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 En tant que l'un des Meilleurs Ouvriers de France, la
 transmission est l'une des choses qui me tiennent le
 plus à cœur. Lorsque Nathalie et Christophe m'ont
 demandé si je pouvais rédiger la préface de leur livre
 Je passe mon CAP cuisine en candidat libre
 , je n'ai 
 donc pas hésité longtemps.
 La cuisine, au-delà des recettes, est un monde
 d'échanges, de partage et de rencontres. La transmis-
sion est dans nos gènes : on l'apprend toujours par le
 don des connaissances d'un autre ; de sa mère, de ses
 professeurs, de ses collègues ou de ses maîtres. Mais
 c'est aussi une profession précise qui nécessite un véri-
table savoir-faire et une connaissance sans failles des
 tours de main et des techniques rudimentaires qui lui
 sont propres. Ce que la main fait avec le produit, c'est
 le cerveau qui le dicte, et seuls l'expérience et le travail
 permettent d'affiner ce geste.
 Mais avant de vouloir parfaire le geste, il faut déjà en
 connaître les bases. Et c'est justement ce que ce livre
 vous permet d'acquérir. Les techniques de base sont
 décrites de façon simple, claire et précise, et vous dis-
posez, avec cet outil, des informations nécessaires à
 l'obtention de votre CAP. Vous avez la motivation, la
 volonté de passer ce diplôme pour opérer un tournant
 professionnel ou tout simplement pour le plaisir ? Ce
 livre est fait pour vous. Et ce qui le différencie nette-
ment d'autres ouvrages, c'est la démarche des auteurs.
  Préface 
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 Jean de La Fontaine ne nous a-t-il pas appris : “Chacun
 à son métier doit toujours s'attacher” ? C'est ce que
 Chef Christophe respecte à la lettre au quotidien, lui
 qui, professeur de cuisine, ne vit que pour la transmis-
sion. Nathalie, elle, a suivi pendant une année entière
 la formation dispensée par Christophe et a réussi avec
 brio son examen. La suite logique de cette aventure est
 ce livre, co-écrit par l'enseignant et la nouvelle diplô-
mée, où le savoir est mis en avant, où les recettes sont
 simples mais précises et riches des techniques utiles
 pour se perfectionner en cuisine, et surtout – puisqu'il
 s'agit avant tout de passer le CAP – où la méthode de
 travail a porté ses fruits !
 Dans l'univers des bibliothèques gastronomiques, il
 manquait un tel ouvrage. Merci à Nathalie et Christophe
  d'y avoir remédié. 
  Guillaume Gomez 
 Chef des cuisines du Palais de l'Elysée
 Meilleur Ouvrier de France
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  Introduction 
 Écrire un livre est un exercice compliqué, car il faut savoir se limi-
ter dans la quantité de choses que l'on souhaite raconter. Ici c'est
  différent, puisque 
 Je passe mon CAP cuisine en candidat libre
  nous 
 demandait simplement de balayer le référentiel de cet examen.
 Mais balayer un référentiel – c'est-à-dire faire la liste des techniques
 que l'on doit maîtriser pour réussir – exige de faire des choix.
 Il fallait trouver des recettes techniques, mais facilement réalisables
 avec les ingrédients et le matériel dont nous disposons à la maison.
 Le tout sans faire fuir la famille avec des repas à base de cervelles
 ou de salsifis !
 J'ai co-écrit ce livre avec Nathalie Richard-Vitton, diplômée du CAP,
 car nous avons expérimenté ensemble ce que nous avons mis dans
 cet ouvrage. En effet, nous avons élaboré conjointement son pro-
gramme sur l'année, en tenant compte des obligations familiales et
 professionnelles qui sont les nôtres afin que cet apprentissage reste
 toujours un plaisir. Le point de départ de cet exercice – et c'est la
 fondation de votre projet de formation – est de s'auto-évaluer afin
 de savoir où l'on se situe techniquement en cuisine. Le programme
 en question allait du plus simple vers le plus complexe, et au bout
 d'un an de travail, Nathalie a obtenu son CAP.
 À travers cet ouvrage, nous allons donc apprendre ensemble à avancer
 dans l'apprentissage des techniques classiques, tant sur les découpes
 que sur les cuissons, les préparations spécifiques, etc. Conçu de façon
 pratique, il range les recettes par entrées, plats et desserts. Pour vous
 faciliter la vie, nous l'avons pensé sous forme de menus à réaliser
 tout au long de l'année.
 Pour l'écrire, nous avons fait appel à mon métier d'enseignant afin
 d'être le plus pédagogue possible, à mon expérience de cuisinier
 pour assurer des techniques fiables, et à la curiosité et l'esprit d'ana-
lyse de Nathalie qui, par son approche d'apprenant, a parfois orienté
 différemment les recettes afin qu'elles soient à la fois formatrices et
 faciles à réaliser chez soi.
 Nous espérons que ce livre saura vous aider à vous organiser, à valider
 les techniques que vous maîtrisez déjà et à acquérir celles qui vous
 font défaut pour obtenir votre diplôme ou tout simplement pour vous
  perfectionner en cuisine. 
 Nous sommes avec vous pour vous aider à réussir, alors faites-vous
 confiance comme nous vous faisons confiance !
  Chef Christophe 
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  Comment utiliser 
  ce livre ?
 Cet ouvrage suit fidèlement le référentiel du CAP cuisine.
 Les 45 recettes qu'il vous propose sont des classiques de la
 cuisine française et ont été élaborées de manière à balayer
 l'ensemble des techniques qu'il vous faut maîtriser pour réus-
sir l'examen. Veillez à toutes les étudier   et à vous entraîner à
 les réaliser au moins une fois chacune   pour ne faire aucune
 impasse et être certain d'avoir toutes les connaissances à
 avoir et à mobiliser le jour J !
 Pour faciliter votre apprentissage, ces recettes sont réparties
 par type en   3 chapitres, en suivant l'ordre traditionnel de
  service des plats. 
 •
  Entrées 
 •
  Plats 
 –
  Poissons 
 –
  Volailles 
 –
  Viandes 
 •
  Desserts 
 Chacune des recettes mobilise, illustre et explicite plusieurs
 des techniques à maîtriser pour l'examen qui sont suscep-
tibles de vous être demandées. Elles se décomposent en trois
  parties :
 L'INTRODUCTION, indiquant les informations pratiques dont :
 •
 le nombre de couverts
 •
 les temps de préparation, de cuisson et de repos
 •
  le matériel nécessaire 
 •
 la liste des ingrédients
 •
  des astuces 
 •
 des conseils pour le jour J
 COMMENT UTILISER CE LIVRE ?
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 LA RECETTE, découpée en étapes de fabrication apparais-
sant dans un ordre logique pour vous permettre d'apprendre
 à optimiser votre temps. La grande majorité des étapes, et
 notamment les plus techniques, sont illustrées par des photos
 permettant de visualiser les gestes à maîtriser.
 en supplément de cet ouvrage,
 vous trouverez en ligne :
 •
 toutes les fiches synthétiques de révision
 indispensables pour réussir l'épreuve théorique,
 que vous pourrez imprimer et annoter
 •
 des vidéos techniques réalisées par Chef Christophe
 •
 des fiches techniques de recettes (différentes de
 celles présentes dans ce livre) pour vous entraîner
 •
 des annales des années précédentes
  Rendez-vous sur 
  www.je-passe-mon-cap-cuisine.com !
 LE BILAN DES ACQUIS, composé de :
 •
 un tableau récapitulant les techniques que la recette
 mobilise, avec des renvois si la recette de référence pour
 l'une des techniques est différente
 •
 des questions fréquentes que les candidats sont suscep-
tibles de se poser avec la réponse développée du chef
 •
 une grille d'auto-évaluation, indispensable pour identi-
fier vos compétences et vos points faibles et valider les
  techniques acquises 
 En complément des recettes, vous trouverez des éléments
 pour vous aider dans votre préparation :
 •
 Une présentation détaillée de l'examen avec des conseils
 pour vous organiser le jour J et durant tout votre appren-
tissage (p. 13)
 •
 Le récapitulatif des règles à respecter : attitude, tenue
 réglementaire, matériel, hygiène, etc. (p. 15)
 •
 La boîte à outils du cuisinier (p. 18)
 •
 Un rappel des poids, des mesures et des équivalences
 indispensables à connaître (p. 20)
 •
 Le tableau récapitulatif des techniques à maîtriser
 (source : Référentiel CAP cuisine, JO du 9 avril 2016)
 (p. 368) 
 COMMENT UTILISER CE LIVRE ?
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  Passer son CAP 
  en candidat libre 
 Si ce livre se trouve entre vos mains, c'est très certainement
 parce que vous êtes décidé à passer votre CAP cuisine en
 candidat libre, que ce choix soit stimulé par intérêt person-
nel ou par un désir de reconversion professionnelle. Nous
 sommes là pour vous aider à vous préparer et pour vous
 guider dans cette belle aventure, même si cela fait long-
temps que vous n'avez pas passé d'examen.   Avec ce guide,
 une grande motivation et un peu d'entraînement, vous ne
 devriez rencontrer aucune difficultés.
 Tout d'abord, voici les premières informations à connaître :
 •
 L'inscription est gratuite et peut se fait en ligne sur
 l'académie de votre lieu de résidence entre octobre et
 novembre. Vous recevrez ensuite par courrier une confir-
mation d'inscription avec la liste des pièces à fournir
 (carte d'identité, diplômes, etc.).
 •
 Vous n'avez pas de stage obligatoire à effectuer.
 •
 Si vous êtes majeur au 31 décembre de l'année qui pré-
cède l'examen de juin, vous n'avez pas de démarche
  particulière à faire. 
 •
 Si vous avez moins de 25 ans, vous devez avoir participé
 à la journée défense et citoyenneté.
 •
 Si vous êtes un candidat mineur, vous devez fournir un
 justificatif de scolarité dans une formation à distance.
 •
 Si vous êtes déjà diplômé d'un niveau équivalent au CAP
 ou supérieur, vous êtes dispensé de repasser les matières
 générales comme le français, les mathématiques, l'his-
toire/géographie. Il faut, le cas échéant, fournir une pho-
tocopie de votre diplôme.
 •
 Vous recevrez votre convocation à l'examen environ
 1 mois avant l'épreuve.
 •
 L'examen a lieu en juin, généralement avant le 15 juin.
 PASSER SON CAP EN CANDIDAT LIBRE

[image: ][image: ][image: ]
  11 
 Le déroulement de l'examen
 L'examen du CAP est composé d'une première partie écrite
 et théorique en deux épreuves, puis d'une partie pratique
 lors de laquelle il vous sera demandé de passer derrière les
 fourneaux pour réaliser intégralement deux recettes.
 L'épreuve théorique n° 1 :   « organisation de la pro-
duction de cuisine »
 (coefficient 4 – durée 2 h)
 Épreuve écrite qui prend la forme d'une étude de cas mobi-
lisant les trois enseignements de culture professionnelle :
 •
  Cuisine 
 •
  Gestion appliquée 
 •
  Sciences appliquées 
 Le candidat doit organiser une production de cuisine à partir
 d'un contexte professionnel identifié.
  notre but :
 synthétiser les connaissances, les techniques et les
 savoir-faire nécessaires à l'obtention de votre CAP.
  Notre chef 
 C
 hristophe Dovergne, professeur en lycée hôtelier,
 et Nathalie Richard-Vitton, fraîchement diplômée du CAP, ont
 synthétisé toutes les connaissances et les techniques qu'il vous
 faudra maîtriser pour réussir l'examen. Ils ont conçu ce livre
 comme un véritable guide pour vous accompagner à chaque
 étape, en anticipant les questions qui pourraient être les vôtres
 et en prenant en compte vos contraintes.
 Ils sont parfaitement conscients du type d'erreurs qu'un cui-
sinier non professionnel peut commettre ; le chef pour avoir
 vu défiler un grand nombre de candidats – libres ou non – à
 l'examen et Nathalie pour avoir été dans cette position il y a
 peu. Le programme qu'ils vous soumettent prend en compte
 le manque de temps relatif à la vie d'un adulte actif et opti-
mise au maximum les choses pour vous permettre de vous
 préparer de manière efficace.
 PASSER SON CAP EN CANDIDAT LIBRE
[image: ][image: ]
  12 
 L'épreuve théorique n° 2 :   « PSE : prévention, santé,
  environnement »
 (coefficient 1 – durée 1 h)
 Épreuve écrite sous forme de questionnaire portant sur des
 notions logiques de science, d'hygiène et de santé liées à la
 vie quotidienne et/ou professionnelle de manière large.
 L'épreuve pratique :   « réalisation de la production
  de cuisine »
 (coefficient 14 – durée 5 h)
 L'épreuve se décompose en 3 parties :
 •
 Première partie (20 min)
 Le candidat prend connaissance de la production à réaliser
 et complète un tableau d'ordonnancement, fourni vierge,
 pour planifier son travail dans le temps imparti. Il dispose
 de deux fiches techniques de production pour les deux
 recettes qu'il aura à réaliser.
 •
 Deuxième partie (10 min)
 À son poste de travail, le candidat contrôle ses denrées
 à l'aide des fiches techniques. Dans le respect des pro-
cédures de conservation et de conditionnement, il vérifie
 et met en place son poste de travail et sélectionne le
  matériel nécessaire. 
 •
 Troisième partie (4 h 30)   qui se décompose en deux
  phases :
 •
 Première phase :   production culinaire (4 h 20)
 Dans le respect des contraintes et usages professionnels, le
 candidat doit successivement :
 •
 confectionner les deux recettes imposées à l'aide des
  fiches techniques fournies. 
 •
 assurer la distribution de sa production (dressage et
  envoi) 
 •
 réaliser un bilan simplifié de sa production
 •
 remettre le poste de travail et les locaux en état.
 Le jury évalue successivement la production, la présentation
  et la dégustation. 
 •
 Deuxième phase :   compte-rendu d'activité (10 min
  maximum) 
 À l'issue de la première phase, lors d'un entretien d'explicita-
tion, le candidat est invité à présenter au jury un bilan de sa
 production : il expose et explique son organisation, ses choix
 techniques, les matériels utilisés, sa prestation, etc.
 Le jury échange avec le candidat sur sa production, puis sur
  son projet professionnel. 
 PASSER SON CAP EN CANDIDAT LIBRE
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 Familiarisez-vous avec le matériel utilisé en cuisine
 et équipez-vous de la « boîte à outils du cuisinier »
 (p. 18). N'hésitez pas à vous munir d'un cahier dans 
 lequel vous pouvez prendre des notes au fur et à
 mesure de votre préparation et commenter vos entraînements.
 Travaillez régulièrement la phase écrite d'ordon-
nancement des étapes de fabrication et d'estima-
tion du temps.   Le jour J, vous aurez 20 min pour
 compléter le tableau mis à votre disposition pour
 ordonnancer les étapes de confection des deux recettes que
 vous devrez réaliser. Ne négligez surtout pas cette étape,
 comme trop de candidats libres sont tentés de le faire, car
 la gestion du temps est la clé de la réussite de cet examen.
 Faites quelques examens blancs à la maison.   Cela per-
met de vous mettre dans les conditions de l'examen,
 d'apprendre à gérer votre temps et à vous organiser.
 Entraînez-vous avec des fiches techniques.
 Programmez en amont des entraînements sur plusieurs mois,
 en réalisant toutes les recettes contenues dans ce livre afin
 de balayer l'ensemble du programme. L'examen
 ayant lien en juin – avant le 15
  juin généralement –
 vous trouverez à la page suivante une proposition
 d'organisation possible d'octobre à mai.
 1
 2
 3
 4
 5
  Organisez-vous !
  Avant l'examen 
 :
 Avant tout, inscrivez-vous !
 PASSER SON CAP EN CANDIDAT LIBRE
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  Mois 
 Organisation de travail possible
  Octobre 
 Assortiment de crudités (voir p. 27)
 Darnes de saumon grillées (voir p. 109)
 Œufs à la gelée et au jambon (voir p. 43)
 Contre-filet de bœuf rôti (voir p. 196)
  Novembre 
 Poulet grillé, sauce tomate (voir p. 141)
 Œufs farcis Chimay (voir p. 50)
 Dos de cabillaud poché (voir p. 93)
 Filets de cabillaud meunière (voir p. 117)
  Décembre 
 Omelette roulée mexicaine (voir p. 59)
 Blanc de turbot (voir p. 101)
 Filet de volaille sauté (voir p. 173)
 Filet de bœuf poché (voir p. 188)
  Janvier 
 Gnocchis à la parisienne (voir p. 67)
 Quiche facile aux fruits de mer (voir p. 74)
 Poulet comme un bourguignon (voir p. 149)
 Carré d'agneau (voir p. 205)
  Février 
 Fricassée de lapin (voir p. 157)
 Poitrine de canette (voir p. 165)
 Beignets de fruits (voir p. 254)
 Crèmes caramel (voir p. 262)
  Mars 
 Quenelles de volaille (voir p. 181)
 Fricassée de veau (voir p. 221)
 Pots de crème, tuiles (voir p. 271)
 Crêpes du goûter (voir p. 287)
 Bavarois au café (voir p. 278)
  Avril 
 Goujonnettes de sole (voir p. 85)
 Choux chantilly (voir p. 295)
 Blanquette d'agneau aux épices
  (voir p. 212) 
 Tarte aux fruits de saison (voir p. 302)
 Tarte aux poires et amandes (voir p. 311)
 Brioches parisiennes (voir p. 335)
 Filets de sole Bercy (voir p. 125)
 Moka à l'ancienne (voir p. 327)
  Mai 
 Tournedos au poivre (voir p. 236)
 Petits babas bouchons (voir p. 342)
 Assortiment de grillades (voir p. 228)
 Soufflé vanille (voir p. 351)
 Escalopes panées à la milanaise
  (voir 
  p. 
  245) 
 Riz au lait onctueux (voir p. 358)
 Mille-feuilles (voir p. 318)
 Le jour J, vous devrez maîtriser la totalité de ces recettes.
 À vous de déterminer vos entraînements en tenant compte
 de vos impératifs privés et professionnels.
l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l  PASSER SON CAP EN CANDIDAT LIBRE
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  Le jour J
 Attitude, présentation et tenue professionnelle.
 Les métiers de la cuisine nécessitent d'adopter rapidement
 une attitude professionnelle :
 •
 il est indispensable d'apprendre à effectuer des gestes
 simples sans risquer de se blesser ou de blesser quelqu'un.
 •
 il est interdit de courir en cuisine.
 •
 le port d'objets lourds se fait à deux si possible.
 •
 il est impératif d'adopter des positions ergonomiques
 telles que de plier les genoux au lieu de pencher le dos
  par exemple. 
  La présentation :
 Votre apparence extérieure est assimilée au travail que vous
 allez réaliser. Il est donc indispensable d'avoir une tenue
 propre, repassée mais également une coupe de cheveux
 plutôt classique et des ongles courts et entretenus.
  La tenue :
 Même si aujourd'hui il existe de nombreux modèles de vestes,
 de pantalons et de tabliers, l'esthétique est le dernier critère
 de choix à prendre en compte. Une tenue adaptée doit être
 facile à entretenir, agréable à porter pour le travail et assurer
 les caractéristiques techniques prévues.
 •
 Chaussures :   il est préférable de porter des chaussures
 de sécurité en cuir avec une semelle antidérapante et
 très faciles à déchausser en cas de brûlures. Ces chaus-
sures sont à usage exclusif de la cuisine et doivent être
 gardées propres en toutes circonstances, y compris la
  semelle. 
 •
 Chaussettes :   indispensables car elles protègent le pied
 dans la chaussure, elles doivent être solides et ignifu-
gées. Elles doivent monter au-dessus de la cheville pour
  protéger correctement. 
 •
 Pantalon :   noir ou pied-de-poule, il doit être sans revers
 afin de ne pas créer de repaire à microbes, de longueur
  adaptée et ignifugé. 
 •
 Tablier :   il doit impérativement arriver sous les genoux
 pour protéger la partie basse du cuisinier. Il est de pré-
férence de couleur claire afin de mettre les salissures en
 PASSER SON CAP EN CANDIDAT LIBRE
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 évidence rapidement. Il est bien évidemment ignifugé car
 potentiellement proche d'une source de chaleur.
 •
 Veste :   elle doit être croisée avec un plastron qui assure
 une protection de la partie haute du cuisinier. Il faut
 choisir des modèles faciles et rapides à enlever en cas
 d'accident. Les vestes doivent être de couleurs claires
 et doivent être changées aussi souvent que nécessaire.
 •
 T-shirt :   de préférence en coton blanc, il permet d'absor-
ber la transpiration, de limiter les frottements de la peau
 contre les coutures de la veste et c'est aussi l'ultime
 protection contre des projections de liquides.
 •
 Tour de cou :   de moins en moins utilisé, il est pourtant
 indispensable car il permet de retenir la transpiration
 mais aussi d'éviter l'effet « coup de froid » quand on
 passe d'une cuisine chaude à une chambre froide par
  exemple. 
 •
 Toque :   emblème de cette profession, elle peut être rem-
placée par un filet, un calot, une charlotte, etc. L'essentiel
 étant d'éviter le rédhibitoire cheveu dans l'assiette. Il est
 à noter qu'elle protège aussi les cheveux de l'ambiance
  grasse des cuisines. 
 •
 Gants :   les gants jetables sont utilisés pour certaines
 tâches précises : la manipulation des produits qui
 tachent, des produits fragiles et pour le dressage. Il est
 cependant indispensable de rappeler qu'il vaut mieux
 des mains propres que des gants sales.
  Le matériel :
 Une liste d'ustensiles à apporter vous sera envoyée en même
 temps que la convocation. Cependant, afin de vous préparer
 au mieux, munissez-vous du matériel indispensable exposé
 dans la « boîte à outil de l'apprenti cuisinier » (p. 18) dès le 
 début de votre entraînement.
 L'ergonomie et l'hygiène :
 Il est indispensable de se positionner de façon confortable et
 pratique lors du travail en cuisine. S'il est une règle à retenir,
 c'est que les pieds doivent toujours être légèrement écartés
 afin d'assurer la stabilité du corps. Si le plan de travail est
 trop bas, n'hésitez pas à surélever votre matériel de travail.
 Il est impératif de respecter une règle d'hygiène toute simple :
 le propre et le sale ne se croisent jamais.
 •
 Exemple de mise en place d'un poste pour le nettoyage
  d'un légume :
 PASSER SON CAP EN CANDIDAT LIBRE
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 Du sale vers le propre
  Légumes 
  sales 
  Bac de lavage 
  des légumes 
  Légumes 
  propres 
 •
 Exemple de mise en place du poste pour le taillage d'un
  légume :
  Légumes propres 
  bruts 
  Parures de 
  légumes 
  Planche de 
  découpe 
  Légumes dé- 
 coupés 
 Du sale vers le propre
 Quelques astuces pour le jour J :
 •
 En arrivant, ne perdez pas de temps : installez votre plan
 de travail et votre fourneau et prenez un bahut avec
 de l'eau tiède, du savon et l'une de vos éponges pour
 pouvoir garder le plan de travail propre.
 •
 Préparez un autre bahut avec de l'eau et plongez-y des
 cuillères, spatules, fouet, etc. qui vous serviront tout
 au long de l'épreuve. Les avoir sous la main vous fera
  gagner du temps. 
 •
 Si vous ne savez pas ou avez un doute sur une tâche à
 réaliser, demandez ! Les examinateurs sont là pour vous
 évaluer certes, mais aussi pour vous accompagner et
 vous encourager lors de l'épreuve.
 •
 N'oubliez surtout pas vos torchons pour les plats chauds
 et souvenez-vous bien qu'en cuisine on essuie avec du
 papier à usage unique !
 •
 Lisez bien le sujet et décortiquez-le en techniques.
 Soignez la partie écrite, elle vous aidera à bien synthé-
tiser le travail à faire.
 •
 Pendant l'épreuve orale, pensez à toujours répondre aux
 questions même si vous ne connaissez pas la réponse ;
 expliquez ce qui vous semble juste ou correct. Les exa-
minateurs préfèrent bien souvent l'attitude volontaire
  d'un candidat. 
 •
 Ne faites pas l'impasse, tout au long de votre formation,
 sur la partie théorique. La main ne peut être sûre que si
 le cerveau qui la guide connaît parfaitement son sujet.
 PASSER SON CAP EN CANDIDAT LIBRE
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 La boîte à outils
  de 
  l'apprenti cuisinier 
 Voici le matériel indispensable à tout cuisinier
 et dont vous allez avoir besoin le jour J, mais
 également pour vous entraîner efficacement chez vous
 et réaliser toutes les recettes de ce livre.
  LE MATÉRIEL À APPORTER LE JOUR J
 •
 Mallette à couteaux : idéalement, elle contient un cou-
teau d'office, un couteau à filet de sole, un éminceur et
 un désosseur. Il faut également y ajouter un économe.
 •
  Spatule métallique 
 •
  Spatules en polycarbonate 
 •
  Fouet 
 •
  Pochon 
 •
  Diapason 
 •
  Maryse 
 •
  Coupe-pâte 
 •
  Pince à chiqueter 
 •
  Rouleau à pâtisserie 
 •
  Pinceau 
 •
  Poches et douilles 
 •
  Petite balance 
 •
  Mixeur plongeant 
 •
  Paire de ciseaux 
 •
  Aiguille à brider 
 •
  Écumoire 
 •
 Cuillère à pomme parisienne
 •
 Cuillères à soupe et cuillères à café
 •
 Et aussi : un crayon, 4 joints de bocal pour bien caler la
 planche à découper, 2 petites éponges neuves et une
 trousse de soins avec pansements, désinfectant, paire
  de gants, etc. 
 LA BOÎTE À OUTILS DE
 L'APPRENTI CUISINIER
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  LE MATÉRIEL DISPONIBLE EN CUISINE 
 Lors de votre apprentissage, vous allez être confronté
 à des ustensiles nouveaux avec des noms particuliers.
 On distingue le matériel de conservation et celui de
  cuisson. 
  LE MATÉRIEL DE CONSERVATION 
 •
  Plaque à débarrasser 
 •
  Bahut 
 •
 Bain marie à sauce
 •
  Planche à découper 
 •
  Calotte 
 •
  Cul-de-poule 
 •
  Passoire 
  LE MATÉRIEL DE CUISSON 
 •
  Marmite 
 •
  Rondeau 
 •
  Sauteuse 
 •
  Sautoir 
 •
  Russe 
 •
  Poêle 
 •
  Bac gastronorme 
 •
  Plaque à pâtisserie 
 LA BOÎTE À OUTILS DE
 L'APPRENTI CUISINIER
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 Les poids, les mesures
  et les équivalences 
  LES UNITÉS DE MESURE EN VIGUEUR EN 
  CUISINE :
 •
 Pour les liquides : l (litre), cl (centilitre), ml (millilitre), etc.
 •
 Pour les solides : kg (kilogramme), g (gramme), etc.
 •
 Pour les herbes aromatiques : botte
 •
 Pour les gousses de vanille : gousse
 •
 Pour les ingrédients à l'unité : pièce
 •
 Vous pouvez parfois rencontrer : «pm», qui signifie
 « pour mémoire » et « qs » qui signifie « quantités subsi-
diaires ». Ils sont souvent associés aux assaisonnements
 et rappellent ne pas oublier de mettre du sel et du
  poivre !
  LES CONVERSIONS KG / L
  kg 
  hg 
  dag 
 g
 1
 0
 0
 0
 l
 d
 l
 c
 l
 m
 l
 1
 0
 0
 0
 Pour simplifier, 1 l de liquide est généralement égal à 1 kg.
 En utilisant le tableau ci-dessus, vous pourrez réaliser vos
  conversions facilement :
 •
 10 g est égal à 1 cl
 •
 0,5 kg est égal à 50 cl, etc.
  LES ÉQUIVALENCES 
 Les équivalences de température :
 Dans une cuisine professionnelle, un four se règle au degré
 près. À la maison, c'est un peu plus compliqué. Si le thermos-
tat n'est pas en degrés, voici un petit pense-bête :
 •
 Th. 1 = 40 à 60°C
 •
 Th. 2 = 60 à 80°C
 •
 Th. 3 = 80 à 100°C
 •
 Th. 4 = 100 à 130 °C
 •
 Th. 5 = 130 à 160 °C
 •
 Th. 6 = 160 à 190 °C
 •
 Th. 7 = 190 à 220 °C
 •
 Th. 8 = 220 à 250 °C
 LES POIDS, LES MESURES ET LES ÉQUIVALENCES
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 Si vous ne connaissez pas ces valeurs par cœur, pas de
 panique. L'astuce est de multiplier par 3 le chiffre indiqué
 sur le four. Ainsi, par exemple :
 •
 180°C = Th. 6 (3 x 6 = 18)
 •
 210°C = Th. 7 (3 x 7 = 21)
 Ce n'est pas une science exacte, mais cela donne une indi-
cation et peut aider en cas de trou de mémoire.
 Les équivalences de mesure :
 •
 1 cuillère à café pèse environ 5 g
 •
 1 cuillère à soupe pèse environ 12 g
 •
 1 tasse à café pèse environ 110 g
 •
 1 tasse à thé pèse environ 150 g
 •
 1 bol pèse environ 300 g
 •
 1 pochon pèse environ 50 g
 •
 1 pointe de couteau est la même chose qu'une pincée
 •
 1 œuf de calibre classique pèse 60 g
 •
 Le jaune pèse 18 g
 •
 Le blanc pèse 32 g
 •
 La coquille 10 g
 •
 1 morceau de sucre raffiné pèse 5 g
  LES PESÉES DE BASE EN CUISINE POUR UNE 
  PERSONNE 
  Les produits carnés 
 Voici une moyenne des poids de viande pour une personne
 en fonction du type de viande et de la cuisson proposée. Il
 faut bien noter que c'est une moyenne et que le poids varie
 en fonction du type d'établissement et du type de menu (plat
 unique ou menu dégustation par exemple).
 Les poids sont donnés ici en pièce brute, c'est-à-dire avant
 le parage et/ou le désossage.
  Veau 
 •
 250 g de viande brute avant parage pour les cuissons
 dans un liquide (type blanquette)
 •
 160 g de viande sans os (médaillon, escalope)
 •
 250 g de viande avec os (côtes)
 •
 250 g pour l'Osso buco
  Bœuf 
 •
 250 g de viande brute sans os avant parage pour les
 cuissons dans un liquide (type estouffade)
 •
 300 g de viande brute avec os avant parage pour les
 cuissons dans un liquide (type estouffade)
 LES POIDS, LES MESURES ET LES ÉQUIVALENCES
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 •
 160 g de viande sans os (steak)
 •
 250 g de viande avec os (côtes).
  Agneau 
 •
 250 g de viande brute sans os avant parage pour les
 cuissons dans un liquide (type navarin)
 •
 300 g de viande brute avec os avant parage pour les
 cuissons dans un liquide (type curry)
 •
 160 g de viande sans os (filet)
 •
 250 g de viande avec os (gigot)
 •
 Pour le cas particulier du carré, on compte 2 côtes par
  personne minimum. 
  Porc 
 •
 220 g de viande brute sans os avant parage pour les
 cuissons dans un liquide (type ragoût)
 •
 300 g de viande brute avec os avant parage pour les
 cuissons dans un liquide (type jarret)
 •
 160 g de viande sans os (type filet)
 •
 250 g de viande avec os (côtes)
  Volaille 
 •
  1/2 coquelet 
 •
 1/4 poulet (1,2 kg à 1,5 kg)
 •
 Pour les autres volailles (chapon, poulardes, etc.) 300
 à 350g 
 •
 1/2 canette, 1/2 pintadeau (1,2 kg)
 •
 2 cailles (110 g pièce)
 •
 1 pigeonneau (350 g)
 •
 160 g de magret
 •
 220 g de lapin
 •
 160 g de volaille sans os (escalopes)
 •
 220 g de volaille avec os (cuisses)
  Poisson 
 •
 250 g à 300 g de poisson entier servi individuellement
 (une truite par exemple)
 •
 200 g pour une darne avec arêtes (saumon)
 •
 160 g pour un filet ou un pavé sans peau ni arêtes
  Coquillages et crustacés 
 •
 3 à 5 coquilles Saint-Jacques en plat, 1 à 3 en entrée
 (en fonction de la taille des noix)
 •
 3 huîtres minimum 
 •
 500 g de moules
 •
 160 g de crevettes
 LES POIDS, LES MESURES ET LES ÉQUIVALENCES
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 •
  350 g d'écrevisses 
 •
 500 g de homard, tourteau ou langouste
  Les végétaux 
  En entrée :
 •
 1 artichaut 
 •
  200 g d'asperges 
 •
 125 g de tomates
 •
 150 g de pommes de terre
 •
 80 g de betteraves
 •
 100 g de choux
 •
 125 g de carottes
 •
 30 g de pâtes
 •
 30 g de riz
  En garniture :
 •
 220 g de légumes en moyenne
 •
 60 g de produits secs (pâtes, riz, etc.)
 En plat unique :
 •
 300 g de légumes
 •
 100 g de produits secs (pâte, riz, etc.)
  Les œufs 
  En entrée :
 •
  1,5 œufs durs 
 •
 1 œuf poché 
 •
 2 œufs pour les œufs cocotte
 •
 1 œuf mollet 
 •
 1 œuf au plat
 •
 2 œufs brouillés 
 •
 2 œufs pour l'omelette
  En plat :
 •
 2 œufs durs 
 •
 2 œufs pour les œufs cocotte
 •
 2 œufs mollets 
 •
 2 œufs au plat
 •
 3 œufs pour les œufs brouillés
 •
 3 œufs pour les omelettes
  Autres mesures :
 •
 5 cl de sauce finie (compter 8 cl si vous devez réchauffer)
 •
 5 g de beurre pour une sauce montée au beurre
 LES POIDS, LES MESURES ET LES ÉQUIVALENCES
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  Assortiment 
  de 
  crudités 
  POUR 4 PERSONNES 
  Préparation 
  :1 
 h
 Presque tous les légumes jeunes peuvent être
 consommés froids en salade. Ici, nous allons
 travailler des légumes crus et le mode de taillage
 permet de réaliser des salades agréables en texture
  et en saveur. 
  MATÉRIEL DE PRÉPARATION 
  Plaques à débarrasser 
  Grande calotte 
  Petites calottes 
  ou 
  légumiers 
  Planche à découper 
  Mandoline 
  ou coupe-légumes 
 Petit fouet à sauce
  Raviers à hors-d'œuvre 
  Saucière 
  INGRÉDIENTS 
  LÉGUMES 
  200 
 g de céleri-rave 
  1/2 citron 
  200 
 g de tomates 
  200 
 g de concombre 
  1/4 de laitue 
  1/8 de botte 
  de 
  ciboulette 
 1/8 de botte de persil
  plat 
  SAUCE VINAIGRETTE 
 5
  cl de vinaigre 
  15 
  cl d'huile 
  Sel fin 
  Poivre du moulin 
  MAYONNAISE 
 1 jaune d'œuf 
  200 
 g de moutarde 
 1
  cl de vinaigre 
  15 
  cl d'huile 
  Sel fin 
  Poivre blanc 
  le jour j
 Pensez à bien laver tous
 les légumes et à ne pas
 mélanger le propre et
 le sale dans la même
 plaque à débarrasser !
  ASTUCE 
 Vous pouvez utiliser tous les légumes
  de 
  votre 
 choix, à condition de ne pas prendre
  les 
 légumes ligneux et fibreux. Cependant,
  si 
  vous 
 les coupez dans le sens opposé
  des 
 fibres, certains seront très bons crus,
  comme 
  le 
  fenouil 
  par exemple. 
 LES ENTRÉES
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 1
  Préparation des légumes 
 Pelez le céleri-rave et citronnez-le en le frottant
  avec le demi-citron. 
 2
 Faites bouillir de l'eau dans une casserole
 avec un couvercle pour monder les tomates.
 3
 Ôtez le pédoncule des tomates avec la pointe
  du couteau d'office. 
 4
 Plongez les tomates 12 s dans l'eau bouillante.
 5
 Récupérez-les à l'aide d'une écumoire, puis
 plongez-les directement dans un bol d'eau
  glacée. 
 6
 Pelez les tomates en tirant la peau à l'aide
  d'un couteau d'office. 
 7
 Pelez le concombre à l'aide d'un couteau
 économe, puis ouvrez-le en deux dans
  la longueur. 
 8
 Retirez le cœur contenant les pépins à l'aide
 d'une cuillère à pomme parisienne.
 9
  Vinaigrette 
 Dans une calotte, mélangez au fouet le vinaigre,
 le sel et le poivre.
  10 
 Lorsque le sel est dissout, ajoutez l'huile en filet.
  Assortiment 
  de 
  crudités 
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 1
 3
 5
 6
 7
 8
 9
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  Assortiment 
  de 
  crudités 
  11 Mayonnaise 
 Mélangez au fouet le jaune d'œuf et la moutarde.
 Ajoutez le sel, le poivre blanc et le vinaigre.
  12 
 Versez l'huile en filet en fouettant sans arrêt.
 13 Taillage des légumes
 Émincez finement le concombre sur une planche
 à découper. 
  14 
 Coupez les tomates en 8.
  15 
 Roulez les feuilles de laitue comme un cigare
 et ciselez-les en chiffonnade.
  16 
 Ciselez la ciboulette et hachez le persil.
  17 
 Détaillez des tranches de céleri-rave de 1 mm
 d'épaisseur environ à l'aide d'une mandoline.
  18 
 Taillez ces tranches en julienne à l'aide
  d'un couteau d'office. 
  19 Dressage 
 Liez le céleri avec de la mayonnaise et
 le concombre avec de la vinaigrette.
  20 
 Dressez les crudités de façon élégante,
 puis saupoudrez le tout de persil haché.
  21 
 Garnissez une saucière de mayonnaise et
 une autre de vinaigrette en ajoutant la ciboulette.
 LES ENTRÉES
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  11 
  12 
  13 
  15 
  17 
  18 
  20 
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  Bilan 
  des acquis 
  LES B.A.-BA :
 Mettre en place un poste de travail
 ; peser et mesurer
 ;
 laver et éplucher des légumes.
  LA QUESTION FRÉQUEMMENT POSÉE 
 :
 En plus de retirer le pédoncule des tomates, doit-on faire
 une incision en croix sur le dessous lorsqu'on les monde
 ?
  LA RÉPONSE DU CHEF 
 :
 L'incision n'est pas indispensable. Je n'en fais pas
  parce 
 que la chair de la tomate est fendue en même
  temps 
 que la peau, ce qui est disgracieux à l'œil.
  TECHNIQUE 
  IDENTIFIÉE 
  TYPE 
  DIFFICULTÉ 
  RECETTE 
  RÉFÉRENCE 
  (SI DIFFÉRENTE) 
  OÙ LA 
  TROUVER 
 ?
  Concasser et hacher 
  du persil 
  Préparations 
  préliminaires 
 *
  Carré d'agneau 
  rôti, purée 
  onctueuse de 
  haricots blancs 
  et béarnaise 
  classique 
  Étape 16, 
  p. 
  208 
  Tailler en julienne 
  Préparations 
  préliminaires 
 *
 –
 É
  tape 18, 
  p. 
  30 
  Émincer des légumes 
  Préparations 
  préliminaires 
 *
  Filets de sole 
  Bercy, riz pilaf 
  Étape 13, 
  p. 
  127 
  Monder des tomates 
  Préparations 
  préliminaires 
 *
 –
 É
  tapes 2 à
  6, p. 
  28 
  Réaliser 
  une 
  vinaigrette 
  (sauce émulsionnée 
  froide instable) 
  Appareils, 
  fonds, sauces 
 *
 –
 É
  tapes 9 et 
  10, p. 
  28 
  Réaliser 
  une 
  mayonnaise 
  (sauce émulsionnée 
  froide stable) 
  Appareils, 
  fonds, sauces 
 *
 –
 É
  tapes 11 
  et 12, 
  p. 
  30 
  Assortiment 
  de crudités 
l l l l l l  LES ENTRÉES
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  Auto-évaluation 
  TEMPÉRATURE D'ENVOI CONFORME 
  AUX ATTENTES 
 0
  contraire 
 1
  tiède 
 2
  conforme 
 3
  Parfait 
  HARMONIE VOLUME ORIGINALITÉ 
 0
  aucune recherche 
 1
  correct sans originalité 
 2
  satisfaisant 
 3
  très satisfaisant 
  MAÎTRISE DES À-POINTS DE CUISSON 
  PIÈCE PRINCIPALE 
 0
  aucune maîtrise 
 1
  début de maîtrise 
 2
  technique correcte mais 
  résultat non satisfaisant 
 3
 résultat conforme aux attentes
  MAÎTRISE DES À-POINTS DE CUISSON 
  GARNITURES 
 0
  aucune maîtrise 
 1
  technique correcte mais 
  résultat non satisfaisant 
 2
 technique et résultat corrects
 3
 résultat conforme aux attentes
  HARMONIE DU GOÛT ET ASSAISONNEMENTS 
 0
 aucun goût aucun assaisonnement
 1
 goût des aliments respecté
  mais aucun assaisonnement 
 2
  correct 
 3
  goût et assaisonnement 
  conformes aux attentes 
  ORGANISATION DU POSTE HYGIÈNE 
  ET RÉCEPTION DES MARCHANDISES 
 0
  aucune maîtrise 
 1
  début de maîtrise 
 2
  technique correcte mais 
  résultat non satisfaisant 
 3
 résultat conforme aux attentes
  BONNE UTILISATION DE L'ÉNERGIE 
 0
  énergie gaspillée 
 1
  admissible 
 2
  satisfaisant 
 3
  très satisfaisant 
  RESPECT DES TECHNIQUES DE BASE 
 0
  aucune maîtrise 
 1
  début de maîtrise 
 2
  technique correcte mais 
  résultat non satisfaisant 
 3
 résultat conforme aux attentes
  MAÎTRISE ET SUIVI DES CUISSONS 
 0
  aucune maîtrise 
 1
  début de maîtrise 
 2
  technique correcte mais 
  résultat non satisfaisant 
 3
 résultat conforme aux attentes
  ENVOI À L'HEURE DEMANDÉE 
 0
  énergie gaspillée 
 1
  admissible 
 2
  satisfaisant 
 3
  très satisfaisant 
  total : .... /30 
 LES ENTRÉES
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  Légumes 
 à la grecque 
  POUR 4 PERSONNES 
  Préparation 
 : 20 
  min 
  Cuisson 
 : 20 
  min 
 Les légumes à la grecque sont cuits dans une base
 aromatique composée de coriandre, huile d'olive,
 jus de citron et vin blanc.
  MATÉRIEL DE PRÉPARATION 
  Plaques à débarrasser 
  Calottes 
  Planche à découper 
  Sauteuses 
  Couvercles 
  Raviers à hors-d'œuvre 
  Gaze hydrophile 
  INGRÉDIENTS 
  LÉGUMES 
  300 
 g de chou-fleur 
  10 
 cl de vinaigre blanc
  100 
 g d'oignons 
 5
  cl d'huile d'olive 
  400 
 g de champignons 
  de 
  Paris 
 5
 cl de vin blanc
 3
 ml de jus de citron
 2 bouquets garnis 
  Sel fin 
  NOUETS 
  Coriandre en grains 
  Poivre en grains 
 1 gousse d'ail 
  le jour j
 Prenez soin de bien
  réaliser des nouets 
 solides car il ne faut
 pas qu'il y ait de grains
 dans la préparation, bien
 que l'on ajoute souvent
 en finition – et avec
  parcimonie – quelques 
  graines de coriandre. 
  ASTUCE 
  Vous pouvez ajouter 
  un 
  peu de concentré 
  de 
 tomate ou des tomates
  fraîches taillées 
  en 
  brunoise pour 
  colorer les légumes 
 à
  la 
  grecque. 
 LES ENTRÉES
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  Légumes 
 à la grecque 
 1
  Préparation des légumes 
 Levez les fleurettes – c'est-à-dire les petits
 bouquets – de chou-fleur.
 2
 Placez-les dans une calotte d'eau glacée et
 ajoutez le vinaigre blanc afin de chasser les
 éventuels intrus qui se cachent dans les replis.
 3
 Pelez les oignons et ciselez-les finement à l'aide
  d'un couteau d'office. 
 4
 Escalopez les champignons (voir technique
  p. 161). 
 5
  Préparation des nouets 
 Réalisez un nouet en plaçant des graines de
 coriandre, des grains de poivre et une demi-
gousse d'ail dans une gaze et fermez en ficelant
 très solidement. Faites de même pour obtenir
 2 nouets identiques. 
 6
  Cuisson des légumes 
 Répartissez les oignons dans 2 sautoirs
 et faites-les suer à l'huile d'olive.
 7
 Égouttez le chou-fleur et ajoutez-le dans
  l'un des sautoirs. 
 8
 Mettez les champignons dans le deuxième
  sautoir. 
 LES ENTRÉES
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