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  Introduction


  Il n’est pas toujours facile d’être étudiant !


  Entre les cours, les travaux pratiques, les recherches en bibliothèque et la préparation des examens, entre la pratique d’un sport, les sorties entre copains et les autres moments de détente, il ne reste vraiment plus beaucoup de temps pour songer à la cuisine et préparer ce qu’il est convenu d’appeler des bons petits plats.


  Souvent, bien trop souvent même, la ronde des repas tourne autour du « resto U », qui prépare les plats du jour à la chaîne, le fast-food, particulièrement onéreux et dont on connaît désormais tous les méfaits sur l’équilibre alimentaire et la santé, le bistrot du coin, où s’empilent les sempiternels sandwichs jambon-beurre, les boîtes de conserve vite réchauffées au bain-marie ou les plats cuisinés, surgelés ou non, qui cachent des préparations « prêtes à mâcher » sans aucune saveur.


  La malbouffe n’est pourtant pas une « fatalité estudiantine » ! Avec peu de matériel et des moyens financiers limités, il est tout à fait possible de cuisiner, facilement et rapidement, de succulentes petites préparations qui vont égayer le quotidien. Qui vont transformer chaque repas, même le plus simple, en une fête gourmande. De ces petits plats « vite faits bien faits » qui permettent de se nourrir – seul, en couple ou entre amis – de manière savoureuse et équilibrée.


  Pour y arriver, ce n’est pas compliqué : il suffit d’un minimum de matériel, d’un budget tout à fait raisonnable (et certainement pas plus élevé que celui que nécessitent préparations surgelées et autres fast-foods), et de quelques recettes agréablement diversifiées et faciles à réaliser.


  À vos fourneaux !


  Quelques notions de base
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  Il n’est pas besoin de posséder les connaissances techniques d’un grand chef étoilé ni de disposer d’un matériel sophistiqué digne d’une cuisine professionnelle pour réussir de superbes petits plats sucrés ou salés, classiques ou plus insolites.


  Le matériel de base se compose des ustensiles suivants :


  • une plaque de cuisson


  • un four ou un minifour


  • une poêle


  • deux casseroles de tailles différentes


  • deux plats à four de formes différentes


  • un saladier (ou un plat creux) et quelques bols


  • une passoire


  • un ouvre-boîtes


  • un décapsuleur et un tire-bouchon


  • un couteau de cuisine bien aiguisé, un couteau Économe, une paire de ciseaux, quelques fourchettes et quelques cuillères


  • un fouet à main, une spatule (en bois ou en plastique) et une cuillère en bois.


   


  Ce matériel basique peut être complété par les ustensiles suivants :


  • un four à micro-ondes


  • une balance de ménage


  • un mixeur avec son bol


  • un robot ménager (ou un simple batteur électrique)


  • une râpe à fromage


  • une planche à découper


  • une cocotte.
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  Dans l’immense majorité des cas, l’espace cuisine des logements pour étudiants est réduit à sa plus simple expression. Il n’est donc pas possible d’y entasser d’énormes quantités de provisions. Néanmoins, vous devez toujours avoir certains ingrédients sous la main, dans une armoire ou un placard :


  • du sel et du poivre


  • quelques huiles (huile d’olive extra-vierge, huile d’arachide…)


  • du vinaigre (éventuellement plusieurs sortes : vinaigre blanc, vinaigre de vin, vinaigre balsamique…)


  • différentes épices souvent utilisées : noix de muscade, paprika en poudre, cannelle, cumin…


  • des herbes aromatiques (thym, laurier, basilic…)


  • des paquets de pâtes prêtes à l’emploi (spaghettis, macaronis, pennes…)


  • du riz (éventuellement plusieurs variétés : riz basmati, riz à grains longs, riz à grains ronds…)


  • de la farine et de la levure chimique


  • du sucre (en poudre et en morceaux)


  • quelques conserves salées et sucrées (thon, sardines, tomates pelées, concentré de tomates, champignons de couche, fruits au sirop…).


   


  Et dans le réfrigérateur, on trouvera toujours :


  • du lait entier


  • du beurre (ou de la margarine)


  • des œufs frais


  • de la moutarde (éventuellement plusieurs variétés : moutarde forte dite « de Dijon », moutarde à l’ancienne…)


  • de la mayonnaise


  • des oignons, des échalotes, des tomates, des citrons… et quelques autres légumes courants, fréquemment utilisés en cuisine (pommes de terre par exemple).
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  Il ne faut surtout pas se laisser impressionner – et, reconnaissons-le, bluffer – par la terminologie parfois employée par les plus grands chefs cuisiniers, ni par le vocabulaire utilisé dans certains ouvrages de gastronomie qui jouent à fond, et de manière délibérée, la carte de la sophistication outrancière et de la complication à plaisir.


  Celle que l’on appellera, entre nous, la vraie, l’authentique « cuisine-plaisir » peut être aussi simple que savoureuse. Et elle le sera d’autant plus que vous maîtriserez certaines astuces (par ailleurs présentées au fil des recettes qui suivent) qui simplifieront votre vie de cuistot, et que vous comprendrez les principaux mots-clés d’une activité qui n’est pas – et qui ne doit pas ! – être réservée à une poignée d’élus maîtrisant leur jargon d’initiés. Ce petit lexique vous aidera à faire jeu égal avec les plus grands chefs…


  • Abaisse : en pâtisserie, ce terme désigne un morceau de pâte étendue et amincie jusqu’à une épaisseur déterminée, en fonction de l’usage qu’on lui réserve. Pour abaisser facilement une pâte, rien ne vaut le bon vieux rouleau à pâtisserie de nos grands-mères.


  • Appareil : ce mot désigne l’ensemble des ingrédients mélangés servant à la confection d’un plat.


  • Arroser : rien à voir avec du jardinage ! Si vous devez arroser un aliment (généralement une viande, un gibier ou une volaille), c’est que vous devez verser du jus sur la surface en cours de cuisson. Ce qui évite à la pièce de viande de sécher, tout en procurant à la croûte ou à la peau une appétissante couleur brune.


  • Attendrir : attendrir une viande, un blanc de volaille… consiste à l’aplatir à l’aide d’un attendrisseur ou du plat de la lame d’un couteau. Parfait pour donner une épaisseur régulière à l’aliment, mais aussi pour rendre une viande plus tendre.


  • Barder : envelopper une volaille, un gibier ou un poisson de fines tranches de lard afin de protéger les parties les plus délicates de l’aliment emballé.


  • Battre : c’est-à-dire mélanger des ingrédients d’un geste circulaire assez vif pour les rendre crémeux et onctueux.


  • Beurre blanc : sauce au beurre prévue pour accompagner les poissons.


  • Blanchir : on n’évoque pas de l’argent, mais le fait de passer un aliment (légumes, crustacés...) rapidement à l’eau bouillante afin de l’attendrir ou pour lui enlever l’âcreté.


  • Bouquet garni : assemblage d’herbes et de plantes aromatiques ficelées ensemble.


  • Braiser : braiser ressemble un peu au fait de cuire à l’étouffée, en mettant tous les ingrédients dans une cocotte, puis en les faisant cuire à couvert et à feu doux, dans un peu de liquide. Les aliments braisés cuisent dans à peine quelques centimètres de liquide, tandis que les aliments cuits à l’étouffée sont complètement immergés dans un liquide frémissant.


  • Brider : il s’agit de maintenir les membres d’une volaille à l’aide d’une ficelle alimentaire afin que cette volaille conserve sa forme durant la cuisson.


  • Brunoise : ce terme désigne à la fois une manière de détailler les substances alimentaires (légumes…) en tout petits dés, mais il désigne aussi un mélange de légumes (carottes, oignons, poireaux…) étuvés au beurre et destinés à la préparation de certains potages.


  • Canneler : cette action sert à pratiquer des canne-lures peu profondes dans les légumes, les fruits, certains entremets, etc.


  • Caraméliser : cela consiste à faire chauffer du sucre jusqu’à ce qu’il se transforme en un liquide sirupeux, d’une couleur dorée à brun foncé. Certains légumes, dont l’oignon, deviennent aussi bruns et sucrés quand leurs sucs se caramélisent.


  • Cheminée : trou pratiqué à la surface d’une croûte à tourte ou à pâté.


  • Chemiser : en cuisine, ce terme signifie que vous recouvrez une substance de gelée ou que vous enduisez les parois d’un moule.


  • Chiffonnade : feuilles de salade ou endives taillées à cru en très minces lanières.


  • Chinois : aussi appelé « passe-bouillon », il s’agit d’un ustensile en forme de petit chapeau conique, qui sert à passer sauces, coulis, purées, etc.


  • Ciseler : ciseler revient à détailler, à l’aide d’une paire de ciseaux, une plante herbacée (persil, ciboulette…) en chiffonnade ou en fine julienne.


  • Concasser : ou encore diviser, très grossièrement, une substance alimentaire en la hachant au couteau ou en la pilant dans un mortier.


  • Coulis : la différence entre une crème et un coulis ? Ce dernier est à base de fruits et ne demande pas de cuisson. Il se fait directement dans un mixeur.


  • Court-bouillon : bouillon épicé et aromatisé, généralement à base d’eau et de vin blanc, que l’on utilise pour cuire les crustacés ou les poissons.


  • Déglacer : on n’évoque pas la crème glacée, avec ce terme qui désigne l’action de détacher au moyen d’un peu de vin ou d’eau le jus concentré d’une viande.


  • Dégraisser : ce verbe parle de lui-même. Il s’agit d’enlever la graisse qui surnage à la surface de certains plats.


  • Dessécher : lorsque vous desséchez, vous déshydratez une substance alimentaire en la mettant quelques instants sur le feu.
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