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Introduction


Vous voulez manger plus équilibré sans passer des heures en cuisine ? Ne cherchez plus : les papillotes sont faites pour vous. Mais attention, pas n’importe lesquelles ! Fini les papillotes en aluminium ou en papier sulfurisé qui fuient et se déchirent. Place aux papillotes en silicone, qui cuisent au four ou au micro-ondes en deux temps trois mouvements. Pratiques, ludiques, diététiques et réutili­sables à vie, elles n’ont que des atouts… magiques !


Magiques… parce qu’elles sont super-pratiques !


On aime tous se régaler de bons petits plats maison, mais on n’a pas toujours le temps (ou l’envie) de se mettre aux fourneaux. Les papillotes réconcilient ces deux exigences : le fait-maison et le vite-fait-bien-fait. Il suffit en effet de disposer les aliments dans la papillote, de poser le couvercle et de mettre à cuire au four ou au micro-ondes. Pas de préparation compliquée : même les débutants peuvent y arriver. Et pour ceux et celles qui veulent y passer encore moins de temps, en évitant les étapes épluchage et découpe des légumes frais par exemple, il suffit d’utiliser des produits surgelés (fruits et légumes, poissons et viandes…). Temps de préparation : 1 minute maxi par papillote. Qui dit mieux ?


À lire aussi : Les 10 atouts pratiques des papillotes.


Magiques… parce qu’elles permettent de cuisiner sain et light


Quand on surveille sa ligne, on opte généralement pour la cuisson vapeur ou la cuisson à l’eau. La première est savoureuse mais un peu longue : il faut faire chauffer l’eau, surveiller la cuisson ou alors avoir un matériel de pro, à savoir le cuit-vapeur multifonctions qui prend toute la place dans la cuisine. Quant à la seconde : idem, il faut un temps de préparation. De plus, ce n’est pas le top côté goût : les légumes deviennent tout mous ! De plus, une grande part des vitamines et minéraux contenus dans les légumes fuit dans l’eau de cuisson. L’avantage des papillotes est qu’elles permettent une cuisson savoureuse même sans matières grasses. Oui, on peut se régaler en mangeant light ! Grâce à cette méthode, on préserve aussi toutes les vitamines des aliments. Enfin, avis aux becs sucrés : on peut même préparer de vrais desserts gourmands et légers.


À lire aussi : Les 10 atouts minceur des papillotes.











Partie 1


Papillotes en silicone, mode d’emploi











Portrait express


La silicone, c’est quoi ?


La silicone est un caoutchouc synthétique contenant un alliage d’oxygène et de silicium, matière naturelle dérivée du quartz. Aujourd’hui, on en trouve dans un grand nombre de produits du quotidien : résines, joints, colles, revêtements antiadhérents, lubrifiants, implants mammaires, moules pour pâtisserie et autres accessoires de cuisine, notamment les papillotes.


C’est sans danger ?


Plusieurs autorités de santé l’affirment. La silicone ne réagit pas au contact des aliments ni à la chaleur, et ne produit « aucune vapeur nocive », selon Santé Canada*, le ministère canadien de la Santé. L’Office fédéral de la santé publique (OFSP) de la Confédération suisse a également mené une étude sur le sujet en testant différents moules en silicone lors de la confection de cakes. Résultat : « Dans une utilisation normale, les valeurs de la migration de composants des moules en silicone dans des aliments sont inférieures aux limites légales de 60 mg/kg d’aliment. […] Dans des conditions normales (env. 200 °C), les moules en silicone peuvent être utilisés sans hésitation. »


Pour éviter tout risque, suivez ces conseils…




	La silicone doit être de bonne qualité. Pour cela, privilégiez les marques connues, et oubliez les papillotes à quelques euros que vous trouvez sur Internet ou dans des magasins à bas prix. Pour vérifier la qualité, faites ce test : pliez légèrement la silicone et enfoncez votre ongle. Si une marque blanche apparaît, c’est mauvais signe.


	Respectez les indications de températures. Au four, ne dépassez pas les 200 °C (thermostat 7). De toute façon, il n’y a aucune raison de cuire votre papillote à plus haute température.


	Les colorants utilisés dans la fabrication des objets en silicone doivent être stables. Si vous constatez que la papillote a « déteint » sur vos aliments, c’est le signe qu’elle ne correspond pas aux normes : jetez-la tout de suite !





Les 10 atouts pratiques des papillotes


1. Une cuisine à la portée de tous


L’utilisation des papillotes se résume en trois étapes :




	Mettre les ingrédients dans la papillote.


	Poser le couvercle.


	Mettre la papillote dans le four ou le micro-ondes, et laisser cuire.





Pour cela, nul besoin de savoir cuisiner ! Les papillotes sont vraiment à la portée de tous.


2. Une cuisson rapide


En 15 à 20 minutes chrono, préparation comprise, vous pouvez vous régaler avec un petit plat complet ou un dessert. Pas besoin de surveiller ni de mélanger votre préparation : la cuisson se fait toute seule.


Vous pouvez même encore gagner du temps grâce à ces astuces !




	Faites mariner vos ingrédients pendant une demi-heure dans du jus de citron, de la sauce soja, des herbes, des épices, un trait de vinaigre… Ainsi, les aliments subissent une sorte de précuisson. L’avantage : vous pourrez diminuer ensuite le temps de passage au four. Et vos petits plats seront encore plus savoureux !


	Coupez ou émincez le plus finement possible vos ingrédients : la cuisson sera plus rapide. Ceci est valable pour les fruits et légumes, ainsi que pour les viandes.


	En optant pour la cuisson au micro-ondes, vous divisez les temps de cuisson par deux ou trois.


	Utilisez des produits surgelés ! Vous zappez ainsi l’étape lavage et épluchage des légumes et des fruits. En revanche, le temps de cuisson sera légèrement plus long.





3. Une présentation moderne


Dans la cuisine, le contenant importe autant que le contenu ! En atteste la mode des cocottes et autres verrines. Les papillotes suivent la tendance et passent sans problème du four à la table, que vous fassiez un dîner simple ou un peu chic.


Conseil n° 1. Si vous faites un dîner, préférez les papillotes familiales que vous servirez avec les ustensiles ad hoc pour ne pas endommager le plat. Si vous préférez les papillotes individuelles, précisez à vos invités qu’ils doivent vider le contenu de leur papillote dans leur assiette afin de ne pas risquer de la transpercer avec leur fourchette.


Conseil n° 2. Apportez votre (vos) papillote(s) à table encore fermée(s). La surprise sera ainsi préservée. Et vous entendrez des Ooooh et des Huuuummm d’extase de vos invités qui en découvrent le contenu… et les délicieux fumets !


Conseil n° 3. Vous pouvez choisir la couleur de votre papillote en fonction du plat que vous préparez. Réservez par exemple les roses aux desserts de fruits, et les bleues aux poissons. Les noires, elles, sont une valeur sûre que vous pourrez utiliser pour tous les plats.


4. Un vaste choix de recettes


Les papillotes ne sont pas réservées au filet de poisson ou de poulet ! Elles vont également vous permettre de préparer de délicieux desserts. Pour vous en convaincre, allez jeter un œil aux 100 recettes proposées en partie 3 de ce guide…


5. Une cuisson à la carte


Pour la cuisson, vous avez le choix entre le four traditionnel et le four à micro-ondes. L’avantage du micro-ondes : vous gagnez du temps mais, attention, il n’est pas toujours facile de trouver du premier coup le bon temps de cuisson.


6. Un démoulage facile


Les papillotes sont également idéales pour préparer des clafoutis ou des flans de légumes : ils peuvent ainsi être démoulés très facilement. Comme la silicone n’attache pas, il suffit de faire glisser la préparation dans une assiette.


7.  Version individuelle ou familiale


Que vous mangiez seul ou en famille, les papillotes s’adaptent à vos besoins et à vos envies. Elles existent en version individuelle (petite papillote pour 1 personne) ou familiale (jusqu’à 4 personnes). La cuisson reste rapide et uniforme dans les « grandes » papillotes. L’idéal : avoir dans ses placards un ou deux modèles individuels pour les dîners solo ou en amoureux, et un grand modèle pour les dîners en famille ou les grandes occasions.


8. Un entretien facile


Un coup d’éponge humide, avec éventuellement un peu de produit vaisselle, et votre papillote est comme neuve, prête à resservir. En effet, comme nous l’avons vu, la silicone a la propriété de ne pas accrocher : fini les résidus difficiles à éliminer.


Voir aussi.


9. Un encombrement minimal


Souples, légères et résistantes, les papillotes peuvent être entreposées n’importe où, sans risque de casse : dans un petit coin de placard, sur une pile d’assiettes… Vous pouvez même les tordre un peu : elles retrouveront toujours leur forme initiale.


10. Une résistance à toute épreuve


La silicone passe sans risques au four, au micro-ondes, au lave-vaisselle, au réfrigérateur et au congélateur. Elle résiste à des températures extrêmes comprises entre - 40 °C et + 250 °C (même s’il est préférable de ne pas dépasser les 200 °C lors de la cuisson). Elle supporte parfaitement les chocs thermiques : vous pouvez donc passer vos papillotes directement du congélateur au four. La silicone est également indéformable, inusable et incassable. Voilà pourquoi une papillote en silicone est un investissement à long terme ! La seule précaution à prendre : éviter d’utiliser fourchette et couteau pour attraper et découper des aliments directement dans la papillote.


Différentes tailles, différentes formes…


Individuelles ou grand format, allongées, carrées ou rondes, les papillotes existent en différentes tailles et formes. Zoom sur les principaux modèles et leurs utilisations.


La papillote individuelle : pour la cuisine en solo ou en amoureux


Elle est idéale pour préparer un petit plat complet : viande ou poisson, accompagné de légumes. En revanche, oubliez les gros aliments comme les cuisses de poulet, qui ne rentreront pas. L’idéal : en acheter deux pour les petits dîners en tête-à-tête.


La papillote grand format, de forme allongée, carrée ou ronde : pour les plats et les desserts familiaux à partager


Elle s’utilise pour préparer des plats pour 2, 3 ou 4 personnes, pour cuire deux cuisses de poulet ou autres aliments « encombrants ». Pratique aussi pour préparer des desserts à partager !


L’astuce : vous pouvez également vous servir de sa base comme moule à manqué.


La papillote géante : pour les grosses pièces


Elle est idéale pour faire cuire un poisson entier comme un bar ou une daurade, ou pour préparer une papillote géante de légumes (4 à 6 personnes), un dessert gourmand familial…


La terrine en silicone


Elle n’est pas vendue comme une papillote mais vous pouvez vous en servir de la même façon. L’avantage : comme elle est plus profonde, vous pouvez y faire cuire davantage d’aliments.







* Source : Santé Canada, www.hc-sc.gc.ca














L’art des papillotes


Trucs et astuces pour les réussir


La préparation des aliments




	Les aliments à privilégier pour la cuisson en papillote sont les fruits, les légumes, les viandes (notamment les volailles, les viandes blanches, le canard, le lapin, le bœuf…), les poissons et les fruits de mer. Pour les pâtes, le riz, les légumineuses, les céréales… ce n’est pas le mode de cuisson idéal.


	Pour donner du goût et accélérer la cuisson, n’hésitez pas à faire mariner votre viande ou votre poisson avant cuisson dans du jus de citron ou d’orange, de la sauce soja, des épices…


	Découpez vos légumes et votre viande en petits dés ou en fines lamelles. Ils rentreront mieux dans les papillotes (surtout si vous utilisez un modèle individuel) et la cuisson sera plus rapide.


	Ne tassez pas trop les aliments : l’air doit pouvoir circuler au sein de la papillote, afin de garantir une cuisson optimale.


	L’ordre des aliments est également important : mettez en premier, donc au fond de la papillote, les aliments qui rendent le plus de jus : tomates, courgettes, poireaux, endives, oignons, épinards… et terminez par la viande ou le poisson.


	Vous pouvez ajouter un peu de liquide dans la papillote (jus de citron, sauce soja, crème, lait de coco…), mais pas trop ! Dans la plupart des recettes, vous pouvez même vous en passer : en effet, les aliments cuisent dans leur propre eau de végétation, qui leur est le plus souvent suffisante.





La cuisson




	Le couvercle de la papillote doit être bien fermé : c’est important pour garantir une cuisson optimale. Si nécessaire, ôtez quelques aliments.


	Si vous optez pour la cuisson au four traditionnel, préchauffez-le 10 minutes sur thermostat 6 (180 °C). Ainsi, il sera bien chaud quand vous enfournerez votre papillote, sur une grille à mi-hauteur de préférence.


	Pour une cuisson au micro-ondes, réglez-le sur puissance moyenne (600 à 800 W maxi).


	Les temps de cuisson au four ou au micro-ondes varient en fonction de la découpe de vos ingrédients. Il vous faudra peut-être les adapter.


	La cuisson en papillote est plus rapide qu’une cuisson traditionnelle : si vous utilisez des recettes traditionnelles, ne vous fiez pas aux temps de cuisson indiqués.


	Pour certains aliments, comme les haricots verts, oubliez le four et optez pour le micro-ondes.





Le service




	Après avoir retiré la papillote du four, attendez 2 à 3 minutes avant de l’ouvrir. Ainsi, votre petit plat finira tranquillement sa cuisson, et sera encore plus savoureux !


	Vous pouvez également parfumer vos plats après cuisson, en ajoutant par exemple un filet de jus de citron ou d’orange, des herbes fraîches ciselées… Pour permettre à leur parfum de se développer, reposez ensuite le couvercle de la papillote et maintenez-la fermée pendant 2-3 minutes.


	Si votre préparation est destinée à être démoulée, attendez 10 minutes après la sortie du four avant de procéder à l’opération. Pour démouler une préparation froide ou congelée, passez la papillote quelques secondes sous un filet d’eau tiède.





Les précautions à prendre




	Faites attention quand vous sortez la papillote du four : la silicone peut être très chaude, et la papillote toute molle !


	Quand vous ouvrez la papillote, faites également très attention au nuage de vapeur qui s’échappe d’un seul coup et risque de vous brûler. Petit rappel : il est préférable de laisser reposer la papillote 5 minutes à la sortie du four avant de l’ouvrir.


	Quand vous transférez le contenu de la papillote dans une assiette ou dans un plat, les aliments ont tendance à glisser rapidement car la silicone, contrairement aux autres matières, ne les « retient » pas. Préparez-vous !


	Ne mettez pas votre papillote en silicone sur la plaque du four, et n’utilisez jamais le gril de votre four pour faire dorer la préparation. N’employez pas non plus le chalumeau pour faire caraméliser votre préparation aux fruits (vous n’en auriez peut-être jamais eu l’idée, mais il est toujours bon de le préciser !).


	N’utilisez pas de couteau ni de fourchette dans la papillote.





Les accessoires utiles
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Pour sortir la papillote du four sans vous brûler. À noter : il en existe en silicone !



[image: spatule]La spatule
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Pour transférer la préparation dans les assiettes ou sur le plat de service. À noter : la spatule en silicone est plus hygiénique que celle en bois.



[image: pince]La pince
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Pour attraper les gros aliments (cuisse de poulet, crevettes…) dans la papillote. Veillez à ce que ses embouts soient en silicone, de manière à ne pas endommager la papillote.
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