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Arrêtez de courir, faites-vous plaisir ! 
Après une journée de travail intense, préparer de bons petits plats vous semble compliqué et fastidieux ? Et pourtant ! Nous allons vous prouver en 200 recettes que la cuisine peut être simple, rapide et savoureuse ! Fini la corvée des soirs de semaine, place aux menus variés, facilement réalisables et prêts en un clin d’œil.Avant d’enfiler votre tablier, voici quelques conseils qui vous aideront à retrou-ver le chemin de votre cuisine.
•	Misez sur les basiques et les grands classiques de la cuisine. Contraire-ment aux idées reçues, les recettes traditionnelles seront vos meilleures amies pour préparer des repas facilement et rapidement : quiche lorraine, blanquette de veau, cake au jambon, poulet basquaise et autres hachis Parmentier ne sont après tout qu’un mélange d’ingrédients qui vont bien ensemble, qu’on met dans un plat, et hop, au four ou à la cocotte ! Vous n’avez plus qu’à vous détendre pendant que votre plat se prépare tout seul.
•	Laissez parler vos placards ! Parce que la vraie corvée, c’est faire les courses, soyez créatif/ve et osez revisiter les recettes en fonction ce qu’il vous reste. Vous n’avez plus qu’un fond de penne, des œufs, quelques tomates à consommer sans plus attendre et des herbes de Provence ? Préparez votre gratin de pâtes à la provençale, et le tour est joué !
•	Qui a dit qu’il ne fallait pas jouer avec la nourriture ? Pour que la cuisine ne soit plus une corvée, il faut avant tout qu’elle devienne un plai-sir. Alors amusez-vous ! Cuisinez en famille, avec vos enfants, vos amis… Le temps vous paraîtra beaucoup moins long !
Vous êtes à présent prêt à relever le défi que vous pensiez jusqu’alors impos-sible : concocter des plats simples et rapides et 100 % gourmands, le tout sans stress et dans la bonne humeur !
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Le matériel
Pour bien cuisiner, il n’est pas forcément utile d’avoir une immense cui-sine, remplie de placards regorgeant de matériel dernier cri. Il est cer-tain que cela peut aider, mais souvent, un simple plan de travail bien organisé et dégagé, à proximité d’un matériel avant tout efficace, est suffisant. Avant de vous lancer aux fourneaux, inutile donc d’investir dans trop de matériel ! 


Les indispensables
casseroles : Contentez-vous dans un pre-mier temps de 3 casseroles, une petite, une moyenne et une grande. Avec ça, vous devriez être paré à toutes les situations, du chocolat à faire fondre en petite quantité à la plâtrée de pâtes pour nourrir une tablée. Choisissez-les en acier inoxydable ou en émail. Idéalement, il vaut mieux choisir un métal épais afin d’éviter les déformations et adapter ses casseroles à son type de plaque de cuisson. 
poêles : Choisissez-les antiadhésives, cela vous permettra de réduire la quantité de matière grasse pour la cuisson. Il vous en faut une grande et une petite. 
cocotte : Elle vous permettra avec son cou-vercle de préparer des petits plats mijotés. C’est un ustensile parfait pour les cuissons lentes et douces. 
plat à four : Pour faire cuire tous les ali-ments qui vont au four. Commencez par un plat qui vous servira pour de nombreux usages, vous pour-rez ensuite élargir à un moule à manqué, un plat à rôtir, un plat à gratin…
moule à tarte : Si vous le choisissez en verre, vous pourrez surveiller la cuisson de la pâte. Mais vous les trouverez aussi en métal, en porcelaine…
couteau : Vous allez apprendre à cuisiner. Finis les plats tout prêts ! Il va maintenant être temps de découper des viandes, des légumes et des poissons. Il vous faut un cou-teau à découper à lame très longue pour les volailles et les grosses pièces de boucherie et un petit couteau pointu à lame fine pour les légumes. 
couteau Économe : Ce petit couteau à lame fendue rendra l’épluchage des légumes bien plus rapide et agréable. 
verre gradué : Si vous n’avez pas de balance, il est indispensable pour vous permettre de mesurer les quantités d’ingrédients tels que la farine, le riz, le sucre et les liquides. 
passoire et chinois : La passoire permet d’égoutter les préparations qui cuisent dans l’eau (pâtes, légumes, riz…). Le chinois est une passoire conique plus fine qu’une passoire classique. Il est idéal pour filtrer les sauces et les coulis, où tamiser de la farine. 
fouet : Pour mélanger, monter des blancs en neige, de la crème en chantilly… 
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Pour aller plus loin
wok : Voilà un ustensile des plus utiles ! Le wok vous permet de réduire la quantité de matières grasses pour la cuisson. Avec lui, vous pourrez saisir des aliments, les faire mijoter, frire, et même cuire à la vapeur dans des paniers en bambou. Loin d’être réservé à la cuisine asiatique, cet instrument très complet saura tout cuisiner, des pommes de terre sautées aux omelettes ! 
cuit-vapeur : Il s’agit d’une cocotte munie d’un couvercle et de un ou deux paniers per-cés de trous pour laisser passer la vapeur. L’eau est mise dans l’élément du bas sur lequel on ajuste le ou les paniers. Contraire-ment à la Cocotte-Minute, il conserve toutes les vitamines, mais la cuisson est beaucoup moins rapide. 
mixeur : Du mixeur à bras (aussi appelé bras à soupe) que l’on plonge dans une casse-role ou un saladier au robot ménager, vous n’avez que l’embarras du choix. Ces appa-reils sont très pratiques pour mixer des légumes et des fruits. Les blenders, qui s’ouvrent par le haut, sont idéals pour les pré-parations liquides comme les soupes, les milk-shakes ou 
les smoothies, les cocktails… Ils permettent même de piler de la glace. 
batteur électrique : Il fonctionne à plu-sieurs vitesses : rapide pour battre les blancs d’œufs en neige, moyenne pour les mayon-naises, lentes pour les purées mousseline…
moulin à légumes : Il permet de faire des purées. Cet ustensil est souvent muni de grilles plus ou moins fines, ce qui permet de varier les textures. 
emporte-pièce : Choisissez-les de formes et de tailles variées. Ils vous permettront de découper de manière régulière et rapide-ment des formes de pâte. 
pinceau : Pour badigeonner les aliments, les plats… C’est un excellent ustensile pour doser la quantité de matières grasses, quand vous beurrez un moule par exemple. 
Choisissez si possible des matériaux de qualité pour votre batterie de cuisine, ou vous serez obligé de la changer souvent. Pensez aussi aux matières modernes. Le silicone, par exemple, est antiadhésif, résistant à la chaleur, passe au four traditionnel, au four à micro-ondes et au lave-vaisselle. Il facilite le démou-lage de vos gâteaux, muf-fins et autres cupcakes, et est souvent assez ludique avec ses dif-férentes couleurs. 


planche à découper : En bois ou en plas-tique, elles serviront à découper viandes, poissons ou légumes. 
spatules, cuillères en bois, louche, râpe, rouleau à pâtisserie…
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Les types de cuisson
Il existe plusieurs types de cuisson. Il faut bien sûr adapter le type de cuisson à l’aliment. Chacune a ses avantages et ses inconvénients. 


la cuisson au four
C’est la cuisson de toutes les recettes à base de pâte : tartes, gâteaux, tourtes et autres desserts. 
cuisson à la poêle, à la sauteuse ou au wok
Cette cuisson convient, par exemple, aux morceaux de viande coupés en portions indi-viduelles, ou à certains poissons entiers de taille moyenne comme la sole. Les aliments cuisent dans de la matière grasse. L’utilisation de poêles antiadhésives permet de réduire la quantité de matière grasse nécessaire, pen-sez-y ! Utilisez une sauteuse ou un wok pour les légumes sautés, par exemple. 
rôtissage  
Cette cuisson s’effectue au four dans un plat, ou à la broche, et consiste à exposer l’aliment à une chaleur vive directe. Elle convient à de nombreux poissons (bar, daurade…) et aux volailles. 
cuisson à l’eau 
Cette cuisson consiste à faire cuire des ali-ments dans de l’eau : pochés à l’eau frémis-sante pour les aliments fragiles comme les poissons, à l’eau bouillante pour les légumes par exemple, et à la vapeur pour les légumes ou les poissons. 


La papillote
La cuisson en papillote concentre les saveurs, évite l’emploi de matière grasse, et empêche les odeurs de se répandre. Elle convient pour les poissons ou les viandes blanches, par exemple. Vous pouvez réaliser votre papillote avec du papier sulfu-risé ou bien acheter des papillotes en silicone, qui sont très pratiques, réutilisables, et passent même au lave-vaisselle. 
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friture
Il s’agit de faire cuire des aliments dans un bain d’huile… Ce n’est donc pas le type de cuisson le plus diététique, cependant, le résultat souvent croquant à l’extérieur et fon-dant à l’intérieur est vraiment savoureux. Uti-lisez une friteuse ou une casserole remplie d’huile (dans ce cas, il vaut mieux dédier une casserole aux seules fritures). Le wok permet également de faire frire des aliments. 
grillade
C’est un mode de cuisson parfait pour les viandes et les brochettes. Vous pouvez uti-liser le gril du four, un gril-poêle en fonte et, bien sûr, un barbecue dès les beaux jours. 
cuisson braisée
Il s’agit de saisir rapidement un aliment, puis de prolonger sa cuisson en le faisant mijo-ter dans un liquide ou à l’étouffée dans des matières grasses.
Les cuissons d’une viande poêlée ou grillée
bleu, c’est-à dire très saignant. Cette cuisson ne convient qu’au bœuf. La viande est sai-gnante et bien rouge quand vous la coupez. 
saignant : Cette cuisson convient au bœuf et à l’agneau. La viande doit être rose quand vous la coupez. 
à point : Cette cuisson convient au bœuf, à l’agneau et au veau. Seul le centre de la viande est rose quand vous la coupez. 
bien cuit : Cette cuisson convient surtout au porc. Il n’y a plus de trace rose quand vous cou-pez la viande. 


La cuisson au bain-marie
Elle consiste à faire chauffer très dou-cement des aliments, comme le cho-colat ou le beurre, ou de maintenir au chaud des préparations sans qu’elles continuent à cuire. Mettez votre pré-paration dans un saladier résistant à la chaleur et posez celui-ci sur une casserole d’eau frémissante sans qu'il touche l'eau (une casserole plus petite que la casserole d’eau frémissante fera aussi l'affaire). 
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Les légumes
Pour bien cuisiner, une règle d’or : utiliser de bons produits. En effet, votre plat ne dépassera jamais en qualité les ingrédients qui le composent. Sélectionnez donc vos légumes avec soin. Dans la mesure du possible, préférez toujours les légumes de saison. La croissance des légumes suit des cycles dictés par la nature. Les légumes produits hors saison poussent dans des serres avec des engrais. Ils ont moins de goût et sont plus chers du fait des modes de production plus oné-reux. à ceux provenant de pays aux climats plus favorables s’ajoute le coût de transport. Sachez que, même si vous les trouvez toute l’année, les tomates sont des légumes d’été… 
Les légumes sont tous des plantes potagères, mais la partie comestible varie : bulbe (écha-lote), racine (carotte), tubercule (pomme de terre), fruit (aubergine), feuille (chou), tige (asperge), fleur (artichaut), graine (pois). 
Les saisons


P = printemps, é = été, A = automne, H = hiver

Légume

choix

P

é

A

H

Betterave

Généralement vendue cuite. Se conserve plusieurs mois sous vide. 

Présents toute l’année

Carotte

Doit être bien colorée, ferme, brillante et non ridée. Primeur de mai à juillet. 

Champignon de Paris

Doit être bien fermé (les lamelles brunes sont cachées), lisse et sans tache.

Chou-fleur

Doit être lourd, avec des fleurs serrées, les feuilles fermes et vertes.

Fenouil

Bulbes bien blancs, sans taches jaunâtres. Les fanes ne doivent pas être fanées. Préférez les petits bulbes. 

Navet

Primeur en été sans tache avec des feuilles bien vertes. Le reste de l’année, lourd et ferme avec la peau lisse.

Poireau

La feuille légèrement pressée avec les doigts doit crisser doucement. 

Pomme de terre

Variété à choisir en fonction de l’utilisation (en purée, en salade...). 

Radis

Petits et fermes, feuilles de la botte bien vertes. 

Salades

Feuilles non flétries. La coupe du pied se grise avec le temps. 



Placés dans le bac à légumes en bas du réfrigérateur, les légumes frais doi-vent être consommés dans les 2 ou 3 jours qui suivent leur achat, en par-ticulier s’ils sont servis crus. Sinon, ils perdent leurs qualités nutritionnelles. 
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Topinambours, panais, rutabagas, voire même betterave crapaudine, ou ocas des Andes… Les légumes anciens offrent un large éventail de saveurs à explorer. 
Pourquoi ne pas vous amuser un peu, par exemple, avec des pommes de terre violettes, les vitelottes ? Vous servirez une purée violettes à vos convives, effet de surprise assuré !


Légume

choix

P

É

A

H

Artichaut

Couleur uniforme, sans taches brunes. 

•

•

Asperge

Qu’elle soit verte, blanche ou violette, la tige doit être ferme et la pointe fermée. 

•

Concombre

Ferme, à la peau lisse, coloration uniforme.

•

•

Courgette

Ferme et de couleur régulière.

•

•

Haricot vert

Ferme, aspect velouté. 

•

•

Oseille

Feuilles bien vertes, fermes et luisantes.

•

Petit pois

Cosses lisses d’un vert brillant, pois pas trop gros.

•

•

Pois gourmand

Bien vert et bien plat, il sera tendre et sucré.

•

•

Poivron

Ferme, peau lisse et brillante sans tache.

•

•

Tomate

Ferme, uniformément rouge et brillante. 

•

•

Aubergine

Peau lisse et brillante. Ne pas la choisir trop grosse. 

•

Céleri branche

Branches fermes, humides à la cassure, feuilles non fanées d’une cou-leur bien franche. 

•

•

Girolle (ou chanterelle)

Jusqu’au mois d’octobre. Préférez les petites girolles jeunes. Le bord ne doit pas être flétri et sombre. 

•

Haricot en grains

Cosses fermes et bien pleines sans traces de moisissure.

•

Céleri-rave

Boule lourde, mais pas trop grosse, sans tache brune. 

•

•

Chou (brocoli, rouge, blanc, vert, de Bruxelles)

Chou bien serré pour en faire des salades, moins dense pour le cuire. 

•

•

•

Endive

Bien blanche et bien serrée, sans feuilles flétries.

•

•

Épinards 

Feuilles fermes et d’un beau vert sombre. 

•

•

Mâche et cresson

Feuilles fermes et luisantes.

•

•

Potiron

Vendu entier ou en tranche. La pulpe doit être juteuse et de couleur franche.

•



Légumes oubliés
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Les viandes et les volailles
Cuisiner de la viande se résume pour vous à mettre un steak haché dan une poêle ? Ne vous limitez pas à cela et apprenez à accommoder d'autres viandes, à choisir un morceau adapté à la recette, et à les faire cuire de manière appropriée. Un conseil, conservez la viande au maximum 2 ou 3 jours dans la partie la plus froide (c’est-à-dire la plus haute) de votre réfrigérateur. Et si vous la consommez crue, en tartare ou en carpaccio, achetez-la impérativement chez le boucher et précisez qu’elle doit être extrêmement fraîche. 


Les volailles
La volaille est une viande assez simple à cuisi-ner et qui a l’avantage de souvent faire l’una-nimité. Si vous cuisinez pour des amis, mais que vous ne connaissez pas leurs goûts, vous aurez plus de chance de bien tomber en ser-vant un poulet. Faites simple, achetez des volailles prêtes à cuire, c’est-à-dire sans tête, ni cou, ni pattes. Si vous achetez votre volaille en morceaux, vous pourrez la poêler ou la faire cuire au four. Si elle est entière, faites-la cuire au four ou en cocotte. La cuisson en papillote convient également très bien aux volailles. 
Le bœuf
Le bœuf est une viande très savoureuse, qui autorise de nombreux types de cuisson. Attention, cependant, à bien sélectionner les morceaux en fonction des recettes. Il serait dommage de faire bouillir une belle entre-côte dans un bœuf bourguignon !
La viande de bœuf doit être rouge vif et brillante, ferme et élastique. Une viande de qualité moindre est plus pâle, plus sèche, et souvent moins tendre. 
Les bons morceaux de bœuf, comme la bavette ou l’aloyau, sont souvent un peu chers. Ils sont très tendres naturellement et sont délicieux grillés, rôtis ou cuits à la poêle. Les morceaux moins nobles, comme le gîte ou la macreuse, beaucoup plus économiques mais aussi moins tendres, ont besoin d’une cuisson lente qui leur permettra de s’at-tendrir. Accommodez-les, par exemple, en pot-au-feu. 
À noter : Un steak, comme une entrecôte, ne se retourne qu’une seule fois en cours de cuisson. Ne salez qu’en fin de cuisson, si vous voulez que la viande garde son jus. 


Si vous prévoyez une cuisson sai-gnante pour vos viandes rouges, pensez à les sortir 1 heure à l’avance du réfrigérateur. De cette façon, le cœur sera sai-gnant et bien chaud ! 
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Le porc
La viande de porc est peut-être celle que l’on retrouve sous le plus de formes. Lar-dons, charcuteries, ou côtelettes... de quoi ne jamais s’en lasser !
Une viande de porc crue de qualité se recon-naît à sa chair rosée et à sa graisse ferme et blanche. Évitez les morceaux à la chair humide et molle, ils rendront de l’eau et dimi-nueront à la cuisson. Cette viande se marie très bien avec les herbes aromatiques — tout particulièrement la sauge — et les fruits. 
À noter : La viande de porc ne doit jamais être cuite saignante et elle ne doit pas cuire à feu trop vif. 
Le veau
La viande de veau est tendre et assez maigre. 
Préférez le veau « élevé sous la mère » ou « fermier de lait », la qualité sera garantie. Une viande de qualité sera rosée et savoureuse. 
Sa cuisson est un peu délicate, cependant, rien d’impossible, il suffit de la saisir puis de la faire cuire à feu doux pour la servir à point. Vous trouverez deux types de morceaux : les morceaux à poêler ou à rôtir, comme la noix, le filet ou les côtes, et les morceaux à faire mijoter lentement, comme l’épaule ou le jarret. 
L’agneau
La viande d’agneau est très parfumée. Vous pourrez l’accommoder aussi bien dans des recettes françaises traditionnelles que dans des recettes plus exotiques. 
Une viande d’agneau de qualité aura un grain très serré et une graisse très blanche. Faites-la griller ou rôtir, pour qu’elle soit sai-gnante ou à point. 
À noter : Ne désossez pas les morceaux qui vont cuire au four, l’os donne du goût à la viande. 
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Les poissons et les fruits de mer
Le poisson est un aliment délicieux et savoureux dès que l’on apprend à le cuisiner. De plus, il est riche en protéines et très maigre… Idéal donc pour garder la ligne !
Le poisson et les fruits de mer sont des aliments fragiles. Ils doivent être conservés dans la partie la plus froide du réfri-gérateur (disposés sur un plat et couverts de film alimentaire) et consommés dans les 24 heures. Le plus simple est de faire préparer et vider le poisson par le poissonnier. Achetez plutôt, dans un premier temps, des filets que des poissons entiers. 
Ces produits sont assez chers, mais, comme les légumes, ils ont des saisons. Essayez de respecter la saison, vous ferez des économies ! Enfin, certains poissons, comme le colin ou le cabillaud, sont moins onéreux que d’autres. 


Les saisons
Pour simplifier, nous avons uniquement sélec-tionné les poissons et fruits de mer qui appa-raissent dans les recettes de cet ouvrage. Il en existe bien sûr plein d’autres, mais com-mencez déjà par ceux-là ! 
Dans l’ensemble, vous pouvez presque tous les trouver toute l’année. Nous vous signalons ici leur pleine saison, c’est-à-dire celle où vous les trouverez en abon-dance à des prix moindres. 


Comment choisir un poisson ?
Odeur agréable et faible de marée, corps brillant et rigide, peau tendue et bien colorée, œil brillant et bien trans-parent. En résumé, c’est un peu une question de « feeling », si sa tête ne vous revient pas, passez votre chemin. 


Si vous avez prévu une recette en particulier, mais que vous ne trouvez pas le bon poisson frais, allez faire un tour du côté des surgelés… Il y a de grandes chances que vous trouviez votre bonheur. 
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poisson

J

F

M

A

M

J

J

A

S

O

N

D

Cabillaud

Présents toute l’année

Lieu (jaune et noir)

Limande

Morue

Raie

Saumon

Bar

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

Colin (merlu)

•

•

•

•

•

Éperlan 

•

•

•

•

•

•

Flétan

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

Lotte

•

•

Maquereau

•

•

•

Merlan

•

•

•

•

•

•

Sardine

•

•

•

•

•

•

Sole

•

•

Thon blanc (germon) 

•

•

•

•



Crustacés, coquillages

J

F

M

A

M

J

J

A

S

O

N

D

Crevette (grise, bouquet)

Présents toute l’année

Gamba

Coque

•

•

•

•

Coquille Saint-Jacques

•

•

•

•

•

Huître

•

•

•

•

•

•

•

•

Moule

•

•

•

•

•

Praire

•

•

•

•

•

•
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Les fruits
Le fruit est un aliment un peu à part. En effet, c’est un des rares produits qui, bien que délicieux cuisiné, se déguste également très simplement nature et cru. Cela étant dit, il permet une multitude de transformations gourmandes : mousses, tartes, gratins, gâteaux, smoothies, jus… Mais ne le cantonnez surtout pas aux desserts. Vous serez surpris de voir à quel point il se marie à merveille avec certains plats salés. Alors, amusez-vous avec cette matière première formidable ! Cela va sans dire, comme pour les légumes, il faut évidem-ment les choisir de saison, vous y gagnerez énormément en saveur et en prix. 


Les fruits exotiques
Très sucrés, et gorgés d’eau, ils sont délicieux dans les recettes classiques. En hiver, ils per-mettent de remplacer les fruits d’été. 
Les fruits secs
Ce sont les fruits sans pulpe, enveloppés dans une coque dure, comme les amandes, les noisettes, les pignons ou les pistaches. Attention, ne vous laissez pas prendre à leur appellation de fruit, ils sont très caloriques ! 


Vous avez des invités et vous craignez de rater votre dessert ? Prévoyez de beaux fruits que vous pourrez servir entiers ou en salade, au cas où cela tour-nerait mal. Il est probable que, tranquillisé par ce plan B, vous réussirez votre dessert comme un chef.


Vous pouvez conserver les fruits les plus fragiles (comme la fraise ou la groseille) au réfrigérateur, pendant au maximum 36 heures. Certains fruits, comme la pêche, la poire ou la banane, continuent à mûrir après cueillette, il faut donc les conserver à température ambiante. Dans tous les cas, n’atten-dez pas trop longtemps avant de les consommer, plus vous attendez, et plus ils perdent de vitamines.
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Les saisons
P = printemps, é = été, A = automne, H = hiver

Fruit

Choix

P

É

A

H

Ananas

Préférez l’ananas avion, il est cuilli à point, tandis que l’ananas bateau mûrit pendant le transport. 

Présents toute l’année

Banane

Verte, elle est croquante, jaune, elle est ferme et tigrée, elle est très mûre et très sucrée. 

Citron (jaune et vert)

Les citrons ronds à la peau fine ont plus de jus. Pour utiliser le zeste, prenez-les bio. 

Fruit de la Passion

La peau doit être fripée. 

Noix de coco

En la secouant, vous devez entendre le bruit de l’eau à l’intérieur. 

pamplemousse

Ferme et lourd, avec une peau brillante qui adhère à la chair. 

pomme

Conservez les pommes à température ambiante. 

Fraise

Elles doivent être bien rouges et leur collerette bien verte. 

•

•

Mangue

Fruit souple, mais pas mou. 

•

Abricot

Il ne mûrit pas après la cueillette, prenez-le bien mûr. 

•

Cassis

Surtout en juin et juillet. 

•

Cerise 

Elles doivent être bien colorées avec la queue verte. 

•

Figue

La chair doit être souple. 

•

•

Framboise

Jusqu’au mois d’octobre inclus. Conservez-les au maximum 36 heures au réfrigérateur. 

•

Groseille

Conserevz-les au maximum 36 heures au réfrigérateur. 

•

Melon

Lourd, ferme et odorant. Ne le mettez pas au réfrigérateur, il y perd sa saveur. 

•

Mûre

Les mûres cultivées sont plus grosses et plus sucrées. 

•

Myrtille

Les myrtilles cultivées ont des baies plus grosses dont la chair ne tache pas. 

•

Nectarine et brugnon

Souple, peau lisse et brillante. 

•

Pêche

Souple au toucher avec un parfum marqué. 

•

Prune

Fraîche, elle doit être recouverte d’un léger voile blanc, la pruine. 

•

Raisin

À partir d’août. La pellicule blanche, la pruine, qui les recouvre doit être uniforme. 

•

Avocat

Souple pour une consommation immédiate, plus ferme sinon. 

•

•

•

Clémentine

Fermes au toucher et bien colorées.

•

•

Mandarine

Fermes, peau fine et brillante, qui adhère à la chair. 

•

•

Poire

Elles continuent à mûrir après cueillette. Si elles sont fermes, attendez pour les consommer. 

•

Orange

Fermes et lourdes. 

•
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Les épices
Quelques épices peuvent parfois transformer un plat tout simple en une délicieuse recette exotique. Les épices sont très faciles à utiliser et peuvent radicalement relever un plat. Il suffit de savoir les marier (vous apprendrez vite) et de bien les doser. Dans un premier temps, mieux vaut ne pas avoir la main lourde, quitte à ce qu’on les sente peu… Autant un plat justement épicé est un régal pour les papilles, autant le contraire peut être juste immangeable. 


Anis étoilé (badiane)
Cette jolie épice en forme d’étoile est le fruit d’un arbuste appelé badiane. Comme son nom l’indique, son goût est anisé. On réa-lise le pastis à partir de son huile essentielle. C’est une épice incontournable de la cuisine chinoise. On utilise souvent l'anis étoilé entier, ainsi il parfume et décore, ou en poudre, notamment dans des mélanges d’épices, comme le cinq-épices. Il se conserve très longtemps entier, en revanche, mieux vaut ne l’acheter que par petites quantités en poudre. 
Cannelle
C'est l’écorce d’un arbuste exotique, c’est pourquoi on peut la trouver non seulement 
en poudre mais telle quelle en bâtonnets. Elle a un arôme sucré et exotique, et une saveur douce et chaude. Elle aromatise des plats salés et sucrés, mais surtout le fameux vin chaud des soirées d'hiver !
Cumin et carvi
On a tendance à confondre ces deux épices (d’autant plus que le carvi est aussi appelé cumin des prés) de la même famille. Le cumin accompagne à merveille les keftas, les bro-chettes, les tajines, ou les salades de légumes. Le carvi parfume des pains et accompagne certains fromages.
Curry
En réalité, le curry n’est pas une épice, mais un mélange d’épices. Il en existe de nom-breuses formules. Il est généralement com-posé de cumin, de coriandre, de curcuma, de girofle, de cannelle, de muscade, de gin-gembre, de cardamome, de poivre et de piment de Cayenne. Il peut être doux, fort ou très fort. On le retrouve dans la cuisine 


Conservez toujours vos épices dans des pots hermétiquement fermés, de préférence dans l’obscurité. 
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indienne, dans la cuisine chinoise et créole. 
Gingembre
Le gingembre a une saveur à la fois délicate et piquante. Il est très prisé en Inde et en Asie. On l’utilise soit frais et râpé, soit séché en poudre. Confit, il devient un dessert. On le retrouve aussi bien dans des plats salés que sucrés. 
Moutarde
Il existe 3 sortes de graines de moutarde : la blanche, la brune et la noire (la plus relevée). Elles n’ont presque pas d’odeur, mais une fois concassées et humidifiées, elles dégagent une saveur piquante. 
Noix de muscade
Elle a un parfum délicat. Pour garder toute sa saveur, râpez-la au dernier moment. Elle est délicieuse dans la béchamel ou dans les préparations à base d’œufs ou de fromage.
Paprika
Cette épice très rouge en poudre est issue d’une variété de piment doux. Le paprika est particulièrement utilisé dans les plats hon-
grois, espagnols et portugais. 
Poivre
On le trouve dans les cuisines du monde entier. Qu’il soit noir, blanc, vert, il est tou-jours meilleur fraîchement moulu. Le poivre noir est très piquant, le blanc est moins fort et le vert a une saveur moins prononcée que les deux autres, mais reste néanmoins aussi fort que le noir. Les baies roses,souvent assimilées au poivre, dégagent leur parfum quand elles sont concassées. 
Piment
Il en existe de nombreuses variétés et de nom-breuses formes : frais, en poudre, en sauce… Il apporte une saveur brûlante à un plat et sti-mule l’appétit. Attention, toutefois, aux palais sensibles ! Si vous achetez des piments frais, méfiez-vous, leur force varie, même quand ils sont issus d’une même plante ! 
Safran
Utilisez cette épice très chère avec parcimo-nie, d’autant que, en trop grande quantité, son arôme particulier devient désagréable. Il se marie avec les paellas, les risottos et dans des recettes sucrées… Le safran en poudre perd rapidement sa saveur, achetez-le en fila-ments et conservez-le à l’abri de la lumière. 


Ras el-hanout 
Ce mélange d’épices marocain n’a pas de recette définie. Il en existe de nombreuses variétés, chacun a sa propre recette. Il peut contenir plus de 20  épices différentes : cannelle, cardamome, coriandre, clous de girofle, sel, poivre, gingembre, muscade, curcuma… 


Quatre-épices
Vous pouvez l’acheter tout prêt ou le préparer en mélangeant à parts égales du poivre moulu, des clous de girofle en poudre, de la cannelle en poudre et de la noix de muscade en poudre. 
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Les herbes fraîches en bouquet se conservent environ 3 jours à tempé-rature ambiante et jusqu’à 6 jours dans le bas du réfrigérateur, embal-lées dans un sac plastique ou dans un torchon humide. Les herbes sèches dans leur pot se conservent jusqu’à 6 mois après ouverture. 


Herbes de Provence
Il s’agit d'un mélange d’épices méri-dionales. On y trouve du thym, de la sarriette, de la marjolaine, de l’origan, du romarin… Ce mélange est parfait sur des grillades et certains plats de la cuisine provençale. Préférez-les fraîches ou peu séchées, elles seront nettement meilleures. Surtout évitez d’avoir la main trop lourde !


Les herbes aromatiques
Les herbes aromatiques sont idéales pour apporter du goût à tous les aliments. Si par exemple vous réalisez une vinaigrette « allégée » en remplaçant une partie de l’huile par de l’eau, vous pourrez masquer la perte de saveur en utilisant de délicieuses herbes ! Il en existe de nombreuses variétés, en voici une sélection. Pensez à bien les laver, puis à les éponger avant leur utilisation. 


Aneth
Il a une saveur légèrement anisée. Il s’uti-lise haché ou ciselé, et s’accorde très bien avec les poissons blancs, le saumon frais ou mariné, les œufs, les pommes de terre...
Basilic
Ses feuilles vert sombre sont très prisées dans la cuisine méridionale. C’est d’ailleurs l'ingrédient principal du pesto. Il s’utilise ciselé ou pilé (mais pas haché, car dans ce cas il noircit). Il s’accorde à merveille avec les tomates sous toutes leurs formes, les pâtes, le thon en carpaccio…
Cerfeuil
Les feuilles, appelées pluches, ont un goût très délicat à peine anisé. Attention, elles ne doivent pas cuire. Hachées ou ciselées, ne les ajoutez qu’à la dernière minute. Le cer-feuil se marie très bien avec les soupes de légumes, les fromages blancs, les œufs, les petits légumes glacés, les salades, les sauces qui accompagnent le poisson…
Ciboulette
Elle présente de fines et longues tiges creuses. Sa saveur est fraîche et piquante. Elle s’uti-lise uniquement ciselée, de préférence avec des ciseaux. Elle se marie très bien avec le fromage blanc, les œufs en omelette et en cocotte, les pommes de terre à l’eau ou à la vapeur, et de nombreuses sauces. 
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Coriandre
Cette herbe ressemble un peu au persil, Elle est d’ailleurs aussi appelée persil arabe ou chinois. Elle est très prisée en Asie et au Maroc et a un goût fruité très puissant. Elle s’utilise hachée ou ciselée, dans des courts-bouillons et des soupes, des salades, des légumes sautés, des tajines, des boulettes de viande ou de volaille. 
Laurier
Les feuilles de laurier ont une saveur assez amère. On les trouve surtout dans les bou-quets garnis, pour parfumer les marinades, les courts-bouillons et les petits plats mijotés. 
Menthe
Les feuilles ont une saveur plus ou moins mentholée selon les variétés. On l’utilise hachée, ciselée, en feuilles ou en branches. Elle se marie très bien avec les salades de concombre, le taboulé, les nems, l’agneau...
Persil
Le persil est omniprésent en cuisine. Le per-sil plat est plus aromatique que le persil frisé. Les tiges peuvent servir à donner plus de goût à une soupe. Il s’utilise haché, ciselé, frit, 
en branches… On le retrouve dans le beurre d’escargot, les salades, avec les poissons, les pommes de terre sautées, les champignons poêlés…
Romarin
Les feuilles en forme d’aiguilles s’emploient fraîches ou sèches, principalement dans les marinades, et pour parfumer les grillades. Il est utilisé en brins entiers ou fragmenté. 
Thym
Il existe plusieurs variétés, dont certaines ont un goût légèrement citronné. On l’utilise dans les marinades, les plats de viande. Il s’utilise en brin dans le bouquet garni ou effeuillé. Il est délicieux dans la ratatouille, les coulis de tomate et avec les pommes de terre au four ou grillées. 


Bouquet garni
Il se compose d’un brin de thym, d’une feuille de laurier et de trois brins de persil plat liés en fagot. Il sert à aroma-tiser les courts-bouillons, les soupes et les plats mijotés. N’oubliez pas de le retirer à la fin de la cuisson, car il ne se présente jamais à table.


Attention, les herbes séchées sont plus concentrées en goût. Si la recette parle d’herbes fraîches, mais que vous utilisez des herbes séchées, pensez à réduire les quantités. 
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Trucs et astuces
Voici une petite sélection de trucs et astuces en cuisine. Cette liste n'est évidemment pas exhaustive, le but étant de vous donner une base que vous pourrez compléter au fur et à mesure de votre apprentissage et de vos découvertes. 


Blancs d’œufs en neige
Pour des blancs en neige plus fermes, ajou-tez quelques gouttes de jus de citron. Vous obtiendrez une préparation bien ferme et aérée. 
Chantilly
Pour réussir une chantilly, prenez une crème liquide bien froide, et fouettez-la dans un saladier également froid. Pour cela, ver-sez la crème à l’avance dans un saladier et placez le tout quelques temps au réfrigéra-teur avec les fouets du batteur. Ne fouettez pas trop longtemps la crème, elle pourrait prendre un aspect granuleux et perdre de son onctuosité. 
Conserver un citron entamé
Si on vous demande 1 citron, pour n’utiliser que quelques rondelles pour la décoration, ou quelques gouttes de jus, voilà un truc pour ne pas gâcher le reste ! Congelez le jus dans des bacs à glaçons et enveloppez indivi-duellement les rondelles ou le zeste dans du film alimentaire étirable avant de les mettre au congélateur. 
Quand vous coupez un citron en deux, conservez l’autre moitié en passant le côté chair dans du sel, puis en le plaçant au réfri-gérateur. Quand vous en aurez besoin, retirez simplement la première rondelle salée. 
Crème anglaise
Pour rattraper une crème anglaise, versez-la une fois refroidie en la filtrant dans une bou-teille, puis secouez-la énergiquement. 
Dégraisser rapidement un bouillon
Le bouillon de cuisson, d’un pot-au-feu par exemple, constitue une excellente base pour une soupe ou un potage. Cependant, il faut le dégraisser. Pour cela, mettez-le au réfrigé-rateur, ainsi la graisse se fige à la surface et on peut la retirer facilement à l’aide d’une cuillère ou d’une écumoire. Si vous manquez de temps, ôtez le maximum de graisse à l’aide d’une louche, puis passez un morceau de papier absorbant à la surface du liquide. 
Endives
Pour que les endives ne soient pas trop amères, il faut éviter de les laisser tremper. Rincez-les rapidement sous l’eau fraîche et séchez-les aussitôt. Surtout, retirez largement le cône dur à la base, qui est la partie la plus amère. Le jus de citron, ainsi que le sucre en poudre, atténuent un peu cette amertume. 
Haricots secs et lentilles
Cuire les haricots secs et les lentilles avec du vinaigre les rend plus tendres et digestes. 
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Œufs à la coque
Ajoutez dans l’eau de cuisson des œufs à la coque un filet de vinaigre de vin. Ainsi, la coquille des œufs a moins tendance à se fendiller. 
Petits pois
Pour réduire des petits pois en purée, utili-sez de préférence un moulin à légumes qui, contrairement au mixeur, retiendra les peaux des petits pois et permettra d’obtenir un mélange plus lisse.
Poivron
Pour peler facilement un poivron, mettez-le sous le gril du four en le tournant régulière-ment, jusqu’à ce que chaque face soit noircie. Ensuite, laissez le poivron refroidir en l’enfer-mant dans un sac congélation. Une fois refroi-dis, vous pourrez les peler très facilement. 
Réussir et rattraper une mayonnaise
Pour que la mayonnaise prenne, tous les ingrédients doivent être à température ambiante et le saladier dans lequel vous la fouettez ne doit pas être trop froid. 
Pour la rattraper, fouettez énergiquement 1 cuillerée à soupe d’eau avec 1 cuillerée à soupe de la mayonnaise tournée, puis incor-porez le reste de la mayonnaise petit à petit tout en continuant de battre vigoureusement. 
Une autre méthode consiste à battre un jaune d’œuf dans un saladier et à recommencer la mayonnaise depuis le début en utilisant celle qui a tourné à la place de l’huile. 
Rattraper une sauce béarnaise
Pour monter à nouveau une sauce béarnaise qui a tourné, incorporez petit à petit 1 cuille-rée d’eau chaude, si la sauce est froide, ou bien 1 cuillerée d’eau froide, si la sauce est chaude. 
Réussir et rattraper la béchamel
Le lait doit être versé très lentement sur le mélange de beurre et de farine (appelé « roux ») en continuant de remuer pour qu’il s’incorpore sans faire de grumeaux. Si le lait est froid, le roux doit être très chaud quand vous commencez à verser. Si vous utilisez du lait chaud, laissez refroidir le roux avant de procéder au mélange. Si la sauce paraît trop épaisse, ajoutez un peu de lait. 
S’il reste des grumeaux dans la béchamel, filtrez-la à travers une passoire fine ou ver-sez-la dans un saladier et fouettez-la jusqu’à ce qu’elle devienne lisse. 
Sauce tomate
Quand les tomates sont bien mûres, la sauce n’est, en général, pas acide. Si elle a besoin d’être adoucie, saupoudrez-la de 1 cuillerée à café de sucre en poudre. Pour en concen-trer le goût, ajoutez 1 cuillerée à soupe de concentré de tomate. 
Vinaigrette
En préparant la vinaigrette à l’aide d’un mixeur, on ajoute de l’air à la sauce qui devient plus légère. 
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Glossaire
Voici un petit glossaire des termes de la cuisine. Ce sont en majorité des termes un peu techniques que vous ne retrouverez pas dans cet ouvrage, car nous avons volontairement simplifié au maximum les textes des recettes. Cependant, il est nécessaire de connaître ces termes, car vous les croiserez peut-être dans d’autres livres ou dans des recettes sur internet. Ce glossaire vous permettra de progresser dans votre connaissance de la cuisine. 


Abaisser : Étendre et aplatir de la pâte au rouleau à pâtisserie. On dit aussi « étaler ».
Appareil : Mélange d’éléments divers entrant dans la composition d’un plat avant cuisson ou réfrigération.
Barde : Mince bande de lard gras dont on enveloppe une pièce de viande, de gibier ou une volaille pour éviter le dessèchement à la cuisson.
Battre : Travailler énergiquement un élément ou une préparation pour en modifier la consis-tance, l’aspect ou la couleur. Pour monter des œufs en neige, on les bat avec un fouet dans un bol, pour les mélanger dans une terrine, on les bat en omelette avec une fourchette.
Blanchir : Soumettre des aliments crus à l’action de l’eau bouillante, nature, salée ou vinaigrée, puis les rafraîchir et les égoutter avant de les cuire vraiment. Ce blanchiment permet de raffermir, épurer, éliminer l’excès de sel, enlever de l’âcreté, faciliter l’épluchage, réduire le volume des légumes.
Blondir : Colorer légèrement une substance en la faisant rissoler doucement dans un corps gras. L’opération concerne surtout les oignons et les échalotes, mais on blondit également la farine dans du beurre fondu pour confection-ner un roux, qui permettra ensuite de réaliser une béchamel.
Bouquet garni : Choix de plantes aroma-tiques, ficelées en petit fagot, qui donnent du goût aux préparations. Généralement, le bou-quet garni se compose de 2 ou 3 tiges de persil, d’un brin de thym et d’une ou deux feuilles de laurier séchées.
Brunoise : Mode de découpe des légumes en dés minuscules, de 1 ou 2 mm de côté, et résultat de cette opération, que ce soit un mélange de légumes divers ou une certaine quantité d’un seul légume.
Canneler : Creuser des petits sillons en V, parallèles et peu profonds, à la surface d’un fruit à l’aide d’un couteau à canneler. On peut aussi canneler la surface d’une purée ou d’une mousse, à l’aide d’une spatule ou d’une four-chette. Les abaisses de pâte sont dites « can-nelées » lorsqu’elles sont découpées avec une roulette conçue à cet effet. 
Caraméliser : Transformer du sucre en caramel en le chauffant à feu doux. Enduire un moule de caramel. Glacer de caramel des fruits déguisés, des choux. « Caraméliser » veut dire aussi faire colorer sous le gril le dessus d’une pâtisserie saupoudrée de sucre pour lui faire prendre couleur. En outre, certains légumes, dits « glacés », sont légèrement caramélisés dans une casserole avec du sucre et une petite quantité d’eau ou de beurre.



27


Pour débuter


Chemiser : Tapisser la paroi et/ou le fond d’un moule soit d’une couche épaisse d’une préparation permettant au mets de ne pas col-ler au récipient et de se démouler facilement, soit de divers ingrédients qui font partie inté-grante du plat. Les moules sont parfois chemi-sés de papier sulfurisé beurré. 
Voir aussi Foncer.
Ciseler : Pratiquer des incisions obliques peu profondes à la surface d’un poisson rond. L’opération accélère la cuisson et fait pénétrer l’assaisonnement. Les légumes et fines herbes « ciselés » sont taillés en menus morceaux, en fines lanières ou en dés minuscules. 
Clarifier : Rendre clair et limpide un bouil-lon, un sirop, une gelée, par filtrage ou décan-tation. La clarification du beurre consiste à le faire fondre au bain-marie, sans remuer, afin d’en éliminer le petit-lait qui forme un dépôt blanchâtre.
Colorer : Rehausser ou changer la couleur d’une préparation (crème, appareil, sauce) à l’aide d’un colorant naturel (jus de betterave, concentré de tomate, caramel, etc.). Colorer 
une viande consiste à la caraméliser en surface en la saisissant à feu vif dans un corps gras ou en la soumettant à une chaleur rayonnante.
Concasser : Hacher ou écraser une subs-tance plus ou moins grossièrement. On concasse en petits dés la chair de tomates pré-alablement pelées et épépinées, ou le persil, le cerfeuil et l’estragon, sur une planche, de quelques coups de couteau rapides.
Crémer : Ajouter de la crème fraîche à une préparation (potage, sauce) pour en parfaire la liaison et le velouté, lui donner de l’onctuosité, en adoucir le goût.
Cuire à blanc : Précuire un fond de pâte sans garniture. On pratique la cuisson à blanc lorsque la garniture nécessite un temps de cuisson très court, ou qu’elle est déjà cuite, ou encore qu’elle ne doit pas cuire du tout (fruits délicats par exemple). La cuisson à blanc est également nécessaire quand la garni-ture, humide ou légèrement liquide, risque de détremper le fond.
Déglacer : Faire dissoudre à l’aide d’un liquide (vin, crème fraîche, etc.) les sucs conte-nus dans un récipient ayant servi à un rissolage, à un sauté ou à une cuisson au four, afin de confectionner un jus ou une sauce. 
Dégorger : Faire tremper plus ou moins long-temps, dans de l’eau froide (vinaigrée ou non), en la renouvelant plusieurs fois, une viande, une volaille ou un abat pour en éliminer les impure-tés et le sang. On fait dégorger un poisson de rivière pour faire disparaître le goût de vase. On fait également dégorger en les saupoudrant de sel certains légumes (concombre, chou) à saveur marquée et à forte teneur en eau.
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Dégraisser : Diminuer l’excès de graisse d’un produit, d’une préparation ou d’un réci-pient de cuisson. 
Dessaler : Éliminer, en partie ou totalement, le sel contenu dans certains aliments, comme la morue par exemple. Le dessalage s’effectue par immersion dans l’eau froide.
Dessécher : Éliminer l’excédent d’eau d’une préparation en la chauffant à feu doux. S’em-ploie plus spécialement pour la première cuis-son de la pâte à choux. 
Détrempe : Mélange de farine et d’eau en proportions variables, qui constitue le premier état d’une pâte avant qu’on y incorpore les autres éléments (beurre, œufs, lait…). Détrem-per une pâte consiste à faire absorber à la farine toute l’eau nécessaire en la malaxant du bout des doigts. 
Dorer : Badigeonner une pâte au pinceau avec de l’œuf battu, éventuellement délayé avec un peu d’eau ou de lait. Cette « dorure »permet d’obtenir, après cuisson, une croûte brillante et colorée.
Dresser : Disposer harmonieusement sur un plat ou une assiette les éléments d’une préparation.
écumer : Enlever l’écume qui se forme à la surface d’un liquide ou d’une préparation en train de cuire (bouillon, sauce, etc.) à l’aide d’une écumoire ou d’une cuillère.
Effiler : Éplucher des haricots verts en cas-sant les extrémités et en retirant les fils éven-tuels. Couper en fines lamelles dans le sens de la longueur les amandes, les pistaches, etc.
émincer : Couper en tranches, en lamelles ou en rondelles plus ou moins fines, mais 
d’égale épaisseur, des légumes, des fruits ou de la viande.
émulsionner : Provoquer la dispersion d’un liquide dans un autre liquide (ou dans une matière) avec lequel il n’est pas miscible. L’émulsifiant le plus utilisé en cuisine est le jaune d’œuf.
Enrober : Recouvrir entièrement un aliment d’une couche plus ou moins épaisse d’une préparation.
Escaloper : Détailler en tranches plus ou moins fines, taillées en biais, une pièce de viande, un gros filet de poisson, de la chair de homard ou certains légumes.
évider : Retirer la chair d’un fruit sans en abî-mer l’enveloppe. Éliminer la partie intérieure des pommes à l’aide d’un vide-pomme.
Façonner : Donner à une pâte ou une pré-paration une forme particulière. 
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Farcir : Garnir l’intérieur de pièces de bou-cherie (épaule, poitrine, etc.), de volailles, de gibiers, de poissons, de coquillages, de légumes, d’œufs, de fruits d’une farce, d’une purée ou d’un appareil quelconque, le plus souvent avant cuisson, mais aussi pour des apprêts froids.
Fariner : Recouvrir un aliment de farine, ou saupoudrer de farine un moule ou un plan de travail. 
Flamber : Arroser un apprêt salé en cours de cuisson (ou bien un dessert chaud) d’un alcool (ou d’une liqueur) préalablement chauffé et que l’on enflamme aussitôt.
Foncer : On fonce une abaisse de pâte en l’adaptant bien à la forme et à la taille du moule, soit en la découpant à l’aide d’un emporte-pièce, soit en passant le rouleau à pâtisserie sur les bords du moule après garnissage pour faire tomber l’excédent. 
Voir aussi Chemiser.
Fondre : Liquéfier par la chaleur un produit, par exemple du beurre. Pour éviter que le produit ne brûle, on a parfois recours au bain-marie. « Fondre » signifie aussi faire cuire à cou-vert certains légumes dans un corps gras, sans autre mouillement que leur eau de végétation.
Fontaine : Tas de farine disposé sur un plan de travail, au milieu duquel on a creusé un trou, ou puits, pour y verser les différents ingré-dients entrant dans la fabrication d’une pâte. 
Fouetter : Battre vivement une préparation, pour la rendre homogène, à l’aide d’un fouet, manuel ou électrique : par exemple des blancs pour les monter en neige, de la crème pour la rendre compacte et légère, etc. 
Voir aussi Battre
Fourrer : Garnir d’éléments cuits ou crus l’intérieur d’un mets salé ou sucré.
Frapper : Refroidir rapidement une crème, une glace, une liqueur, un appareil, un cham-pagne, un fruit.
Frémir : Quand il s’agit d’un liquide, être agité du frémissement qui précède l’ébullition. 
Frire : Cuire un aliment, ou terminer sa cuis-son, par immersion dans un corps gras porté à haute température. L’aliment (il s’agit surtout de petites pièces crues ou cuites) est souvent enrobé de farine, de pâte à beignets, de pâte à crêpes, de pâte à choux, etc., ce qui lui donne une belle croûte colorée.
Garnir : Remplir d’une préparation un fond de tarte, un moule, une poche. Ajouter des élé-ments pour orner un plat de service.
Glacer : Obtenir à la surface d’un mets une couche brillante et lisse. Enduire régulièrement une pièce cuite au four de jus ou de fond, au cours ou en fin de cuisson, pour qu’une mince couche brillante se forme sur le dessus. Cuire des légumes (petits navets, par exemple), avec de l’eau, du sel, du beurre et du sucre jusqu’à ce que le liquide de cuisson se transforme en sirop et les enrobe d’une pellicule brillante et caramélisée. Mettre à rafraîchir sur de la glace pilée une préparation à déguster très froide.
Graisser : Enduire de matière grasse une plaque à pâtisserie, l’intérieur d’un moule pour éviter que les préparations n’attachent pen-dant la cuisson et pour faciliter leur démoulage. Selon le corps gras utilisé, on dit aussi « huiler » ou « beurrer ».
Gratiner : Cuire ou finir de cuire une prépa-ration au four, afin qu’elle présente en surface une croûte dorée.
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Griller : Placer des amandes effilées, des noisettes, des pistaches, etc., sur une plaque, dans le four chaud, ou dans une poêle sans matière grasse, en les remuant souvent, afin de les colorer légèrement et uniformément. 
Hacher : Réduire un aliment (oignons, herbes aromatiques, zestes d’agrumes) en très menus fragments, à l’aide d’un couteau ou d’un hachoir.
Huiler : Enduire d’une fine pellicule d’huile les parois d’un moule, une plaque pour empê-cher un aliment d’adhérer. 
Imbiber : Mouiller certains gâteaux avec un sirop, un alcool ou une liqueur pour les rendre moelleux et les aromatiser (dans une charlotte, par exemple). 
Inciser : Pratiquer une entaille plus ou moins profonde à l’aide d’un couteau bien aiguisé. 
Incorporer : Ajouter un élément à une préparation, et les mélanger intimement (farine et beurre, par exemple).
Julienne : Préparation d’un ou de plusieurs légumes taillés en bâtonnets. 
Larder : Ajouter du lard à une viande ou à certains poissons pour leur donner du moel-leux et du goût.
Levain : Pâte obtenue par un mélange de farine de levure biologique et d’eau que l’on laisse doubler de volume avant de l’incorporer au restant de la pâte. 
Lever : Prélever les morceaux d’une viande, d’une volaille, d’un poisson ou d’un légume. Se dit d’une pâte qui augmente de volume sous l’effet de la fermentation.
Lier : Donner une consistance supplémen-taire à un mets en fin de préparation à l’aide 
de farine, de jaunes d’œufs, de crème fraîche, par exemple.
Macérer : Faire tremper des éléments crus, séchés ou confits plus ou moins longtemps dans un liquide (alcool, liqueur, sirop, vin, thé) pour que celui-ci les imprègne de son parfum.
Malaxer : Travailler à la main, parfois aussi à l’aide d’un robot, une substance comme le beurre ou une pâte pour la ramollir ou l’assou-plir. Les ingrédients de certaines pâtes sont longuement malaxés pour que celles-ci devien-nent homogènes.
Mariner : Mettre à tremper dans un liquide aromatique un ingrédient pendant un temps déterminé, pour l’attendrir et le parfumer.
Meringuer : Recouvrir une pâtisserie de meringue. C’est aussi ajouter du sucre pour monter des blancs d’œufs en neige. 
Mijoter : Faire cuire lentement des mets, généralement en sauce, ou terminer leur cuisson.
Monder : Retirer, avec la pointe d’un cou-teau, la peau d’un fruit (amande, pêche, tomate) que l’on a d’abord plongé quelques secondes dans de l’eau en ébullition. 
Monter : Battre au fouet manuel ou élec-trique des blancs d’œufs, de la crème fraîche ou une préparation sucrée, pour que la masse de l’apprêt emmagasine une certaine quantité d’air, ce qui fait augmenter le volume en donnant une consistance et une couleur spécifiques.
Mouiller : Ajouter un liquide (de l’eau, du bouillon, du vin) dans unve préparation pour la faire cuire ou pour confectionner la sauce. 
Napper : Verser sur un mets un coulis, une crème… de manière à le recouvrir aussi com-
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plètement et uniformément que possible. Faire prendre consistance à une crème anglaise en la chauffant à 83 °C, pour qu’elle « nappe » la cuillère. 
Paner : Enrober un mets de chapelure ou de panure avant de le faire frire, sauter ou griller. 
Parer : Supprimer les parties non utilisables (parures) d’une viande, d’une volaille, d’un pois-son ou d’un légume au moment de sa prépa-ration. Égaliser les extrémités ou le pourtour d’une tarte, d’un entremets, etc.
Passer : Mettre dans un chinois pour les fil-trer, un bouillon, une sauce, un sirop ou une gelée qui demandent à être très lisses.
Pétrir : Malaxer avec les mains, ou à l’aide d’un mixeur ou d’un batteur, de la farine avec un ou plusieurs éléments afin de mélanger inti-mement les ingrédients et d’obtenir une pâte lisse et homogène.
Piler : Réduire en poudre, en pâte, certaines substances (amandes, noisettes…). 
Pommade : Travailler du beurre en pom-made, c’est malaxer du beurre ramolli pour lui donner la consistance d’une pommade.
Réduire : Diminuer le volume d’un liquide (fond, sauce) par évaporation, en maintenant celui-ci à ébullition, ce qui augmente sa saveur par concentration des sucs et lui donne davan-tage d’onctuosité ou de consistance.
Réserver : Mettre de côté, au frais ou au chaud, des ingrédients, des mélanges ou des préparations destinés à être utilisés ultérieurement. 
Revenir : Laisser colorer plus ou moins inten-sément, à feu vif, une viande, une volaille, un poisson ou un légume dans un corps gras for-tement chauffé. 
Rissoler : Faire colorer jusqu’à une caramé-lisation superficielle une viande, une volaille ou un légume dans une sauteuse, une poêle ou une cocotte, en utilisant un corps gras forte-ment chauffé. 
Saisir : Commencer la cuisson d’un aliment en le mettant en contact avec une matière grasse très chaude ou un liquide bouillant, afin de pro-voquer la coagulation instantanée des parties superficielles.
Suer : Cuire dans un corps gras, doucement, un ou plusieurs légumes, souvent finement taillés, pour leur faire perdre en partie ou com-plètement leur eau et concentrer leurs sucs dans la matière grasse. 
Tamiser : Passer de la farine, de la levure ou du sucre à travers un tamis afin d’en éliminer les grumeaux.
Zester : Prélever à l’aide d’un couteau Éco-nome ou d’un zesteur, l’écorce extérieure, colo-rée et parfumée, des agrumes. 
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4 recettes pour cuisiner les œufs


Œufs au plat aux tomates ceriseset au bacon
Pour 4 Personnes 
Préparation : 10 min
Coupez 8 tranches de bacon en morceaux. Saisissez-les pendant 2 minutes dans une poêle avec 2 cuill. à soupe d’huile. Ajoutez 12 tomates cerises, salez, poivrez et remuez 3 minutes à feu doux. Versez 2 cuill. à soupe de vinaigre de xérès, mélangez et réservez. 
Faites fondre 20 g de beurre dans une poêle à feu doux. Cassez 8 œufs délicatement dedans, salez juste le blanc (ou des points de sel marqueront le jaune) et laissez cuire 4 ou 5 minutes à feu doux. Les blancs doivent cuire sans cloquer et les jaunes rester liquides. Répartissez les tomates et le bacon sur les œufs.


Œufs mollets aux épinards
Pour 4 Personnes 
Préparation : 15 min
Retirez les branches de 150 g d'épinards, puis lavez les feuilles dans un saladier d'eau vinaigrée. 
Faites cuire 4 œufs pendant 5 minutes dans une casserole d’eau bouillante salée. Laissez-les refroidir hors de l’eau. 
Égouttez les épinards, faites-les cuire 3  ou 4 minutes à feu vif dans une grande poêle avec 25 g de beurre en mélangeant. Ver-sez le jus de 1/2 citron, 2 cuill. à soupe de crème fraîche épaisse, salez et poivrez. Faites cuire 2 minutes de plus. 
Écalez les œufs délicatement. Répartissez les épinards chauds dans des assiettes ou des ramequins, déposez dessus un œuf mollet. 



Œufs à la coque au balsamique
Pour 4 Personnes 
Préparation : 10 min
Faites réduire 15 cl de vinaigre balsamique aux deux tiers dans une casserole à feu moyen. Hors du feu, ajoutez 20 g de beurre coupé en petits morceaux tout en fouettant. Salez, poivrez et gardez au chaud sans laisser bouillir. 
Faites cuire 8 œufs pendant 3 minutes dans une casserole d’eau bouillante salée. Déposez-les dans des coquetiers, cassez délicatement le dessus de la coquille et versez du vinaigre bal-samique réduit dedans. Servez avec des mouillettes de pain grillé. 


Frittata au chorizo
Pour 4 Personnes 
Préparation : 15 min
Pelez et coupez en petits morceaux 100 g de chorizo. Pelez 200 g de pommes de terre et détaillez-les en petits cubes, lavez-les. Pelez et émincez 1 oignon, puis faites-le fondre 5 minutes dans une poêle avec 2 cuill. à soupe d'huile et 20 g de beurre. Ajoutez les pommes de terre, salez et poivrez. Laissez cuire 20 minutes à feu moyen en remuant régulièrement. 
Battez 6 œufs en omelette avec 1 cuillerée à café de piment d'Espelette en poudre, du sel et du poivre, puis versez sur les pommes de terre dans la poêle avec le chorizo. Laissez cuire 4 ou 5 minutes en remuant doucement avec une spatule. Retour-nez la frittata en vous aidant d’une assiette. Faites cuire 4 ou 5 minutes de l’autre côté. Servez la frittata bien cuite ou encore un peu « baveuse ».
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Œufs, quiches et tartes


Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 6 à 8 min
>	20 g de beurre
>	100 g de saumon frais
>	100 g de saumon fumé
>	quelques brins d’aneth frais
>	4 œufs
>	4 cuill. à soupe de crème fraîche épaisse
>	4 tranches de pain de mie
>	sel et poivre du moulin


Œufs cocotte aux deux saumons
Préchauffez le four à 220 °C (therm. 7-8). Beurrez quatre ramequins individuels. Coupez le saumon frais en lamelles, le saumon fumé en lanières et ciselez l’aneth. 
Disposez dans le fond de chaque ramequin du saumon frais, du saumon fumé, de l’aneth, puis cassez un œuf par-dessus. Salez, poivrez et recouvrez d’une cuillerée de crème fraîche épaisse.
Posez les ramequins dans un grand plat à four. Remplissez ce plat d’eau jusqu’à mi-hauteur (pour former un bain-marie) des ramequins et enfournez pour 6 à 8 minutes.
Pendant ce temps, faites griller les tranches de pain de mie et réservez-les. 
Sortez les ramequins du four et ciselez quelques brins d’aneth à la surface. Servez aussitôt avec les tranches de pain de mie grillées.
Présentation : Au moment de servir, si vous le souhaitez, décorez avec des œufs de saumon ou de truite.


Si vous souhaitez que le jaune d’œuf soit à peine cuit, séparez le blanc du jaune et, au moment d'ajouter les œufs dans les rame-quins, versez d’abord le blanc en réservant le jaune. 3 minutes avant la fin de la cuisson, ouvrez le four et versez les jaunes, puis terminez la cuisson. 




Œufs pochés
Pour 2 œufs 
Préparation : 5 min • Cuisson : 3 min environ



3 Avec un petit couteau, éliminez les petits filaments qui se sont formés autour des œufs pour leur donner une forme régulière. Servez sur du pain grillé avec une salade de germes parsemée de persil.


2 Laissez les œufs pocher pendant 3 minutes sans ébullition. Quand le blanc est coagulé (il enveloppe le jaune en se coagulant), retirez-le avec une écumoire et déposez-le dans un saladier contenant de l’eau froide.


1 Faites bouillir de l’eau salée avec le vinaigre dans une casserole. Cassez un œuf dans une louche et plongez celle-ci dans l'eau. Retournez-la délicatement en laissant l’œuf dans l’eau. Recommencez avec l’autre œuf. 


10 cl de vinaigre blanc • 2 œufs
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Œufs, quiches et tartes


Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 15 min
>	30 g de beurre
>	150 g d’oignons émincés surgelés
>	200 g de lardons
>	8 œufs
>	2 cuill. à soupe de persil haché
>	1 cuill. à soupe d’huile de tournesol
>	sel et poivre du moulin


Omelette aux lardons et aux oignons en persillade
Faites fondre le beurre dans une poêle. Mettez-y les oignons émincés encore surgelés et laissez-les rissoler à feu moyen de 6 à 8 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient colorés. Ajoutez ensuite les lardons, augmentez le feu et faites cuire pendant 4 ou 5 minutes en remuant de temps en temps.
Battez les œufs dans un saladier avec le persil, du sel et du poivre. 
Ajoutez l’huile de tournesol dans la poêle des lardons, puis versez aussi les œufs battus. Remuez doucement avec une fourchette et laissez cuire 2 ou 3 minutes à feu vif. 
Décollez et roulez l’omelette délicatement. Servez aussitôt avec une salade verte.


De nombreux produits surgelés peuvent garnir vos omelettes : tomates en dés, légumes pour rata-touille, rondelles de courgette... Déjà coupés, ils vous permettent de cuisiner même si vous êtes pressé !




Tortilla à la courgette, menthe et feta
Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Émincez finement 1 grosse cour-gette. Chauffez 3 cuill. à soupe d’huile d'olive dans une poêle antiadhésive pas trop grande et faites-y revenir la courgette à feu doux. Assaisonnez et lais-sez cuire. 
Battez 6 œufs en omelette, salez et poivrez. Ajoutez 3 brins de menthe ciselés et 100 g de feta émiettée. Versez le tout dans la poêle. Laissez cuire 5 minutes à feu doux. 
Surveillez la cuisson et faites cuire l’autre côté comme pour la tortilla classique. Laissez la tortilla refroidir avant de la cou-per en carrés.


Tortilla aux poivrons
Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Pelez et émincez 1 gros oignon. Coupez 1 poivron rouge en lanières. Chauffez 3 cuill. à soupe d’huile dans une poêle antiadhésive pas trop grande et faites-y revenir l'oignon et le poivron à feu doux. Salez, parsemez de piment d'Espelette en poudre et laissez cuire jusqu’à ce que l’ensemble soit confit. 
Battez 6 œufs en omelette, assaisonnez, et versez dans la poêle. Laissez cuire à feu doux pendant 5  minutes. Surveillez la cuisson et faites cuire l’autre côté comme pour la tortilla classique. Laissez la tortilla refroidir avant de la couper en carrés.


3 idées pour garnir une tortilla 



La tortilla classique
Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Pelez 3 pommes de terre cuites à l'eau, puis coupez-les en rondelles de 3 mm d’épaisseur. Pelez et émincez 1 gros oignon. Chauffez 3 cuill. à soupe d’huile dans une poêle antiadhésive pas trop grande et faites-y fondre l’oignon. Ajoutez les pommes de terre, salez, poivrez et laissez cuire jusqu’à ce que l’ensemble soit bien fondant et légèrement coloré. 
Battez 6 œufs en omelette dans un bol, assaisonnez, et versez dans la poêle. Laissez cuire à feu doux pendant 5 minutes. Surveillez la cuisson en soulevant la tortilla avec une spatule. Lorsqu’elle commence à se décoller, retournez-la d’un coup sec sur une assiette, puis faites-la glisser délicatement dans la poêle pour cuire l’autre côté pendant encore 5 minutes. Laissez refroidir et coupez en carrés.



Soufflé au fromage
Pour 4 à 6 personnes
Préparation : 15 min • Cuisson : 45 min environ



3 Ôtez la casserole du feu et versez le lait froid d’un seul coup, en fouettant pour empêcher la formation de grumeaux.


2 Ajoutez-y la farine et remuez vivement pour obtenir un mélange lisse. Faites cuire 2 minutes, sans laisser colorer.


1 Préparez la béchamel. Dans une casserole, mettez le beurre à fondre à feu moyen.


30 g de beurre • 30 g de farine • 30 cl de lait froid • noix de muscade • 4 œufs • 150 g de comté ou de beaufort râpé • sel et poivre du moulin



7 Incorporez le fromage râpé à la béchamel en mélangeant avec une spatule.


6 Battez les blancs en neige avec une pincée de sel.


5 Cassez les œufs en séparant les blancs des jaunes.


4 Remettez sur le feu et poursuivez la cuisson 10 minutes environ. Salez, poivrez et râpez un peu de muscade. Préchauffez le four à 220 °C (therm. 7-8).



11 Faites cuire 30 minutes, sans ouvrir la porte du four. Servez aussitôt, avec une salade verte, par exemple.


10 Beurrez un moule à soufflé de 20 cm de diamètre et versez-y la préparation.


9 Ajoutez les blancs en neige, doucement, en tournant toujours dans le même sens, avec une cuillère en bois, pour ne pas les briser.


8 Ajoutez les jaunes d’œufs un par un, en mélangeant bien à chaque fois.
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Œufs, quiches et tartes


Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 45 min environ
>	40 g de beurre + un peu pour le moule
>	40 g de farine + un peu pour le moule 
>	4 œufs
>	250 g de crevettes roses
>	1 petit bouquet de cerfeuil frais
>	1 cuill. à soupe d’huile d’olive 
>	1 cuill. à soupe de graines de cumin
>	40 cl de lait froid
>	sel et poivre du moulin


Soufflé aux crevettes
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.
Décortiquez les crevettes, réservez-en quatre et hachez le reste grossièrement. Ciselez le cerfeuil. Dans une poêle, mettez à chauffer l’huile d'olive et saisissez les crevettes hachées à feu moyen pendant 3 ou 4 minutes. Ajoutez les graines de cumin et le cerfeuil ciselé. Salez et poivrez. 
Préparez la béchamel. Dans une casserole, faites fondre le beurre. Ajoutez la farine, mélangez et laissez cuire 4 ou 5 minutes à feu moyen, en remuant. Versez le lait froid, salez et poivrez. Portez à ébullition, puis faites cuire encore 4 ou 5 minutes, à feu moyen. Ajoutez les crevettes et les jaunes d’œufs à la béchamel. Montez les blancs d’œufs en neige avec une pincée de sel et incorporez-les délicatement à la béchamel à l’aide d’une spatule. 
Remplissez le moule (ou les ramequins) aux trois quarts de cette préparation et déposez les crevettes entières réservées sur le dessus. Enfournez pour 30 minutes et n’ouvrez pas la porte du four durant la cuisson. Servez aussitôt. 


Pour réussir un soufflé, il est impératif de ne jamais ouvrir la porte pendant la cuisson. 




Cake au jambon
Pour 6 personnes
Préparation : 20 min • Cuisson : 40 min environ



3 Ajoutez la farine et mélangez à l'aide d'une cuillère en bois.


2 Dans un saladier, battez les œufs à l’aide d’une fourchette.


1 Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). Dégraissez les tranches de jambon et détaillez-les en petits cubes réguliers.


2 tranches de jambon épaisses • 3 œufs • 100 g de farine • 10 cl de lait • 3 c. à soupe d’huile d’olive • 1 sachet de levure chimique • 150 g de gruyère râpé • 1 c. à soupe de grains de poivre vert • 2 c. à soupe de ciboulette hachée • beurre pour le moule • sel et poivre noir



7 Ajoutez le gruyère râpé, les grains de poivre vert et la ciboulette hachée.


6 Travaillez la pâte jusqu’à ce qu’elle soit bien homogène.


5 Ajoutez l’huile, 1 pincée de sel et la levure, donnez 2 tours de moulin à poivre. Mélangez à nouveau. 


4 Incorporez le lait, puis mélangez bien.



11 Enfournez pour 40 minutes. Sortez le cake du four et laissez tiédir, puis démoulez. Coupez-le en tranches épaisses et servez chaud avec une salade. Ce cake peut aussi être proposé froid à l’apéritif.


10 Versez la préparation dans le moule et lissez bien la surface.


9 Beurrez un moule à cake.


8 Ajoutez enfin les cubes de jambon.



Cake au magret, parmesan et noix
Suivez la recette du cake au jambon (pages 50 à 53) en ajoutant 180 g de tranches de magret de canard fumé dégraissé taillées en grosses lanières, 150 g de parmesan râpé et 50 g de noix grossiè-rement hachées à la place du gruyère, du poivre vert, de la ciboulette et du jambon dans les étapes 7 et 8. 


Cake au poulet, mimolette et estragon
Faites revenir 2 échalotes ciselées dans 1 cuill. à soupe d'huile d’olive. Ajoutez 350 g de blancs de poulet coupés en dés. Salez et poivrez. Comptez à peine 2 minutes pour cette précuisson. Suivez ensuite la recette du cake au jambon (pages 50 à 53) en ajoutant le poulet précuit, 150 g de mimolette râpée et 1 petit bou-quet d’estragon à la place du gruyère, du poivre vert, de la ciboulette et du jambon dans les étapes 7 et 8. 



Cake aux tomates séchées, feta et olives
Suivez la recette du cake au jambon (pages 50 à 53) en ajoutant 150 g de feta grossièrement émiettée, 100 g de tomates séchées à l’huile taillées en lanières et 90 g d’olives noires grossiè-rement hachées à la place du gruyère, du poivre vert, de la ciboulette et du jambon dans les étapes 7 et 8. 


Cake au saumon, pavot et aneth
Suivez la recette du cake au jam-bon (pages 50 à 53) en ajoutant 350 g de saumon frais coupé en cubes, le zeste de 2 citrons, le jus de 1 citron, 1 grosse cuill. à soupe de graines de pavot et 1 petit bouquet d’aneth haché à la place du gruyère, du poivre vert, de la ciboulette et du jambon dans les étapes 7 et 8. 


4 recettes de cakes
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Ajoutez les jaunes d'ceufs un par un, Ajoutez les blancs en neige, doucement,
en mélangeant bien & chaque fois. en tournant toujours dans le méme sens,
avec une cuillére en bois, pour ne pas les briser.

Beurrez un moule & soufflé de 20 cm Faites cuire 30 minutes, sans ouvrir
de diamétre et versez-y la préparation. la porte du four. Servez aussitét,
avec une salade verte, par exemple.
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30 g de beurre « 30 g de farine « 30 cl de lait froid Préparez la béchamel. Dans une casserole,

+ noix de muscade « 4 ceufs - 150 g de comté ou mettez le beurre & fondre & feu moyen.
de beaufort rapé « sel et poivre du moulin

A
Ajoutez-y la farine et remuez vivement Otez la casserole du feu et versez le lait froid
pour obtenir un mélange lisse. Faites cuire d’un seul coup, en fouettant pour empécher

2 minutes, sans laisser colorer. la formation de grumeaux.
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Retirez les branches de 150 g d'épinards,
puis lavez les feuilles dans un saladier
d'eau vinaigrée.

Faites cuire 4 ceufs pendant 5 minutes
dans une casserole d'eau bouillante salée.
Laissez-les refroidir hors de l'eau.

Egouttez les &pinards, faites-les cuire 3 ou
4 minutes & feu vif dans une grande poéle
avec 25 g de beurre en mélangeant. Ver-
sez le jus de 1/2 citron, 2 cuill. & soupe de
créme fraiche épaisse, salez et poivrez.
Faites cuire 2 minutes de plus.

Ecalez les ceufs délicatement. Répartissez
les épinards chauds dans des assiettes
ou des ramequins, déposez dessus un
ceuf mollet.

o 1 b 2 e
POUR CUISINER
LES GUFS

Coupez 8 tranches de bacon en morceaux. Saisissez-les
pendant 2 minutes dans une poéle avec 2 cuill. 3 soupe
d’huile. Ajoutez12 tomates cerises, salez, poivrez et remuez
3 minutes & feu doux. Versez 2 cuill. & soupe de vinaigre de
xérés, mélangez et réservez.

Faites fondre 20 g de beurre dans une poéle a feu doux.
Cassez 8 ceufs délicatement dedans, salez juste le blanc
(ou des points de sel marqueront le jaune) et laissez cuire
4 ou 5 minutes & feu doux. Les blancs doivent cuire sans
cloquer et les jaunes rester liquides. Répartissez les tomates
et le bacon sur les ceufs.
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Remettez sur le feu et poursuivez la cuisson Cassez les ceufs en séparant les blancs
10 minutes environ. Salez, poivrez et rapez des jaunes.

un peu de muscade. Préchauffez le four

4220 °C (therm. 7

Battez les blancs en neige avec Incorporez le fromage rapé & la béchamel
une pincée de sel. en mélangeant avec une spatule.
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Suivez la recette du cake au
jambon (pages 50 & 53) en
ajoutant 180 g de tranches
de magret de canard fumé
dégraissé taillées en grosses
laniéres, 150 g de parmesan
rapé et 50 g de noix grossié-
rement hachées a la place du
gruyeére, du poivre vert, de la
ciboulette et du jambon dans
les étapes 7 et 8.

Faites revenir 2 échalotes
ciselées dans 1 cuill. a soupe
d'huile d'olive. Ajoutez 350 g
de blancs de poulet coupés en
dés. Salez et poivrez. Comptez
a peine 2 minutes pour cette

précuisson. Suivez ensuite la
“recette du cake au jambon

(pages 50 a 53) en ajoutant
le poulet précuit, 150 g de
mimolette rapée et 1 petit bou-
quet d'estragon a la place du
gruyére, du poivre vert, de la
ciboulette et du jambon dans
les étapes 7 et 8.
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Suivez la recette du cake au jam-
bon (pages 50 & 53) en ajoutant
350 g de saumon frais coupé en
cubes,

1 grosse cuill.
4 soupe de graines de pavot et
1petit bouquet d'aneth haché 4 la
placedu gruyere, du poivre vert,
de la ciboulette et du jambon dans
les étapes 7 et 8.

Suivez la recette du cake au jambon
(pages 50 & 53) en ajoutant 150 g de
feta grossiérement émiettée, 100 g de
tomates séchées a I'huile taillées en
laniéres et 90 g d'olives noires grossie-
rement hachées & la place du gruyére,
du poivre vert, de la ciboulette et du
jambon dans les étapes 7 et 8.
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Faites réduire 15 cl de vinaigre
balsamique aux deux tiers dans
une casserole & feu moyen. Hors
du feu, ajoutez 20 g de beurre
coupé en petits morceaux tout en
fouettant. Salez, poivrez et gardez
au chaud sans laisser bouillir.

Faites cuire 8 ceufs pendant
3 minutes dans une casserole
d'eau bouillante salée. Déposez-
les dans des coquetiers, cassez
délicatement le dessus de la
coquille et versez du vinaigre bal-
samique réduit dedans. Servez
avec des mouillettes de pain grillé.

Pelez et coupez en petits morceaux 100 g de chorizo. Pelez 200 g
de pommes de terre et détaillez-les en petits cubes, lavez-les. Pelez
et émincez1 oignon, puis faites-le fondre 5 minutes dans une poéle
avec 2 cuill. & soupe d'huile et 20 g de beurre. Ajoutez les pommes
de terre, salez et poivrez. Laissez cuire 20 minutes & feu moyen en
remuant réguliérement.

Battez 6 ceufs en omelette avec 1 cuillerée & café de piment
d'Espelette en poudre, du sel et du poivre, puis versez sur les
pommes de terre dans la poéle avec le chorizo. Laissez cuire
4 0u 5 minutes en remuant doucement avec une spatule. Retour-
nez la frittata en vous aidant d'une assiette. Faites cuire 4 ou
5 minutes de I'autre cété. Servez la frittata bien cuite ou encore
un peu « baveuse ».
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3 IDEES POUR GARNIR

UNE TORTILLA

"
%ﬁmincezﬁnemenh grosse cour-
- gette. Chauffez 3 cuill. & soupe
d'huile d'olive dans une poéle
antiadhésive pas trop grande
et faites-y revenir la courgette
& feu doux. Assaisonnez et lais-
 cuire.

6 ceufs en omelette,

- salezet poivrez. Ajoutez 3 brins
de menthe ciselés et 100 g de
feta émiettée. Versez le tout
dans la poéle. Laissez cuire

5minutes & feu doux.

Surveillez la cuisson et faites
cuire l'autre c6té comme pour
la tortilla classique. Laissez la
tortilla refroidir avant de la cou-
per en carrés.

Pelez et émincez 1 gros oignon. Coupez 1poivron
rouge en lani¢res. Chauffez 3 cuill. & soupe d’huile
dans une poéle antiadhésive pas trop grande et
faites-y revenir l'oignon et le poivron & feu doux.
Salez, parsemez de piment d'Espelette en poudre
et laissez cuire jusqu'a ce que 'ensemble soit confit.

Battez 6 ceufs en omelette, assaisonnez, et versez
dans la poéle. Laissez cuire & feu doux pendant
5 minutes. Surveillez la cuisson et faites cuire 'autre
c6té comme pour la tortilla classique. Laissez
la tortilla refroidir avant de la couper en carrés.
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