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Cuisiner à la plancha


 


La plancha est l’ustensile de cuisson idéal pour une cuisine saine, rapide et conviviale, à utiliser l’été, dehors dans un jardin ou sur la terrasse d’un appartement. D’origine espagnole, c’était autrefois une plaque brûlante chauffée sur la braise. Aujourd’hui, la plancha fonctionne au gaz ou à l’électricité.


La plancha doit toujours être brûlante, sa température s’élevant à 250 °C environ. Au-delà, la peau des poissons, des légumes et des fruits peut prendre un goût de métal et brûler. De même, une viande saisie sur une plaque trop chaude devient dure, la chair se contractant.


La cuisson par saisie des ingrédients n’utilise que très peu de matières grasses. On peut même cuire certaines viandes comme les travers de porc, les saucisses, les merguez ou les andouillettes sans aucune matière grasse ajoutée. Le gras fond doucement, les sucs de la viande caramélisent, se colorent et donnent au produit le meilleur de son goût.


Il est conseillé d’assaisonner les ingrédients avant de les saisir pour permettre au sel, au poivre et aux épices de pénétrer les aliments et de les nourrir durant la cuisson.


Tout peut être « planché » : les viandes, les poissons, les crustacés, les coquillages, quelques fromages, les légumes (les pommes de terre notamment, taillées assez finement), les fruits, le pain rassis – frotté à l’ail et arrosé d’huile d’olive –, ou la brioche beurrée et sucrée. Même si la plupart des ingrédients se dégustent nature tant la cuisson conserve les saveurs, ils peuvent être relevés d’une tranche de jambon cru, d’une herbe fraîche, d’une épice ou d’une marinade pour en faire une recette originale et goûteuse.


Enfin, la plancha est facile à entretenir, avec une simple spatule, un chiffon et un peu d’eau chaude.


Amateur de cuisine, même grand débutant, vous découvrirez dans cet ouvrage toute l’originalité et la simplicité des plats cuits à la plancha !
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