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5  Mijotés   Poêlées   Je veux la technique!  À garder sous le coudesommaire 








je veux la recette !Un grand classique qui a du bon / Servez chaud / Les ingrédients pour 8 personnes / Dans un mixeur, réduisez en fine purée l’ail, le basilic et l’huile d’olive avec le parmesan et les pignons de pin / HACHEZ LES ÉCHALOTES / Cette recette mijotée est un vrai délice  / Le verre de vin qui va bien / 1 kg de calamars frais nettoyés par le poissonnier / Parsemez le tout d’olives noires coupées en petits morceaux / Coupez le poulpe en morceaux / LE TRUC DE STÉPHAN / 1 l de bouillon de viande ou de fond de veau maison / Dans une cocotte, assemblez la viande, les légumes / Mélangez bien, faites mijoter  2 min et servez aussitôt / POUR LE PESTO / Poêlée de morue aux pommes de terre / 2 pincées de poivre de Cayenne / Faites chauffer 1 bon filet d’huile d’olive à feu assez vif / RECETTE POUR ÉPATER / À faire en plein été, en vacances, avec des amis... / Vous pouvez aussi faire la recette avec des queues de crevettes crues décortiquées

Lotte à l’américainePRÉPARATION 30 MIN I CUISSON 25 À 30 MIN I COÛT ★★★  I DIFFICULTÉ ★★ > UN GRAND CLASSIQUE QUI A DU BON... ET À BIEN CONNAÎTRE. VU LE PRIX QU’ATTEINT LA LOTTE MAINTENANT, RÉSERVEZ-LA POUR LES VRAIS AMIS !1Salez et poivrez les filets de lotte. Préchauffez le four à 150 °C (th. 5). Hachez les échalotes.  Étalez le beurre dans un plat allant au four et déposez les échalotes dessus. Posez les filets de lotte dans  le plat, recouvrez d’une feuille de papier d’aluminium et enfournez pour 25 à 30 min de cuisson.2Pendant ce temps, préparez la sauce. Dans un bol, mélangez 40 g de beurre avec la farine. Hachez la carotte, l’oignon et les gousses d’ail. Coupez les tomates en tranches. Dans une casserole, faites fondre le reste de beurre. Ajoutez les arêtes de lotte, la carotte, l’oignon et laissez cuire à feu doux pendant 5 min en remuant de temps en temps. Versez le cognac. Faites bouillir 1 min, puis ajoutez l’ail, les tomates, le vin blanc, le fumet et le concentré de tomate. Salez et poivrez. Couvrez la casserole et laissez mijoter 20 min en retirant, de temps en temps, l’écume qui apparaît à la surface.3Sortez la lotte du four, placez-la sur un plat et ajoutez le jus de cuisson à la sauce.4Filtrez la sauce, ajoutez le mélange beurre et farine en fouettant, puis laissez cuire à feu très doux pendant 2 min. Salez et poivrez si nécessaire.5Nappez les filets de lotte de sauce et décorez  de feuilles de cerfeuil. Astuces _                                     Les ingrédients pour 8 personnes                                                    Pour d’autres saveurs, troquez le cerfeuil contre de la coriandre ciselée. Tout aussi bon !la botte secrète d’aude et lesliele verre de vin  qui va bienProposez un sancerre ou, tout autre chose, un graves blanc.





Calamars mijotés à la tomate et au basilicPRÉPARATION 25 MIN I CUISSON 25 MIN I COÛT ★★★  I DIFFICULTÉ ★★ 1Rincez les calamars pour éliminer le sable si besoin, puis égouttez-les. Dans une grande poêle, faites chauffer à feu vif 5 cl d’huile d’olive. Salez et poivrez les calamars, et faites-les sauter dans la poêle pendant 5 min environ. Si celle-ci est trop petite, réalisez cette opération en deux temps. Réservez ensuite les calamars dans un saladier.2Coupez les tomates en tranches, hachez 5 gousses d’ail et émincez les oignons. Faites chauffer 5 cl d’huile d’olive à feu vif dans une poêle et ajoutez les oignons. Faites cuire pendant 1 min environ, puis ajoutez les tomates, le concentré de tomate, les 5 gousses d’ail hachées, le fumet et les calamars. Couvrez et laissez mijoter pendant 15 min.3Au terme de la cuisson, placez les calamars dans un plat de service. Versez toute la sauce de la cuisson dans un mixeur. Ajoutez les feuilles de la botte de basilic, la gousse d’ail restante, le safran et le filet d’huile d’olive. Mixez finement. Salez, poivrez et nappez les calamars de sauce. Servez chaud. Astuces _                                      Les ingrédients pour 6 personnes                                           Parsemez le tout d’olives noires coupées en petits morceaux. Mmm les saveurs du Sud !la botte secrète d’aude et lesliele verre de vin  qui va bienPlutôt du vin blanc frais, pourquoi pas un bergerac bien sec.



Poulpe aux poivrons et pestoPRÉPARATION 25 MIN I CUISSON 1 H I COÛT ★★  I DIFFICULTÉ ★★ > VOILÀ UNE RECETTE POUR LES AMATEURS... EN GÉNÉRAL, LE POULPE FAIT FUIR TOUT LE MONDE. C’EST POURTANT UN SUCCULENT PRODUIT ASSEZ MÉCONNU.1Coupez le poulpe en morceaux ou faites-le faire par votre poissonnier si votre poulpe est frais.  Dans une cocotte, faites chauffer à feu vif 4 cuil.  à soupe d’huile d’olive. Salez et poivrez les morceaux de poulpe. Faites-les sauter pendant 10 min environ, en deux ou trois temps si votre cocotte est trop petite. Réservez-les dans un saladier.2Hachez les oignons et les gousses d’ail. Coupez les tomates et les poivrons en tranches. Faites chauffer le reste d’huile à feu vif et ajoutez les oignons. Faites cuire pendant 2 min environ, puis ajoutez les tomates et les poivrons. Faites cuire encore 2 min en remuant, puis incorporez le concentré de tomate, l’ail, le vin, le fumet et les morceaux de poulpe. Couvrez et laissez mijoter à feu doux pendant 45 min.3Pendant ce temps, préparez le pesto. Épluchez les gousses d’ail. Dans un mixeur, assemblez les feuilles des bottes de basilic, l’huile, l’ail,  les pignons et le parmesan. Réduisez ces ingrédients en une fine purée et placez le pesto dans un bol.4Vérifiez la cuisson des poulpes en les goûtant : ils doivent être assez tendres. Si ce n’est pas le cas, prolongez un peu la cuisson.5Au moment de passer à table, salez et poivrez  le pesto si nécessaire. Ajoutez-le dans la cocotte contenant les morceaux de poulpe et mélangez. Stoppez le bouillon et servez aussitôt.Les ingrédients pour 6 personnes                                                               La congélation attendrit la chair du poulpe. Si vous utilisez du poulpe frais, allongez sensiblement les temps de cuisson.stéphan le trucde le verre de vin  qui va bienProposez un côtes-du-luberon rouge.



recette pour épater ... ZarzuelaPRÉPARATION 25 MIN I CUISSON 55 MIN I COÛT ★★★  I DIFFICULTÉ ★★ > CETTE RECETTE CATALANE EST VRAIMENT DÉLICIEUSE. ON PEUT LA FAIRE AVEC À PEU PRÈS TOUS LES POISSONS QUE L’ON VEUT SAUF POUR LE BOUILLON OÙ LES ROUGETS GRONDINS (OU LES PETITS POISSONS DE ROCHES) SONT INDISPENSABLES.1Préparez le bouillon. Coupez le poisson en tranches ou faites-le faire par votre poissonnier. Hachez l’oignon et le blanc de poireau. Coupez les tomates  en tranches et épluchez les gousses d’ail.2Dans une cocotte, faites chauffer l’huile d’olive à feu moyen, puis ajoutez le poisson. Faites cuire pendant 1 min en mélangeant. Ajoutez l’oignon et le poireau et faites cuire 2 min. Ajoutez les tomates et l’ail. Couvrez la cocotte et laissez cuire à feu assez doux pendant  10 min, en remuant de temps en temps. Ajoutez le vin, le fumet, le safran et laissez cuire à feu doux 40 min. Filtrez la préparation à l’aide d’un moulin à purée  pour bien presser la pulpe du poisson et des légumes, et récupérez le bouillon. Salez et poivrez.3Épluchez les pommes de terre et faites-les cuire pendant 20 à 25 min à l’eau bouillante. Rincez  les calamars sous l’eau pour retirer le sable. Coupez la lotte en morceaux et les filets de daurade en deux. Dans une grande cocotte, versez le bouillon. Ajoutez  les pommes de terre, la lotte, la daurade, les rougets, les moules, les langoustines et les calamars. Couvrez la cocotte et faites cuire à feu doux pendant 10 min environ. Servez brûlant.Les ingrédients pour 6 personnes                                                                       Le bouillon de base doit être bien corsé et concentré car les morceaux de poisson  qui cuisent dedans à l'étape 3 donnent un jus qui a tendance à l’affadir.stéphan le trucde le verre de vin  qui va bienUn rosé de qualité du Languedoc-Roussillon.

Petit ragoût d’escargotsPRÉPARATION 25 MIN I CUISSON 25 MIN I COÛT ★★  I DIFFICULTÉ ★★ 1Coupez l’oignon en petits dés ou hachez-le. Faites de même pour la carotte et le céleri. Dans une petite cocotte, faites fondre 1 noix de beurre à feu moyen, puis faites cuire les cèpes et les légumes pendant 5 min en mélangeant souvent.2Égouttez les escargots et coupez-les en deux s’ils sont trop gros. Ajoutez-les à la cocotte. Laissez cuire lentement pendant 5 min. Salez, poivrez et versez l’armagnac. Faites-le évaporer complètement, puis ajoutez le fond de veau. Faites mijoter pendant 15 min.3Hachez l’ail et le persil. Ajoutez la crème dans la cocotte. Laissez cuire 5 min, puis incorporez l’ail et le persil. Vérifiez l’assaisonnement. Ajoutez 1 noix de beurre en mélangeant et servez bien chaud. Astuces _                                            Les ingrédients pour 4 personnes                                  ⁄2          Pour une présentation au top, servez ce petit ragoût dans une corolle de feuilles de brick. Pour cela, réduisez le diamètre des feuilles de brick de façon à obtenir des disques plus petits. Puis disposez les disques deux par deux dans des ramequins beurrés de façon à obtenir des corolles. Mettez au four 5 à 6 min environ. Ça va croustiller !la botte secrète d’aude et lesliele verre de vin  qui va bienUn faugères rouge.





Bœuf en sauce au bergeracPRÉPARATION 15 MIN I CUISSON 2 H 30 I COÛT ★★  I DIFFICULTÉ ★★★ > DÉLICIEUSE AVEC LE BERGERAC, CETTE RECETTE L’EST AUSSI AVEC DU CAHORS... À VOUS DE CHOISIR. DANS TOUS LES CAS, LA CUISSON DOIT ÊTRE TRÈS LENTE POUR BIEN ATTENDRIR LE BŒUF.1Coupez la viande de bœuf en morceaux. Faites chauffer de l’huile de tournesol dans une grande poêle à feu très vif. Faites sauter les oignons et les carottes pendant 5 min et réservez-les. Faites ensuite dorer les morceaux de bœuf en deux ou trois fois, selon la taille de votre poêle, pendant 10 min environ.2Dans une cocotte, assemblez la viande, les légumes, le bergerac, le bouillon et le bouquet garni. Salez, poivrez et portez à ébullition. Couvrez et laissez cuire à petit feu pendant 2 h environ. Goûtez la viande : elle doit être bien tendre. Quand celle-ci est cuite, égouttez-la et réservez-la dans un saladier. Maintenez le jus de cuisson au chaud dans la cocotte, et dégraissez-le.3Faites cuire la farine et le beurre dans une casserole pendant 2 min à feu doux. Ajoutez le mélange beurre et farine encore chaud dans la cocotte en fouettant fortement. Goûtez la sauce, salez et poivrez si nécessaire.4Replacez la viande cuite dans la sauce et laissez cuire encore pendant 20 min environ. Hachez finement l’ail et le persil. Supprimez le bouquet garni de la cocotte. Incorporez l’ail et le persil. Servez très chaud. Les ingrédients pour 6 à 8 personnes                                                ⁄2        laurence le tuyaude Comme tous les plats mijotés, ils sont encore meilleurs préparés la veille et réchauffés à feu doux. Pour ce classique, servez-le avec des pâtes fraîches ou des coquillettes.le verre de vin  qui va bienUne bouteille de bergerac rouge, bien sûr !



Bœuf mijoté aux olivesPRÉPARATION 15 MIN I CUISSON 2 H 30 I COÛT ★★  I DIFFICULTÉ ★★ > TERMINÉE AVEC UN HACHIS D’OLIVES ET DE BASILIC, CETTE RECETTE MIJOTÉE EST UN VRAI DÉLICE...1Coupez le bœuf en morceaux ou faites-le faire par votre boucher. Salez et poivrez la viande. Dans une grande poêle, faites chauffer de l’huile d’arachide à feu vif et faites colorer tous les morceaux de bœuf. 2Coupez les tomates en tranches. Dans une cocotte, faites chauffer de l’huile d’arachide à feu moyen  et placez ensuite les morceaux de bœuf. Ajoutez la farine et mélangez bien. Laissez cuire 5 min, puis ajoutez  les tomates et le bouillon. Couvrez, portez à ébullition et laissez mijoter pendant 1 h 30.3Épépinez les poivrons et coupez-les, ainsi que les oignons et l’aubergine. Faites-les tous colorer dans une poêle pendant 5 min avec un peu d'huile. Ajoutez-les à la viande et poursuivez la cuisson pendant 35 min.4Épluchez les gousses d’ail. Dans un mixeur, réduisez en fine purée ⁄3 des olives, l’ail, les feuilles de la botte de basilic et l’huile d’olive.5Lorsque la viande est bien tendre, retirez la graisse de la sauce avec une cuillère. Ajoutez le hachis d’olives et de basilic, et le reste des olives. Mélangez bien, faites mijoter 2 min et servez aussitôt.Les ingrédients pour 6 personnes                                                    le verre de vin  qui va bienProposez un bordeaux rosé ou un côtes-du-luberon rouge.



Blanquette de veau aux herbesPRÉPARATION 25 MIN I CUISSON 1 H 30 I COÛT ★★★  I DIFFICULTÉ ★★ 1Placez la viande dans une marmite et recouvrez-la de 2 cm d’eau froide environ. Portez à ébullition en retirant l’écume qui apparaît en surface, puis laissez cuire lentement pendant 15 min. Plongez alors la  garniture pour pot-au-feu, les clous de girofle, le gros sel et le bouquet garni dans la marmite. Cuisez ainsi à petit feu et à ébullition constante pendant 1 h 30. Pendant ce temps, hachez toutes les herbes.2Lorsque la viande est cuite, égouttez-la. Retirez les légumes : vous pouvez les consommer froids, en salade, par exemple. Éliminez le bouquet garni  et les clous de girofle. Récupérez 1,2 l de bouillon.3Dans une casserole, faites cuire à feu doux la farine et le beurre pendant 5 min en remuant sans arrêt. Ajoutez le bouillon très chaud en fouettant vivement. Faites cuire très lentement pendant 5 min. Battez le jaune d’œuf avec la crème et ajoutez-le à la sauce brûlante. Ne faites plus bouillir. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.4Ajoutez la viande et toutes les herbes hachées  dans la casserole. Faites frémir sans bouillir. Servez très chaud avec du riz et décoré de quelques brins  de cerfeuil. Astuce _                Les ingrédients pour 6 à 8 personnes                                                                Pour apporter une petite note exotique à ce plat traditionnel, ajoutez un peu de noix de coco râpée et quelques raisins secs dans le riz qui l’accompagne.la botte secrète d’aude et leslielaurence le tuyaude Vous pouvez ajoutez le jus d’⁄2 citron à votre sauce, cela donne une blanquette  encore plus légère.le verre de vin  qui va bienAvec cette blanquette de veau, servez soit un graves blanc, soit un sancerre.

Osso-buco mijoté au safranPRÉPARATION 25 MIN I CUISSON 1 H 40 I COÛT ★★★  I DIFFICULTÉ ★★ > MIJOTÉ AVEC DES PISTILS DE SAFRAN, L’OSSO-BUCO DEVIENT UN METS RAFFINÉ. À DÉCOUVRIR...1Salez et poivrez la viande. Dans une grande poêle, faites chauffer de l’huile de tournesol à feu vif et faites colorer les morceaux de veau. Hachez la carotte, les oignons et les gousses d’ail. Versez de l’huile de tournesol dans une cocotte et placez ensuite les morceaux de veau colorés. Ajoutez la farine, la carotte, les oignons et l’ail. Laissez cuire 5 min environ en mélangeant très souvent.2Émincez les tomates. Ajoutez le bouquet garni, les tomates, le safran et le concentré de tomate dans la cocotte. Versez le jus d’orange, le vin blanc et le bouillon. Couvrez la cocotte et laissez cuire à feu doux pendant 1 h 20 environ. L’ébullition doit être régulière et constante.3Quand la viande est cuite, éliminez le bouquet garni. Goûtez la sauce et, si nécessaire, ajoutez un peu de sel et de poivre. Ajoutez la crème et laissez cuire 5 min. Servez bien chaud avec un riz blanc nature.Les ingrédients pour 6 personnes                                                                    le verre de vin  qui va bienUn rouge italien, à votre choix...
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