits artichauts • 3 cuil. à soupe de vinaigre de Xérès • 1 cuil. à café de moutarde forte de Dijon • 12 cuil. à soupe d’huile végétale • 1 cuil. à soupe de ciboulette hachée • 1 cuil. à soupe de cerfeuil haché • sel • poivre


Réalisation

Rincez les artichauts sous l’eau et retirez les pieds s’ils sont toujours présents. Faites cuire les artichauts à la vapeur pendant 30 minutes. Lorsqu’ils sont cuits, sortez-les immédiatement du cuit vapeur et laissez-les refroidir à l’air libre 30 minutes. Pendant ce temps, délayez le vinaigre de Xérès dans un bol avec la moutarde, le sel et le poivre. Ajoutez l’huile et les herbes. Servez les artichauts accompagnés de la vinaigrette aux herbes.



SALADE DE LÉGUMES VERTS À LA ROQUETTE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 20 min Repos : 30 min

1 pied de brocoli • 500 g de haricots verts • 300 g de fèves écossées • 300 g de petits pois écossés • 50 g de roquette • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Coupez le pied du brocoli ainsi que les grosses tiges. Équeutez les haricots. Faites cuire tous les légumes (sauf la roquette) à la vapeur pendant 20 minutes. Il faut qu’ils restent bien verts et croquants. Retirez-les du cuit vapeur et laissez-les s’égoutter et refroidir pendant 30 minutes. Nettoyez et essorez la roquette. Dans un grand saladier, mélangez-la avec les légumes verts, l’huile d’olive, le sel et le poivre.

 


Notre conseil : vous pouvez enrichir cette recette en ajoutant des petits morceaux de jambon cru italien.



PETITS POIS AU LARD

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 20 min

800 g de petits pois écossés • 200 g de lard fumé • 100 g d’oignons grelots • 25 g de beurre demi-sel • sel • poivre


Réalisation

Épluchez les oignons grelots. Retirez la couenne et le cartilage du lard fumé, coupez-le en tranches puis en gros lardons. Mélangez les petits pois avec le lard et les oignons. Versez le tout dans le cuit vapeur et faites cuire 20 minutes. Servez aussitôt en déposant une noisette de beurre et en saupoudrant d’un peu de sel et de poivre.



GÂTEAU DE CAROTTES AU CERFEUIL

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 50 min Repos : 15 min

500 g de carottes • 3 œufs • 1 botte de cerfeuil • 40 g de comté • 1 tablette de bouillon de volaille bio • sel • poivre


Réalisation

Épluchez les carottes et coupez-les en rondelles. Mettez-les dans une casserole avec la tablette de bouillon de volaille, du sel, du poivre et 25 cl d’eau. Portez à ébullition et laissez cuire 20 minutes afin que le bouillon disparaisse entièrement. Passez les carottes au moulin à légumes muni d’une grille large. Effeuillez et hachez le cerfeuil. Râpez le fromage. Dans un saladier, fouettez les œufs, puis ajoutez les carottes, le cerfeuil et le fromage. Vérifiez l’assaisonnement. Placez du papier sulfurisé dans les ramequins et versez-y le gâteau de carottes. Disposez-les dans le cuit vapeur et comptez 30 minutes de cuisson. Sortez ensuite les ramequins en veillant à ne pas vous brûler et laissez-les refroidir avant de démouler.



CLAFOUTIS DE TOMATES CERISES

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 25 min Repos : 5 min

300 g de tomates cerises • 8 feuilles de basilic • 1 petite boule de mozzarella di buffala • 30 cl de crème fraîche liquide • 2 œufs • 4 cuil. à café d’huile d’olive • de la noix de muscade fraîchement râpée • sel • poivre


Réalisation

Graissez 4 grands ramequins à l’aide d’huile d’olive. Nettoyez les tomates cerises et répartissez-les dans les ramequins. Hachez le basilic et la mozzarella, ajoutez-les aux tomates. Dans un grand bol, fouettez les œufs avec la crème fraîche, la noix de muscade, le sel et le poivre. Versez cette préparation dans les ramequins que vous couvrirez de film transparent (vérifiez que ce dernier supporte une température élevée). Mettez les ramequins dans un cuit vapeur et laissez-les cuire 25 minutes. Sortez-les en veillant à ne pas vous brûler et laissez-les tiédir quelques minutes avant de servir.



SALADE DE POIS GOURMANDS ET HARICOTS VERTS AU SÉSAME ET À LA CORIANDRE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 20 min Repos : 30 min

400 g de pois gourmands • 400 g de haricots verts • 1 botte de coriandre • 2 cuil. à soupe de sésame doré • 1 cuil. à soupe de sauce soja • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Équeutez les pois gourmands et les haricots verts. Faites-les cuire 20 minutes à la vapeur. Égouttez-les et laissez-les refroidir pendant 30 minutes. Effeuillez la coriandre. Dans un grand saladier, mélangez les légumes avec la coriandre, le sésame doré, la sauce soja, l’huile d’olive, le sel et le poivre.



SALADE DE FENOUIL CUIT À L’ORANGE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 20 min Repos : 30 min

4 bulbes de fenouil • 4 oranges à jus • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 pincées de coriandre en poudre • sel • poivre


Réalisation

Retirez les tiges et la première côte des bulbes de fenouil. Coupez-les en deux dans le sens de la longueur, puis émincez-les finement. Faites cuire le fenouil à la vapeur 20 minutes. Pendant ce temps, coupez les bouts arrondis des oranges et à l’aide d’un couteau épluchez-les de façon à retirer la peau et les membranes blanches. Vous ne devez garder que la chair où les quartiers sont séparés par une petite membrane. Passez la lame d’un couteau de chaque côté des membranes de façon à extraire les quartiers. Retirez le fenouil du cuit vapeur et laissez-le s’égoutter pendant 30 minutes. Mélangez-le ensuite aux quartiers d’orange, à l’huile d’olive, à la coriandre, au sel et au poivre. Servez aussitôt.



HARICOTS VERTS À LA CORIANDRE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 20 min Repos : 30 min

1 kg de haricots verts • 1 botte de coriandre • 4 carottes • 200 g de tomates cerises • 2 cuil. à soupe de sauce soja • 8 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Épluchez les carottes et coupez-les en tronçons. Coupez chaque tronçon en tranches épaisses, puis chaque tranche épaisse en bâtonnets. Équeutez les haricots. Faites-les cuire à la vapeur avec les carottes 20 minutes. Pendant ce temps, effeuillez la coriandre et coupez les tomates cerises en quatre. Lorsque les légumes sont cuits, laissez-les égoutter 30 minutes. Mélangez-les ensuite avec la sauce soja, l’huile d’olive, le sel, le poivre, la coriandre, les tomates cerises.

 


Notre conseil : ne salez pas trop, car le soja l’est déjà.
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