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    Introduction

    À la milanaise, à l'anglaise, à l'italienne : dans les livres de cuisine, il existe bien des manières de paner !

    Rouler les aliments dans la farine puis dans diverses préparations avant de les faire cuire a quelque chose d'alchimique : tout devient croustillant, croquant et prompt à séduire sous un habit de panure.

    Prêts en un clin d'œil et faciles à réussir, les panés plaisent autant aux enfants qu'à leurs parents ! Fried chicken américain, katsudon japonais, arancini italien : ils ont fait le tour du monde. À savourer dans un cornet de papier, debout dans la rue comme toute street food qui se respecte, ou assis au restaurant, il est bien difficile de résister au plaisir de les manger du bout des doigts.

    Traditionnellement salés, les panés se prêtent également à d'amusantes bouchées sucrées : amandes, crêpes dentelles ou pralin apporteront le croustillant indispensable au plaisir du pané.

    Alors 1, 2, 3, panez !

  
		Viandes & poissons

	
		Nuggets de poulet aux corn flakes

		
			[image: Prix][image: Prix]   [image: Difficulté]   Pour 4 personnes • Préparation : 15 min • Cuisson : 25 min

		

		
			500 g de blancs de poulet (de préférence biologiques ou Label Rouge) – 3 blancs d'œufs – 150 g de pétales de maïs nature (type corn flakes) – 50 g de farine de blé – 1 cuill. à café de fleurs de thym – 1 cuill. à café de paprika – Sel fin, poivre du moulin

		

		
				• Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

 				• Dans une assiette creuse, mélangez la farine, le paprika et les fleurs de thym, puis salez et poivrez généreusement.

 				• Dans un bol, battez légèrement les blancs d'œufs à la fourchette et réservez.

 				• Dans une seconde assiette creuse, écrasez grossièrement les pétales de maïs.

 				• Coupez les blancs de poulet en gros dés de 2 x 2 cm environ. Passez-les dans la farine, puis dans le blanc d'œuf et enfin dans les corn flakes, en appuyant légèrement pour que les céréales adhèrent bien à la viande.

 				• Déposez les morceaux de poulet dans un grand plat à gratin et enfournez pour 25 minutes, jusqu'à ce qu'ils soient légèrement dorés.

 				• Servez chaud et dégustez avec les doigts !

  		

		
			Astuce : Vous pouvez remplacer les corn flakes par des flocons d'avoine ou des céréales de type Spécial K® . 
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		Saint-jacques aux épices douces
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			12 noix de saint-jacques sans leur corail (fraîches ou décongelées) – 10 cl de lait – 60 g de beurre – 100 g de petits pains suédois (type Krisprolls® ) – 2 cosses de cardamome verte – ½ cuill. à café de graines d'anis – ½ cuill. à café de coriandre – 1 pincée de cannelle – Sel fin, poivre du moulin

		

		
				• Rincez, puis séchez les noix de saint-jacques à l'aide d'un papier absorbant.

 				• Fendez en deux les cosses de cardamome et prélevez les graines.

 				• À l'aide d'un blender, mixez les pains suédois jusqu'à l'obtention d'une chapelure moyenne. Ajoutez toutes les épices, salez et poivrez, puis mixez de nouveau.

 				• Passez les saint-jacques dans le lait, puis dans la chapelure épicée.

 				• Dans une sauteuse, faites fondre le beurre, puis faites dorer les noix de saint-jacques à feu moyen, 2 minutes de chaque côté.

 				• Servez aussitôt sur un lit de mâche mêlée de graines de grenade.

  		

		
			Astuce : Pour obtenir une délicieuse sauce à servir avec des tagliatelles, poêlez les coraux mis de côté, puis mixez-les avec 10 cl de bouillon de crustacés (type Ariake® ) et 2 cuillerées à soupe de crème fraîche. 
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Tonkatsu (porc pané à la japonaise)




[image: Prix]   [image: Difficulté]   Pour 4 personnes • Préparation : 10 min • Cuisson : 12 min




4 escalopes de porc assez fines (de préférence dans l'échine) – 1 œuf – 40 g de panko (chapelure japonaise en vente dans les épiceries asiatiques) – 40 g de farine de blé – 20 cl d'huile végétale – Sel fin, poivre du moulin




• Dans une assiette creuse, versez la farine, salez, poivrez et mélangez.

• Dans un bol, battez l'œuf à la fourchette avec 3 cuillerées à soupe d'eau et réservez.

• Aplatissez au maximum les escalopes de porc pour en faciliter la cuisson, en vous aidant d'un rouleau à pâtisserie si nécessaire.
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