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Dorés et bien gonflés


Quel plaisir de déguster un soufflé tout chaud, débordant du moule ! Pour que la préparation de ce plat devienne pour vous comme un jeu d'enfant, énonçons quelques vérités simples. 


Salés, sucrés et même glacés


Les soufflés salés se composent essentiellement d'une sauce épaisse (la béchamel), ou d'une purée, liée avec des jaunes d'œufs, et à laquelle on incorpore des blancs d'œufs montés en neige qui, à la cuisson, font gonfler la préparation.


Pour les soufflés sucrés, la « mécanique » est identique, mais la base est constituée d'une crème pâtissière ou d'une purée de fruits.


Dans les soufflés glacés, seul l'aspect rappelle un soufflé cuit. Pour cela, le haut du moule (ou des ramequins) est garni d'une collerette de papier qui dépasse de 3 à 4 cm (voir photo p. 4 en bas à gauche). La préparation est versée jusqu'en haut de la collerette. Après un temps de congélation, le papier est retiré et l'on obtient un « soufflé » bien gonflé. 


La préparation des moules


C'est une étape très importante pour la réussite des soufflés. Tout d'abord, choisissez un moule esthétique, car un soufflé ne peut être servi que dans l'ustensile où il a cuit. Utilisez de préférence un moule droit pour faciliter la pousse pendant la cuisson. Néanmoins, d'autres moules s'y prêtent également, par exemple des moules à charlotte.


Beurrez largement le moule, du bas vers le haut, à l'aide d'un pinceau, puis chemisez-le de farine (pour les recettes salées) ou de sucre (pour les recettes... sucrées). Une fois cette étape réalisée, il ne faut surtout pas toucher l'intérieur pour ne pas faire de trace, ce qui empêcherait le soufflé de monter (ce qu'il doit faire le plus droit possible). Placez le moule au réfrigérateur le temps de préparer la recette ; le beurre pourra ainsi durcir.


Remplissez toujours vos moules à soufflé aux trois quarts pour anticiper l'augmentation du volume. Dans un moule trop rempli, vous risqueriez de voir la préparation déborder pendant la cuisson avant même que le soufflé ne soit gonflé. 


La cuisson


Comptez environ 30 minutes de cuisson pour un gros soufflé et 5 minutes de moins pour les soufflés en ramequins. Mais le plus important est de ne pas ouvrir le four pendant la cuisson au risque de voir le soufflé se dégonfler sous vos yeux. N'oubliez pas enfin : un soufflé peut être attendu, mais il ne doit jamais attendre !
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Le plus classique des soufflés de nos grand-mères...

 Soufflé au fromage





Préparation : 20 min


Cuisson : 40 min 


Pour 4 personnes


5 œufs • 40 g de beurre (+ 10 g pour le moule) • 40 g de farine (+ 20 g pour le moule) • 40 cl de lait • 2 pincées de noix de muscade • 100 g d'emmental râpé • sel et poivre du moulin





Beurrez et farinez un moule à soufflé d'environ 20 cm de diamètre (ou quatre ramequins individuels) ; placez-le au réfrigérateur. Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7).


Cassez les œufs en séparant les blancs des jaunes.


Préparez la béchamel. Dans une casserole, faites fondre le beurre, puis ajoutez la farine ; mélangez et laissez cuire 4 ou 5 minutes à feu moyen en remuant. Versez le lait froid, ajoutez la noix de muscade, du sel et du poivre. Portez à ébullition puis laissez cuire 4 ou 5 minutes à feu moyen, sans cesser de remuer.
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