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ÉDITO


Vous débutez en cuisine ? Vous êtes pressé par le temps ou disposez de moyens limités ? Vous ne manquerez plus d’idées pour faire face à tous les impératifs et toutes les occasions du quotidien.

Dorian, blogueur culinaire créatif et curieux, a imaginé pour vous plus de 90 recettes super faciles de barbecues et de planchas. Il vous offre dans ce livre ses secrets pour parvenir à l’équation idéale d’une cuisine familiale vraiment simple, ou comment, avec peu d’ingrédients et aussi peu d’étapes, préparer des recettes variées et originales.

Découvrez ainsi l’essentiel pour cuisiner à la plancha et au barbecue, en faisant la part belle aux produits de saison et révélant de nouvelles associations gourmandes.

Déclinez vos envies de repas d’été avec des recettes qui redonneront du goût à votre cuisine de tous les jours.

Quand simplicité et saveur sont au rendez-vous, cuisiner devient…



… Super facile !






SALADES

SALADE

de courgettes sauce au yaourt (plancha)
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Pour 4 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 3 min


4 courgettes coupées en morceaux

1 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 vingtaine de feuilles de menthe

1 dose de sauce au yaourt

1/2 cuil. à café de graines de coriandre








1

Mélangez

les graines de coriandre à la sauce au yaourt.




2

Faites revenir

les courgettes avec l’huile d’olive sur la plancha bien chaude pendant 3 minutes en remuant constamment.




3

Laissez refroidir

et servez avec les feuilles de menthe et la sauce au yaourt.



N’hésitez pas à ajouter d’autres herbes comme la coriandre et le persil !








SALADES

SALADE CAPONATA

(plancha)
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Pour 4 personnes

Préparation : 15 min

Cuisson : 15 min


1 courgette

1 aubergine

1 poivron rouge, épépiné et coupé en quatre

1 poivron vert, épépiné et coupé en quatre

1/2 fenouil

3 cuil. à soupe d’huile d’olive

4 cuil. à soupe d’olives vertes dénoyautées

4 tiges d’origan frais effeuillées

1 gousse d’ail hachée finement

1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique

sel et poivre








1

Badigeonnez

tous les légumes d’huile d’olive et faites-les griller sur la plancha bien chaude des deux côtés. Laissez-les tiédir et coupez-les en cubes de 1 cm.




2

Ajoutez

les olives, l’ail, salez et poivrez à votre goût puis mélangez.




3

Disposez

sur une assiette, assaisonnez avec l’huile restante et le vinaigre, et parsemez de feuilles d’origan.



N’hésitez pas à ajouter des tomates !








SALADES

SALADE TIÈDE

de légumes grillés
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Pour 4 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 10 min


2 courgettes coupées en tranches fines

2 petites aubergines coupées en tranches fines

12 mini-poivrons coupés en deux et épépinés

2 tiges de basilic effeuillées

16 tomates cerises coupées en deux

3 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 cuil. de vinaigre balsamique

sel et poivre








1

Badigeonnez

les poivrons et les tranches de courgettes et d’aubergines d’huile d’olive à l’aide d’un pinceau. Faites-les griller 2 ou 3 minutes sur un barbecue brûlant en les retournant à mi-cuisson.




2

Déposez

les légumes grillés dans une assiette et laissez-les tiédir. Ajoutez-leur les tomates et les feuilles de basilic, arrosez-les avec l’huile d’olive restante et le vinaigre balsamique, salez et poivrez à votre goût.



Ajoutez une gousse d’ail hachée très finement avant de déguster.








SALADES

SALADE DE BŒUF

à la thaïlandaise (plancha)
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Pour 4 personnes

Préparation : 15 min

Cuisson : 10 min


1 tranche de 350 g de faux-filet

3 cuil. à soupe de sauce soja

1 cuil. à soupe de nuoc-mâm

2 cuil. à soupe de sucre en poudre

1 gousse d’ail écrasée en purée au presse-ail

1/2 cuil. à café de sauce sriracha (ou de pâte de piment)

1/2 bâton de citronnelle grossièrement haché

1 cuil. à soupe d’huile neutre

1 cuil. de jus de citron vert




Pour la salade :

1 bol de mesclun

1 cœur de salade sucrine coupé en lanières

12 tranches fines de concombre coupées en quatre

1 piment oiseau coupé en tranches

2 tiges de menthe effeuillées

4 tiges de coriandre effeuillées

1 oignon nouveau finement émincé

2 cuil. à soupe de cacahuètes grossièrement hachées








1

Portez à ébullition

la sauce soja, le nuoc-mâm, la sauce sriracha, le sucre en poudre, la citronnelle et l’ail dans une casserole. Coupez le feu et laissez refroidir.




2

Versez

la moitié de cette sauce dans un sac de congélation avec la tranche de viande et laissez mariner 2 heures.




3

Filtrez

la sauce restante et mélangez-la avec le jus de citron et l’huile.




4

Égouttez

la viande et faites-la revenir 2 ou 3 minutes de chaque côté sur une plancha bien chaude. Emballez-la dans une feuille de papier d’aluminium et laissez-la refroidir. Puis découpez-la en tranches d’environ 1/2 cm d’épaisseur.




5

Mélangez

les salades, les herbes, le concombre et l’oignon nouveau. Répartissez-les dans les assiettes, déposez la viande et parsemez-la de cacahuètes et de piment. Arrosez de sauce avant de servir.



Si vous aimez la viande bien cuite, remettez les tranches sur la plancha quelques secondes !








SALADES

COLESLAW GRILLÉ

(plancha)
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Pour 4 personnes

Préparation : 5 min

Cuisson : 3 min


1 oignon rouge émincé finement

1/4 de chou blanc émincé finement

1 petite carotte

1/4 de pomme

1 cuil. à café de jus de citron




Pour la sauce :

4 cuil. à soupe de crème liquide

1 cuil. à soupe de moutarde à l’ancienne

1 cuil. à café de vinaigre de cidre

sel et poivre








1

Mélangez la crème

liquide, la moutarde et le vinaigre de cidre, salez et poivrez à votre goût.




2

Mélangez l’oignon

et le chou émincés et faites-les légèrement griller 3 minutes sur une plancha brûlante. Laissez refroidir.




3

Râpez la carotte

avec une râpe à gros trous et coupez la pomme en fines lamelles. Arrosez-les de jus de citron.




4

Ajoutez la carotte

et la pomme à l’oignon et au chou, versez-y la sauce et mélangez.



N’hésitez pas à ajouter quelques graines de cumin dans la sauce !








SALADES

SALADE

de poivrons-mozzarella (plancha)


[image: image]



Pour 4 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 6 min


2 boules de mozzarella coupées en morceaux

1 vingtaine de mini-poivrons coupés en deux et épépinés

2 tiges d’origan frais effeuillées

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

2 cuil. à café de vinaigre balsamique

sel et poivre








1

Faites griller

les poivrons sur une plancha brûlante 6 minutes environ.




2

Déposez-les

sur les assiettes ainsi que la mozzarella. Arrosez-les d’huile et de vinaigre, salez et poivrez à votre goût, puis parsemez le tout de feuilles d’origan.



Vous pouvez remplacer la mozzarella par de la feta.








SALADES

SALADE GRECQUE

au poulet grillé
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Pour 4 personnes

Préparation : 15 min

Cuisson : 12 min


2 blancs de poulet

1 cuil. à soupe d’herbes de Provence séchées

6 tomates coupées en huit

16 tomates cerises coupées en quatre

120 g de feta coupée en petits cubes

4 tiges de menthe effeuillées

4 cuil. à soupe de petites olives

2 cuil. à soupe d’huile d’olive + un peu pour le poulet

2 cuil. à café de vinaigre balsamique

sel et poivre








1

Badigeonnez

d’huile les blancs de poulet, puis roulez-les dans les herbes de Provence.




2

Faites-les dorer

sur un barbecue bien chaud une douzaine de minutes. Enveloppez-les de papier d’aluminium et laissez-les refroidir. Puis coupez les blancs de poulet en tranches fines.




3

Mélangez ensemble

les tranches de poulet, les tomates, les olives. Arrosez-les d’huile et de vinaigre, salez et poivrez à votre goût, puis disposez par-dessus la feta et les feuilles de menthe.



Vous pouvez remplacer les feuilles de menthe par des feuilles de basilic.
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