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Que diriez-vous de préparer tout un repas sur une seule plaque, au four, sans salir cocottes, casseroles ou autres poêles, avec un minimum de préparation ?
Les viandes rôtissent, les légumes confisent, tous les ingrédients dorent gentiment au four pendant que vous pouvez vous consacrer à autre chose.
Placer les ingrédients en une seule couche, au four, permet de les rôtir facilement en concentrant leurs saveurs et cela, assez rapidement.
Les plaques à four de type lèchefrite, plaque à pâtisserie ou grand plat métallique seront idéales pour préparer ces repas. Choisissez-les avec un revêtement antiadhésif si possible, cela vous facilitera ultérieurement le nettoyage. Sinon, pensez à placer une feuille de papier sulfurisé dans le fond pour les protéger et empêcher les aliments d’accrocher.
Pour obtenir des légumes parfaitement cuits et fondants, couvrez votre plaque en début de cuisson avec une feuille de papier d’aluminium pour créer de la vapeur qui va commencer à les cuire sans qu’ils ne se dessèchent.
Pendant la cuisson, retournez les viandes une ou deux fois et remuez les légumes pour qu’ils cuisent de façon régulière. S’il y a un bouillon ou du liquide pour démarrer la cuisson, appuyez légèrement avec une spatule pour imprégner les aliments de jus de cuisson.
Terminez toujours la cuisson à découvert pour permettre aux aliments de dorer joliment et aux saveurs de se concentrer.



1 kg de pommes de terre charlotte


40 clde bouillon de volaille


la recette


Préparation : 30 min
Cuisson : 40 min


4 Personnes


Pour 


TOUT DANS UN PLAT - 8


1 Préchauffez le four à 200 °C. Pelez et lavez les pommes de terre, puis coupez-les en tranches fines à la mandoline.
2 Huilez la plaque et dispo-sez les tranches en couche, en salant, poivrant et en assai-sonnant d’herbes de Provence. Arrosez avec le bouillon chaud.
3 Enroulez chaque pilon dans 2 tranches de lard fumé et disposez-les dans le plat. Arrosez d’huile et parsemez d’herbes de Provence.
4 Enfournez pour 40 min. Pendant la cuisson, appuyez une ou deux fois avec une spa-tule sur les pommes de terre pour bien les imbiber de jus et tournez les pilons pour les faire dorer. Servez bien chaud.


poulet au lard 
et pommes de terre


8 pilons
de poulet
fermier


16 tranches fines de lard fumé


2 c. à soupe d’huile de tournesol


herbes de 
 Provence



sel
+ poivre





un peu de piment rouge si vous aimez


1 petit citron confit au sel


8 brins de thym



2 grosses courgettes



la recette


Pour 
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Préparation : 15 min
repos : 10min
cuisson : 35 min


Blancs de poulet 
( à la marocaine )


1 c. à soupe de ras el hanout


4 Personnes


4 c. à soupe d'huile d'olive


1 Lavez les légumes, puis coupez les courgettes en demi-lunes. Déposez-les sur la plaque.
2 Ajoutez les blancs de poulet, le thym effeuillé, le piment émincé et le ras el hanout. Cou-pez l’écorce du citron confit en petits morceaux. Ajoutez-les et arrosez avec l’huile. Salez, poivrez, puis mélangez bien tous les ingrédients avec les mains. Laissez reposer 10 min, le temps de préchauffer le four à 200-220 °C.
3 Enfournez pour 35 min, en retournant le poulet et en mélangeant délicatement les légumes à mi-cuisson. Servez bien chaud, avec un féculent ou du bon pain frais pour saucer le jus rendu par les tomates.


500 g de tomates cerises


sel
+ poivre




Blancs de poulet 
( à la marocaine )



1/2 ananas frais


sel
+ poivre



5 petites patates douces (environ 600 g)


Un peu de piment rouge si vous aimez


1 poivron vert



la recette


1Préchauffez le four à 200 °C. Coupez l’ananas en gros dés, pelez et coupez les pa-tates douces en dés ainsi que le poivron. Coupez les oignons en lamelles épaisses.
2 Sur la plaque, disposez les légumes et l’ananas avec les cuisses de poulet. Assai-sonnez généreusement de sel, poivre, paprika et piment émincé, arrosez d’huile et re-muez avec les mains pour bien enrober les ingrédients.
3 Placez la plaque au four et laissez cuire 45 min, en re-tournant le poulet deux fois et en remuant les légumes pour bien les faire dorer sur toutes les faces.


( Poulet )
Hawaï


Préparation : 20 min
Cuisson : 45 min


6 Personnes


Pour 
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4 c. à soupe  d’huile d'olive


2 oignons


6 cuisses
de poulet fermier


1 c. à soupe de paprika
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