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Édito
Avec la collection « Trucs et astuces de A à Z », réalisée en partenariat avec RTL, découvrez une série de petits guides pratiques, astucieux et complets, pour connaître tous les secrets des pros, dans les domaines de la cuisine, de la décoration, du bricolage, du jardinage, de l’entretien des vêtements ou encore de celui de la maison. Construits sous forme d’abécédaire, ils renferment une mine d’informations, de définitions et de conseils, bref de trucs et d’astuces dont vous ne pourrez rapidement plus vous passer…
Dans Trucs et astuces de A à Z Cuisine, vous allez découvrir tout ce qu’il faut savoir sur les aliments de notre patrimoine culinaire – comment les acheter, les conserver, les accommoder, ainsi que sur toutes les techniques de préparation et de cuisson. Que vous soyez simple amateur ou cuisinier(ère) confirmé(e), ce guide vous deviendra très vite indispensable !
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Abricots
Amande de l’abricot
Faites comme nos grands-mères, qui gardaient toujours quelques amandes de ce fruit pour parfumer leurs compotes ou leurs confitures d’abricots, leur donnant ainsi une saveur unique.
Concassez quelques noyaux, sans les briser, pour en extraire les amandes que vous pèlerez avant de les utiliser. N’en mettez cependant pas plus de quelques-unes par pot : à forte dose, l’amande d’abricot contient un composé toxique, comme l’amande amère.

Faire ses abricots secs
En saison, séchez vous-même les abricots. Il suffit de les couper en deux, d’ôter les noyaux et de les laisser quelques heures à four très doux (environ 60 °C [th. 2]), sur une grille, jusqu’à ce que leur consistance vous convienne ; pendant le séchage, vérifiez de temps à autre la souplesse des fruits. Quand le climat le permet, vous pouvez aussi faire sécher les abricots au soleil, sur des claies en osier ou en paille.
Les abricots secs « maison » sont meilleurs que ceux du commerce, presque toujours traités au soufre.


Agneau
Choisir le mode de cuisson
Le goût de l’agneau varie considérablement selon l’origine, l’âge de l’animal et le morceau. Il faut donc bien choisir le mode de cuisson. D’une manière générale, plus l’animal est jeune, moins il cuit.
	– Le gril est réservé aux côtes, qu’elles soient découvertes, secondes ou premières. L’épaule d’agneau peut aussi être grillée, mais à feu plus doux que les côtes.

	– Le rôtissage convient particulièrement aux grosses pièces : carré, épaule, gigot, voire baron (les deux gigots et la selle). Faites rôtir à feu vif pour obtenir de l’agneau saignant, à feu plus doux pour une viande rosée. Comptez 15 à 20 minutes par livre pour un gigot.

	– La cuisson en cocotte, avec plus ou moins de liquide, est bien adaptée au collier, à la poitrine et au jarret (souris), ainsi qu’au mouton, moins tendre que l’agneau. Faites cuire longuement, à feu très doux.

	– Le pochage donne de très bons résultats pour le gigot. Si la viande n’est pas dorée, comme celle d’un gigot sortant du four, sa texture est très moelleuse et son goût délicat. Comptez 12 à 15 minutes de pochage par livre, dans de l’eau salée ou dans un bouillon de légumes. Toutefois, réservez ce mode de cuisson à de l’agneau jeune et de grande qualité.



Dégraisser l’agneau en sauce
Le gras de l’agneau ou du mouton cuit en cocotte remonte à la surface. Retirez-en le maximum avant de servir, en inclinant doucement la cocotte et en récupérant le gras avec une louche. Si vous préparez votre plat à l’avance, mettez-le au réfrigérateur et ôtez la couche durcie en surface avant de le réchauffer (voir Bouillon). Dégraisser à froid est toujours plus efficace qu’à chaud.

Servir chaud
Le gras d’agneau ne se mange jamais froid, il n’est ni digeste ni savoureux. Comme il a la particularité de figer très vite, il est encore plus important que pour d’autres viandes de prévoir des plats et des assiettes chaudes quand vous servez de l’agneau.


Conseil du CHEF
Au terme de la cuisson, laissez « reposer » les grosses pièces d’agneau rôties avant de les découper. Couvrez le gigot, le carré ou l’épaule d’un papier d’aluminium et placez-le dans le four entrouvert, pendant 5 à 15 minutes selon la taille du morceau. Le jus se diffuse dans toute la viande et la rend plus moelleuse.

Agrumes (orange, citron, pamplemousse)
Confire les écorces
Pour atténuer leur amertume, il faut blanchir les écorces d’agrumes avant de les confire : plongez-les 5 minutes dans de l’eau bouillante puis égouttez-les. Répétez l’opération deux fois et égouttez-les à nouveau. Faites alors pocher les écorces dans un sirop de sucre (environ 30 minutes à feu très doux). Égouttez-les à nouveau, puis roulez-les dans du sucre en poudre et laissez sécher. Stockez les écorces confites dans une boîte métallique tapissée de papier sulfurisé.

Peler à vif
Pour peler un agrume à vif, utilisez un couteau très aiguisé et épluchez assez largement pour ôter la peau blanche et la membrane en même temps que l 'écorce, en laissant apparaître la pulpe du fruit. Retirez ensuite les quartiers en glissant le couteau de part et d’autre des cloisons qui les séparent. Travaillez au-dessus d’une assiette creuse pour récupérer le jus des fruits. Une fois les quartiers détachés, pressez ce qui reste du fruit pour en extraire encore du jus.

Prélever un zeste
Il faut prélever le zeste des agrumes sans entamer la peau blanche qui leur donne un goût amer. Si vous n’avez pas de zesteur, utilisez un couteau économe ou un rasoir à légumes ; ces deux ustensiles permettent d’éplucher finement. Coupez ensuite le zeste au couteau, en lanières ou en petits dés.
Pour obtenir très simplement des zestes très fins, frottez toute la surface du fruit sur une râpe fine placée au-dessus d’une assiette.


Ail
Adoucir
Il existe plusieurs solutions pour atténuer la force de l’ail et le rendre plus digeste :
	– Coupez les gousses en deux et ôtez le germe.

	– Faites cuire les gousses d’ail pendant 2 minutes à l’eau bouillante ou à la vapeur avant de les éplucher. Pour obtenir de l’ail encore plus doux, renouvelez trois fois l’opération en changeant l’eau à chaque fois.

	– Posez les gousses d’ail entières, sans les éplucher, dans le plat de cuisson à côté de l’aliment à parfumer.

	– Frottez l’aliment à parfumer, ou le plat dans lequel il cuira, avec une gousse d’ail coupée en deux.



Développer le goût
Plutôt que d’émincer les gousses d’ail, écrasez-les avec le plat d’un gros couteau pour qu’elles développent tout leur goût à la cuisson.
Préparez des têtes d’ail rôties : coupez le quart supérieur des têtes d’ail, badigeonnez-les d’huile d’olive et faites-les cuire 50 minutes au four à 180 °C (th. 6). Saupoudrez d’un peu de fleur de sel au moment de servir.

Faire une crème d’ail
Coupez les sommets de quelques têtes d’ail entières et mettez-les en cocotte avec un morceau de beurre et un petit verre d’eau. Faites cuire 2 heures à feu très doux, laissez refroidir un peu et pressez les gousses pour en extraire la pulpe devenue crémeuse.
Si vous manquez de temps, vous pouvez utiliser le four à micro-ondes : enveloppez une tête d’ail dans un papier sulfurisé et faites-la cuire 6 à 8 minutes à pleine puissance. Laissez refroidir avant de presser les gousses.
La crème d’ail doux est une excellente base de sauce, à laquelle on peut ajouter, au choix, du bouillon ou de la crème fraîche. Elle se déguste aussi telle quelle, sur des croûtons.
Conseil du CHEF
Plongez les gousses d’ail une minute dans l’eau bouillante, leur peau ne collera pas et elles s’éplucheront beaucoup plus facilement.



Amandes
Conserver
Les amandes se conservant beaucoup mieux avec leur peau, achetez-les entières. Pour les éplucher, plongez-les 30 secondes dans l’eau bouillante et rafraîchissez-les : leur peau s’enlèvera très facilement.

Faire griller
Pour qu’elles développent tout leur goût, pensez à griller légèrement les amandes effilées avant de les incorporer à vos plats ou à vos desserts. Faites-les cuire à sec, à feu moyen, dans une poêle antiadhésive, en remuant constamment. Arrêtez la cuisson dès qu’elles prennent une belle couleur dorée.
Conseil du CHEF
Quand on concasse soi-même les amandes, il est préférable de les faire d’abord griller légèrement, pour éviter qu’elles s’agglomèrent en pâte.



Ananas
Conserver
L’ananas ne supporte pas les températures inférieures à 8 °C. Ne le stockez pas au réfrigérateur, mais à température ambiante ou, idéalement, dans une cave ou un garde-manger frais. S’il manque de maturité, mettez-le dans un sac en papier pour le faire mûrir plus vite.

Découper en quartiers ou en cubes
Vous pouvez présenter l’ananas comme un melon : coupez-le en quartiers, retirez la partie dure du cœur, puis séparez la chair de l’écorce avec un couteau-scie. Recoupez la chair en petites tranches et présentez celles-ci sur l’écorce, décalées en quinconce.
Ce mode de découpage vous permet également de réaliser des cubes d’ananas, qui feront un bel effet dans une salade de fruits par exemple.

Découper en rondelles
Coupez le plumet et la base de l’ananas, posez le fruit debout et retirez finement l’écorce à l’aide d’un grand couteau, en enlevant des bandes de bas en haut. Avec un petit couteau pointu, retirez ensuite tous les « yeux » restés dans la chair. Coupez l’ananas en rondelles, puis ôtez le cœur dur de chaque tranche, avec un petit emporte-pièce ou un couteau.

Présenter dans l’écorce
Pour évider l’ananas en laissant l’écorce entière, coupez d’abord légèrement la base pour qu’il tienne debout, puis tranchez assez largement la tête. Introduisez un couteau-scie horizontalement, à 1 ou 2 cm de la base du fruit, et faites faire à la lame un mouvement d’essuie-glace pour couper la chair à l’intérieur, sans entamer l’écorce. Plantez ensuite le couteau-scie verticalement, en partant du haut de l’ananas, tout contre l’écorce, et faites-lui faire le tour du fruit pour détacher la chair. Piquez le cylindre de pulpe obtenu avec une fourchette et sortez-le de l’écorce.
Si vous coupez l’ananas en deux dans le sens de la longueur, passez un couteau à pamplemousse le long de l’écorce, enlevez la chair et pratiquez une encoche en V pour ôter le cœur.


Anchois
Cuisiner les anchois frais
Peu connus parce que leur saison est courte, les anchois frais sont un délice à ne pas rater. Détachez la tête des petits poissons en tirant doucement dessus pour les vider en même temps. Retirez l’arête centrale (voir « Dessaler les anchois »), puis rincez et essuyez les filets. Saupoudrez-les de sel, laissez macérer 1 h 30 au frais, puis essuyez-les à nouveau. Mettez-les ensuite à mariner, sans cuisson, avec du vinaigre et du vin blanc (à parts égales), ou avec de l’huile d’olive additionnée de jus de citron, à votre goût. Vous retrouverez ainsi la saveur de l’anchois traditionnel, en plus délicat.

Dessaler les anchois
Les anchois au sel sont de très loin les meilleurs et il est facile d’en faire des filets à l’huile.
Faites tremper les anchois entiers dans un bol d’eau fraîche pendant 1 heure. Égouttez-les, ouvrez-les avec les doigts en écartant les deux filets et retirez l’arête centrale. Remettez les filets dans l’eau froide et laissez-les tremper encore ½ heure, en changeant l’eau deux ou trois fois. Posez-les ensuite sur du papier absorbant et essuyez-les soigneusement. Utilisez-les tels quels, dans une salade par exemple, ou mettez-les dans un petit pot et recouvrez-les d’huile d’olive : ils se conserveront une dizaine de jours au réfrigérateur.


Conseil du CHEF
Préférez toujours les anchois entiers au sel aux filets d’anchois déjà dans l’huile. Ils se conservent très longtemps (au moins six mois), même quand le bocal est entamé, et vous préparerez d’excellents filets, au fur et à mesure de votre consommation.

Artichaut
Les fils de la queue de l’artichaut se prolongent dans son fond ; c’est la raison pour laquelle il ne faut pas la couper mais l’arracher, les fils venant alors avec la tige. Saisissez l’artichaut à deux mains et frappez la queue d’un coup sec sur le bord d’un plan de travail, elle se cassera net à ras du fond. Égalisez la base du fond d’artichaut avec un couteau tranchant et frottez aussitôt la coupe avec ½ citron pour qu’elle ne noircisse pas. Ôtez les plus grosses feuilles extérieures et coupez le tiers supérieur des autres : l’artichaut est prêt à cuire.
Si vous ne servez que le fond, faites cuire l’artichaut entier, avant d’ôter toutes les feuilles et d’enlever le foin avec une cuiller parisienne.
Ustensile malin
• La cuiller parisienne, très pratique, permet d’évider et de tailler en billes fruits et légumes. On la trouve dans les magasins dédiés aux arts de la table.



Conserver
Les artichauts cuits se conservent 24 heures, pas davantage, à température ambiante. Ne les mettez pas au réfrigérateur, ils ne se gardent pas plus longtemps et perdent beaucoup de leur goût.

Cuire à l’eau ou à la vapeur
Les deux modes de cuisson conviennent aussi bien à l’artichaut. Comptez 45 à 50 minutes selon sa taille, à l’eau comme à la vapeur. Vérifiez la cuisson en piquant avec un petit couteau le fond de l’artichaut ; il doit être juste tendre. Égouttez toujours l’artichaut la tête en bas, pour que son fond ne se gorge pas d’eau.

Éplucher
À l’aide d’un petit couteau très aiguisé, coupez le tiers supérieur des feuilles, puis épluchez l’artichaut en tournant tout autour, après avoir pris soin de retirer les plus grosses feuilles extérieures.
Il est inutile d’enlever le foin à peine développé des tout petits artichauts. Pour les plus gros, écartez les feuilles jusqu’au cœur et ôtez le foin avec une cuiller parisienne. Au fur et à mesure de l’épluchage, plongez les artichauts dans de l’eau citronnée pour qu’ils ne noircissent pas.
L’épluchage à cru est indispensable pour faire braiser les artichauts, farcis ou non.

Conseil du CHEF
Les artichauts noircissant fortement la peau, il est préférable d’enfiler des gants de plastique pour les éplucher à cru.


Asperges
Apprécier la fraîcheur
Les asperges fraîches sont lisses et brillantes, leur section est humide. Si elles sont emballées en botte, entrouvrez l’emballage pour voir leur section : c’est le meilleur indicateur de fraîcheur.

Concentrer le goût
Pour concentrer le goût des asperges, faites-les cuire dans leur propre vapeur.
Lavez-les, puis épluchez-les en conservant leurs épluchures. Étalez celles-ci dans un faitout à fond épais ou dans une cocotte, arrosez de ½ verre d’eau et posez les asperges sur ce lit d’épluchures. Faites cuire à feu très doux, le faitout couvert aussi hermétiquement que possible. Ajoutez éventuellement un peu d’eau si l’évaporation est trop importante et testez la cuisson au bout de 12 à 15 minutes, en piquant une asperge avec un petit couteau.

Cuire
Pour faire cuire les asperges uniformément, liez-les en botte et posez-les debout dans l’eau bouillante salée, la tête dépassant de l’eau, dans une casserole couverte (l’idéal étant d’utiliser une casserole à asperges, étroite et haute, munie d’un panier de cuisson). Les têtes d’asperges cuiront à la vapeur et resteront fermes quand le corps, cuit à l’eau, sera tendre. Comptez 8 à 12 minutes de cuisson selon leur taille.

Éplucher
Épluchez les asperges de la tête vers la queue, avec un petit couteau bien aiguisé, un couteau économe ou, mieux, un rasoir à légumes. Commencez à éplucher à 3 ou 4 cm de la tête, en insistant à mesure que vous approchez de l’extrémité. Coupez ensuite les asperges à la longueur désirée (pointes ou asperges entières).

Utiliser les tiges
Ne jetez pas les queues des asperges : trop dures pour être mangées entières, elles sont excellentes mixées en velouté, avec un peu de crème fraîche ou de beurre fondu. S’il reste des fibres, passez le velouté.
Conseil du CHEF
On ne pense pas assez à servir les asperges autrement que seules, en entrée. Elles constituent pourtant une excellente garniture, particulièrement des poissons et des viandes blanches.
Faites-les cuire de la manière habituelle, mais réduisez le temps de cuisson de 2 ou 3 minutes pour pouvoir les réchauffer dans une sauce ou les faire sauter au beurre, seules ou associées à d’autres légumes.



Aubergine
Faire dégorger ou non ?
Faites dégorger au sel les grosses aubergines ; les plus petites, quand elles sont bien fermes, n’en ont pas besoin.
Coupez les aubergines en rondelles ou en tranches dans la longueur, mettez-les dans une passoire et saupoudrez de sel. Rincez-les après 30 minutes.
Ainsi préparées, elles perdent de leur amertume et absorbent moins de matières grasses lors de la cuisson.

Limiter les matières grasses
L’aubergine est une véritable éponge à huile. Elle sera moins grasse cuite au four, coupée en deux, la chair incisée en croisillons et enduite d’huile d’olive au pinceau (ou huilée avec un vaporisateur). Pour les cuire en friture, trempez d’abord les tranches d’aubergines dans du blanc d’œuf, afin de limiter l’absorption d’huile.
On peut cuire les aubergines sans aucune matière grasse, entières avec leur peau, à four chaud (180 °C [th. 6]). Piquez-les plusieurs fois pour qu’elles n’éclatent pas, enfournez pendant 45 minutes et laissez refroidir. Coupez les aubergines en deux dans le sens de la longueur, récupérez la chair à la cuiller et mettez-la à égoutter dans une passoire. Écrasez et malaxez cette pulpe avec du sel, éventuellement de l’ail et de l’huile d’olive pour obtenir un caviar d’aubergine, à servir chaud ou froid.


Avocat
Faire mûrir
Les avocats placés dans un sac en papier fermé, à température ambiante, mûriront plus rapidement. Non emballés et placés au réfrigérateur, vous les garderez plus longtemps.

Ôter le noyau
Pour ôter le noyau de l’avocat sans abîmer la chair, coupez le fruit en deux, prenez les deux moitiés chacune dans une main et faites-les pivoter en sens opposé.
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