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		Les ustensiles de base

		1. Une plancha.

		2. Un racloir pour nettoyer la plancha en fin de cuisson.

		3. Un Pelton® ou une spatule.

		4. Des brochettes en acier.

		5. Un pinceau pour huiler la plancha.

		6. Un plat ou un saladier pour les marinades.

		7. Une balance.
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		Conseils pour réussir vos planchas

		• La réalisation

		Vous trouverez dans ce livre des recettes de planchas à base de viande, de poisson, de légumes, mais aussi de fruits (mais si, mais si !).

		Pour les réaliser, rien de plus simple ! Une plancha, de bons produits, quelques brochettes, et le tour est joué !

		• Le choix des ingrédients

		La plancha est un mode de cuisson simple à utiliser. Le secret de la réussite de vos plats réside essentiellement dans le choix des ingrédients : achetez de la viande ou du poisson de qualité (de préférence chez votre boucher ou votre poissonnier) et privilégiez les légumes frais.

		• La marinade

		La marinade apportera plus de goût à vos plats. Il est conseillé de la laisser au moins 2 heures au réfrigérateur et de la sortir 30 minutes environ avant la cuisson. 

		• La cuisson

		Badigeonnez la plancha de 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive extra-vierge, puis préchauffez-la. 

		Poivrez et salez les aliments. 

		Saisissez la viande. 

		• La cuisson des viandes rouges

		Sortez la viande du réfrigérateur et laissez-la reposer à température ambiante pendant plusieurs heures avant la cuisson. 

		Salez au gros sel (et non au sel fin, qui déshydrate la viande) et poivrez la viande sur un seul côté, puis faites-la reposer pendant au minimum 30 minutes.

		Le mode de cuisson des viandes rouges sur la plancha dépend de la race de viande. Pour les viandes piémontaise, blonde d’Aquitaine et limousine, stérilisez la plancha à très haute température, puis baissez à température modérée. Déposez la viande, cuisinez-la, puis terminez la cuisson à haute température. Ce mode de cuisson est un peu plus long que le mode traditionnel, mais il est plus adapté à ces types de viande. En effet, si on les saisit, on risque de « brûler » l’arôme présent à la surface et de les dessécher. 

		Pour les viandes de Salers et charolaise, saisissez tout de suite la viande à haute température*. 

		• Le nettoyage de la plancha

		Quand la plancha est encore chaude, versez un peu de vinaigre de vin blanc et grattez à l’aide d’une spatule pour retirer les résidus. Passez ensuite une feuille d’essuie-tout imbibée d’huile.

		* Merci aux spécialistes de la viande, éleveurs et bouchers « Fratelli Mazzaro » de Mogliano (Trévise) – Italie. 

	
		La recette de base, pas à pas

	
		Kefta
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			Pour 4 personnes / Préparation : 10 min / Cuisson : 4 à 5 min / Marinade : 30 min

		

		
			Boucherie : Bœuf haché : 800 g

			Primeur : Oignons rouges : 2 – Persil plat : 2 bouquets – Menthe fraîche : 4 tiges

			Épicerie : Cumin : 2 c. à c. – Menthe séchée (facultatif) : 2 c. à s. – Sumac (ou citron jaune) : 4 bonnes pincées – Huile d'olive extra-vierge : 2 c. à s. – Sel, poivre du moulin

			Épicerie fine : Pitas libanaises : 8
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			Préparez les ingrédients
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				Pelez les oignons rouges, hachez-en un et émincez l'autre. Réservez séparément. Lavez et hachez les feuilles de persil et de menthe. Frottez la menthe séchée entre les paumes de vos mains pour l'émietter.
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			Assemblez
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				Dans un saladier, mélangez la viande, l'oignon haché, le cumin, la menthe fraîche, la menthe séchée, le persil, du sel et du poivre. Couvrez avec du film transparent et placez au réfrigérateur pour 30 minutes. Avec les mains mouillées, formez des cylindres de 7 cm de longueur sur 1,5 cm de diamètre.
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			Faites cuire
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				Huilez et préchauffez la plancha, puis faites cuire la viande 4 à 5 minutes en retournant les brochettes une fois. Faites chauffer les pitas en même temps sur la plancha.
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			Dressez
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				Ouvrez les pitas en deux et répartissez la viande. Ajoutez une pincée de sumac (ou quelques gouttes de jus de citron) et l'oignon émincé. Refermez et servez aussitôt.

 

  		

		
			Un repas 100 % méditerranéen

 Accompagnez cette plancha gourmande d'un taboulé vert : les feuilles hachées de quatre bouquets de persil et d'un bouquet de menthe, une tomate coupée en très petits dés, du poivre, du sel, du jus de citron, et il ne reste plus qu'à déguster !

 		

	
		Planchas du boucher
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