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5  Légumes   Poissons   Viandes  Je veux la technique ! À garder sous le coudesommaire 








je veux la recette !2 pincées de thym frais / Préparation 15 min / parfaite pour accompagner les viandes / Versez un peu d’huile sur la plancha / MÉLANGE QUATRE-ÉPICES / Épinards minute à la plancha / ajoutez les épinards, le piment de Cayenne / La botte secrète d’Aude et Leslie / AJOUTEZ 100 G DE GORGONZOLA / Vous en trouverez dans les épiceries spécialisées / Cuisson 25 min / sel et poivre mignonette / DÉGUSTEZ UN BLANC ESPAGNOL / Sur une autre partie de la plancha, faite chauffer un peu d’huile / Calamars à la plancha / Laissez macérer au froid pendant 1 h / Le verre de vin qui va bien / 6 BELLES GAMBAS / Faites cuire 1 ou 2 min en remuant très souvent / mélangez à la main le poisson, le safran, les poireaux / 2 dosettes de safran en poudre / C’est carrément emballant / Préparation 10-12 min / SEL ET POIVRE / puis servez aussitôt avec une salade de poivrons par exemple / Pétoncles poivre et sel / Comptez 2 min de cuisson environ / 1 botte de ciboulette / un beau chablis / Vous en trouverez dans les épiceries spécialisées / Eh oui, les langoustines peuvent aussi être cuites à la plancha / et 5 cuil. à soupe d’huile d’olive / C’EST À TOMBER PAR TERRE ! / La cuisine chinoise, ça marche très bien à la plancha / 2 cuil. à soupe de nuoc-mâm / Faites sauter pendant 1 min / Une recette à faire pour deux / saupoudrez de piment de Cayenne et servez sans attendre / 4 DEMI-MANGUES SURGELÉES / Vous pouvez remplacer les noix par des noix de pécan au goût plus subtil / 1 pomme

Galette de pommes de terre PRÉPARATION 15 MIN I CUISSON 15 MIN I COÛT  I DIFFICULTÉ Les ingrédients pour 4 personnes 100 g de poitrine de porc fumée600 g de pommes de terre bintjes de grosse taille2 pincées de thym frais½ botte de persil plat hachéhuile pour la cuissonsel et poivre noir fraîchement moulu1Coupez la poitrine de porc en petits dés et passez-la rapidement dans l'eau chaude. Égouttez puis faites dorer ces lardons pendant 1 à 2 min sur la plancha avec un peu d’huile. Réservez. Épluchez les pommes de terre puis rincez-les à l’eau froide. Avec un robot ménager ou une râpe à main, taillez-les en filaments assez fins, exactement comme des carottes râpées. 2Procédez rapidement car ainsi coupées, les pommes de terre noircissent très vite. À cette étape ne les lavez pas car c’est l’amidon contenu dans les pommes de terre qui permet à la galette de tenir sans se casser. Assaisonnez de sel et de poivre. Ajoutez le thym, le persil et la poitrine de porc cuite.3Versez un peu d’huile sur la plancha chauffée à feu moyen. Placez dessus le mélange de pommes de terre râpées, et, avec une cuillère à soupe, formez une galette d’épaisseur constante d’environ 3 cm. Cuisez à feu moyen pendant 7 à 8 min environ puis retournez la galette comme une crêpe. Cuisez à nouveau pendant une petite dizaine de minutes. Les deux faces de la galette doivent être bien dorées et appétissantes. Lorsque la galette est cuite, posez-la sur une planche et coupez-la en quatre parts égales. Servez aussitôt sans laisser refroidir.Pour varier_ Agrémentez la galette d'un peu de fromage râpé, d'herbes, de jambon fumé, de fines lanières de poivrons, etc.> UNE GALETTE DE POMMES DE TERRE TRÈS FACILE À FAIRE, PARFAITE POUR ACCOMPAGNER LES VIANDES ET AUTRES GRILLADES.Délicieux avec un peu de mélange quatre-épices.laurence le tuyaude 





Méli-mélo  de  légumes  au  romarin PRÉPARATION 25 MIN I CUISSON 10 MIN I COÛT  I DIFFICULTÉ Les ingrédients pour 4 personnes 1 kg de légumes variés de votre choix (courgettes, poivrons, oignons, aubergines, petits poireaux, céleri branche, tomates cerise, etc.)quelques feuilles de romarin1 brin de thym fraisquelques gouttes de citronhuile d’olivesel et poivre1Épluchez ou lavez les légumes, selon leur nature. Avec une râpe, un appareil électrique ou au couteau, détaillez-les assez finement, en tranches, rondelles ou bâtonnets, selon votre choix.2Hachez assez finement les feuilles de romarin et le thym. Ajoutez ces aromates aux légumes avec du sel et du poivre.3Versez un peu d’huile d’olive sur la plancha chauffée à feu assez soutenu puis faites tomber les légumes dessus avant que l’huile ne commence à fumer.4Faites cuire entre 5 et 10 min, selon les légumes utilisés, en remuant assez souvent. Gardez bien les légumes légèrement croquants (pensez à goûter pendant la cuisson). Placez les légumes cuits dans un saladier et arrosez de quelques gouttes d’huile d’olive et de citron. Servez aussitôt.Pour varier_ Pensez aussi aux courgettes jaunes, aux aubergines tigrées, au potimarron (à couper assez petit), aux patates douces, etc.> UNE RECETTE VÉGÉTARIENNE TRÈS FACILE À FAIRE, DÉLICIEUSE ET VRAIMENT ADAPTÉE À LA CUISSON À LA PLANCHA. VARIEZ LES LÉGUMES AU GRÉ DES SAISONS. PARFAIT POUR ACCOMPAGNER LES POISSONS OU À DÉGUSTER SEUL.Pour un apéro festif, servez ces délicieux légumes enroulés dans des tranches de pancetta ou de viande des Grisons. Maintenez les bouchées à l’aide de cure-dents. Vous pouvez même les tremper dans une petite sauce pesto + huile d’olive. la botte secrète d’aude et leslie



Caponata à la planchaPRÉPARATION 25 MIN I CUISSON 15 MIN I COÛT  I DIFFICULTÉ Les ingrédients pour 4 à 6 personnes2 oignons rouges2 oignons blancs1 beau bulbe de fenouil4 branches de céleri1 poivron jaune1 poivron rouge1 courgette1 grosse carotte6 cuil. à soupe de vinaigre blanchuile d’olivesel et poivre1Épluchez les oignons. Lavez le fenouil et éliminez ses tiges vertes. Lavez les branches de céleri. Épépinez les poivrons. Lavez la courgette et épluchez la carotte. Avec un couteau, détaillez tous ces légumes, oignons compris, en tiges de la taille du petit doigt, approximativement. 2Faites chauffer la plancha à feu moyen puis faites tomber dessus quelques gouttes d’huile d’olive. Ajoutez les oignons et laissez cuire 2 min en remuant. Ajoutez le fenouil, le céleri, les poivrons, la courgette et la carotte. Salez, poivrez et faites cuire à couvert pendant 10 min environ en remuant souvent. Ce temps de cuisson est relatif : il dépend des légumes utilisés et de votre plancha. Les légumes ne doivent pas colorer mais cuire lentement. Salez, poivrez, versez le vinaigre sur les légumes, mélangez puis sortez du feu.3Goûtez les légumes : ils doivent rester légèrement croquants et être agréablement acidulés. Au moment de les servir, mélangez-les avec un peu d’huile d’olive et, en option, un peu de basilic et/ou d’ail frais haché mais aussi des câpres ou des anchois à l’huile.> VOUS NE CONNAISSEZ PAS LA CAPONATA, CES MERVEILLEUX LÉGUMES ITALIENS LÉGÈREMENT VINAIGRÉS ? QUELLE CHANCE, LA PLANCHA EST PARFAITE POUR LES PRÉPARER ! VOUS POURREZ LES DÉGUSTER CHAUDS, OU LES LAISSER REFROIDIR ET LES PROPOSER EN ENTRÉE, OU ENCORE LES UTILISER POUR ACCOMMODER DES PÂTES FRAÎCHES.Idéal à proposer à l’apéritif avec des piques en bois.laurence le tuyaude Proposez un valpolicella.le verre de vin  qui va bien



Taloa (galettes basques à la plancha)PRÉPARATION 10 MIN I RÉFRIGÉRATION 1 H I CUISSON 10 MIN I COÛT  I DIFFICULTÉ Les ingrédients pour 4 personnes 200 g de farine de type 65 200 g de farine de maïs1 cuil. à café de sel 18 cl d'eau 4 cuil. à soupe d’huile + un peu pour la cuisson1Commencez par mélanger les deux farines dans un récipient creux, puis ajoutez le sel. Versez ensuite l'eau, l’huile et travaillez à la main jusqu'à obtenir une pâte relativement ferme. Faites une boule et laissez-la reposer pendant 1 h au réfrigérateur, enveloppée de film alimentaire.2Divisez la boule en quatre parts égales (davantage si vous êtes plus nombreux) puis étalez-les au rouleau à pâtisserie pour obtenir des galettes rondes et un peu épaisses. Vous avez vos taloa. Faites-les cuire sur votre plancha, légèrement huilée et chauffée à feu moyen, pendant 3 à 4 min de chaque côté. Surveillez-les bien : les taloa doivent être cuits à l’intérieur et juste colorés en surface. Le défaut fréquent est de les cuire sur une plancha trop chaude : ils sont alors presque noirs en surface et crus dedans. Servez les taloa bien chauds.Astuces _ • Version salée : accompagnez les taloa de jambon de Bayonne, de ventrèche, de petites saucisses, d’une piperade, etc. • Version sucrée : avec une bonne confiture d’Itxassou, une pâte de coing, un bon carré de chocolat noir, etc.À savoir_ La quantité d’eau donnée ici est indicative : elle varie selon les types de farine. Si la pâte est trop ferme, ajoutez-en au cours du mélange.> CETTE SPÉCIALITÉ BASQUE EST TOUTE SIMPLE ET DÉLICIEUSE. ELLE SE FAIT IDÉALEMENT À LA PLANCHA MAIS À LA POÊLE, ÇA MARCHE AUSSI.

Champignons mélangés à la plancha PRÉPARATION 15 MIN I CUISSON 15 MIN I COÛT   I DIFFICULTÉ Les ingrédients pour 4 personnes 200 g de cèpes200 g de girolles200 g de trompettes-de-la-mort200 g de beaux champignons de Paris2 gousses d’ail1 petit bouquet de persil plathuile d’arachide pour la cuissonsel et poivre1Équeutez les champignons puis lavez-les (seulement si c’est nécessaire car l’eau enlève du goût aux champignons). Pelez les gousses d’ail, effeuillez le bouquet de persil.2Hachez l’ail et le persil. Coupez en tranches les plus gros champignons (cèpes, champignons de Paris). Versez quelques gouttes d’huile sur la plancha chauffée à feu assez vif.3Faites tomber tous les champignons à la fois. La cuisson doit être assez rapide et vous devez remuer les champignons presque tout le temps. Salez, poivrez et laissez cuire 7 à 8 min environ.4Ajoutez l’ail et le persil hachés dans les champignons, laissez cuire encore 5 min en mélangeant très souvent. Vérifiez l’assaisonnement puis servez les champignons bien chauds.Astuce _ Versez 2 ou 3 cuil. à soupe de cognac dans les champignons, à la fin de la cuisson.> UNE RECETTE À FAIRE EN PLEIN AUTOMNE QUAND LE CHOIX DE CHAMPIGNONS EST VASTE.Proposez un côtes-de-bourg.le verre de vin  qui va bienUne recette idéale avec un bon rôti de veau ou un magret de canard. Mmm…la botte secrète d’aude et leslie



Épinards minute à la plancha PRÉPARATION 15 MIN I CUISSON 8 MIN I COÛT  I DIFFICULTÉ Les ingrédients pour 2 à 3 personnes6 belles poignées d’épinards2 gousses d’ail2 pincées de piment de Cayennehuile de sésame4 cuil. à soupe d’huile d’olive pour la cuissonsel et poivre1Équeutez et lavez soigneusement les épinards. Coupez les plus grosses feuilles puis égouttez-les dans une passoire. Passez-les ensuite à l’essoreuse à salade pour en éliminer le plus d’eau possible.2Épluchez les gousses d’ail (éliminez les germes si besoin) puis hachez-les finement. Faites chauffer la plancha à feu assez vif puis versez l’huile d’olive au milieu. Ajoutez l’ail et faites-le cuire 1 min environ en le mélangeant sans arrêt.3Quand l’ail haché commence juste à colorer (pas plus sinon il devient très amer), ajoutez les épinards, le piment de Cayenne, puis salez ; enfin, poivrez très légèrement. 4Faites cuire en remuant sans arrêt. Dès que les épinards sont amollis et commencent à bouillir dans leur jus, répartissez-les dans deux ou trois assiettes creuses, sans oublier leur jus, qui contient une bonne partie des vitamines et des sels minéraux. Arrosez de quelques gouttes d’huile de sésame… et dégustez !Pour varier_ Remplacez le piment de Cayenne par le quart d’1 petit piment frais épépiné et haché, à cuire en même temps que l’ail.> L’ÉPINARD EST SANS DOUTE LE DERNIER LÉGUME QU’ON S’ATTEND À VOIR SUR UNE PLANCHA… POURTANT, CELA MARCHE TRÈS BIEN, MAIS PAS POUR PLUS DE 2 OU 3 PERSONNES SINON LA QUANTITÉ À CUIRE EST TROP IMPORTANTE. UNE RECETTE À FAIRE AUSSI AVEC DES POUSSES D’ÉPINARDS.Nous, on adoooore le mélange épinards-gorgonzola : faites chauffer 20 cl de crème liquide dans une casserole ; quand elle frémit, ajoutez 100 g de gorgonzola en morceaux et poivrez. Une fois que le mélange est bien fondu, nappez-en vos épinards.la botte secrète d’aude et leslieSaupoudrez de graines de sésame et servez avec des crevettes cuites aussi à la plancha.laurence le tuyaude 





Fenouil et poitrine fumée à la planchaPRÉPARATION 25 MIN I CUISSON 25 MIN I COÛT  I DIFFICULTÉ Les ingrédients pour 4 personnes4 bulbes de fenouil12 tranches de poitrine fuméevinaigre balsamiquehuile d’olivesel et poivre mignonnette1Éliminez les feuilles externes des bulbes de fenouil (le plus souvent elles sont sèches et abîmées). Coupez ensuite les fenouils en trois grosses tranches, dans le sens de la hauteur. Le but est de ramener l’épaisseur du légume à 1 ou 2 cm pour faciliter et accélérer la cuisson. Salez les morceaux ainsi obtenus.2Versez 3 ou 4 cuil. à soupe d’huile d’olive sur la plancha bien chaude et faites cuire les tranches de fenouil 3 min sur chaque face. Puis, laissez-les refroidir quelques instants.3Entourez chaque tranche de fenouil d’1 tranche de poitrine fumée. Maintenez-la en place avec un cure-dents. Poivrez avec le poivre mignonnette, puis faites cuire à nouveau 4 à 5 min sur chaque face.4Versez un trait de vinaigre balsamique sur les fenouils au terme de la cuisson, laissez-le s’évaporer et enduisez-en bien les légumes. Placez les fenouils dans les assiettes, arrosez-les de quelques gouttes d’huile d’olive et servez aussitôt.Pour varier_ À faire aussi avec d’épaisses tranches de céleri boule.> UNE MANIÈRE TRÈS AGRÉABLE DE FAIRE DÉCOUVRIR (OU REDÉCOUVRIR) LES FENOUILS À CEUX QUI NE LES CONNAISSENT PAS OU NE LES AIMENT PAS. UN VRAI DÉLICE, TOUT SIMPLE À FAIRE. UNE CONDITION POUR RÉUSSIR LA RECETTE : LA FRAÎCHEUR DES FENOUILS, IRRÉPROCHABLE.

Chou vert et chou chinois plancha à l’ail PRÉPARATION 14 MIN I CUISSON 10 MIN I COÛT  I DIFFICULTÉ Les ingrédients pour 4 personnes½ chou vert½ chou chinois6 gousses d’ail½ piment rouge5 cl de sauce soja1 cuil. à soupe de mielhuile de sésame4 cuil. à soupe d’huile d’arachide pour la cuissonsel et poivre1Éliminez les plus grosses côtes du demi-chou vert puis coupez les 2 demi-choux en lanières d’1 ou 2 cm de large environ. Épluchez les gousses d’ail (éliminez les germes si besoin) puis hachez-les finement. Épépinez et hachez aussi le demi-piment. Faites chauffer la plancha à feu assez vif puis versez l’huile d’arachide au milieu. Ajoutez l’ail, le piment et faites cuire 1 min en mélangeant sans arrêt.2Quand l’ail haché commence juste à colorer (pas plus sinon il devient amer), ajoutez tous les choux coupés, salez (pas trop), poivrez et faites cuire 10 min environ en remuant très souvent.3Quand les choux sont cuits (mais toujours légèrement croquants), ajoutez la sauce soja et le miel, laissez cuire encore 1 min en remuant puis placez les légumes dans un plat, sans chercher à les égoutter. Arrosez de quelques gouttes d’huile de sésame et servez bien chaud, avec le jus de cuisson.À savoir_ Le temps de cuisson dépend de la qualité des choux et de la plancha, sachez donc l’adapter en goûtant souvent en cours de cuisson.> ATTENTION : NE PRENEZ PAS DE CHOU FRISÉ POUR CETTE RECETTE MAIS BIEN DU CHOU VERT, QUE VOUS NE TROUVEREZ QUE DE MAI À AOÛT, ENVIRON. LE CHOU CHINOIS EST DISPONIBLE TOUTE L’ANNÉE EN GRANDES SURFACES OU DANS LES ÉPICERIES ASIATIQUES. 





Céleri, oignons rouges et carottes à la plancha, huile de noix et grainesPRÉPARATION 25 MIN I CUISSON 10 MIN I COÛT  I DIFFICULTÉ  Les ingrédients pour 4 personnes ½ pied de céleri3 oignons rouges4 belles carottes1 blanc de poireauhuile de noix50 g de graines mélangées (sésame, courge, tournesol, etc.) à acheter en épicerie bioquelques gouttes de citronhuile d’olive pour la cuissonsel et poivre1Lavez le pied de céleri, individualisez les branches et épluchez-les avec un couteau économe pour éliminer les fils. Si vous prenez un jeune pied de céleri, cette précaution est inutile. Épluchez les oignons et les carottes ; lavez le poireau.2Coupez le céleri et les carottes en bâtons de la taille d’un petit doigt, émincez les oignons, hachez finement le poireau.3Faites chauffer la plancha à feu assez vif et versez un trait d’huile d’olive dessus. Ajoutez le poireau et laissez-le cuire 2 min environ en remuant. Ajoutez ensuite tous les légumes, salez, poivrez et faites cuire 6 à 8 min environ en remuant souvent.4Placez les légumes sautés dans un plat, ajoutez un bon trait d’huile de noix, les graines et quelques gouttes de citron. Servez bien chaud.Astuce _ Ajoutez un peu de gingembre frais haché ou un peu de citronnelle finement émincée en cours de cuisson.Pour varier_ Remplacez la moitié des carottes par 1 beau panais bien épluché.Pensez à ajouter une poêlée de noix de cajou juste avant de servir. Miam !la botte secrète d’aude et leslie
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