



























Allez vous faire 

cuire un œuf…

à la perfection ! 
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Pour ma femme Marine,

qui m’accompagne depuis de nombreuses années 

dans mes explorations culinaires.
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pour apprendre et s’améliorer jour après jour.
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révolutionner 65 recettes 
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cuire un œuf…
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« Allô Arthur ? C’est Fred. Dis-moi, je voudrais refaire le pot-au-feu de dingue que tu nous 

as fait la dernière fois. Tu sais, celui avec le bouillon super riche et sa sauce démente. Tu 

pourrais m’envoyer la recette ? Merci. »

« Bonjour, Monsieur Le Caisne. Je me permets de vous contacter car je souhaiterais faire 

un gigot, mais j’aimerais avoir le même niveau de cuisson que sur votre fameux poulet 

rôti. Pourriez-vous me donner des conseils ? Je vous remercie. »

« Arthur, mes enfants ne veulent plus manger que tes coquillettes au jambon. Je les pré-

pare comment ? Besos. »

Des messages comme ceux-là, j’en reçois plusieurs par semaine depuis des 

années. Souvent pour des plats très simples, que tout le monde cuisine à la 

maison, comme des blancs de poulet poêlés ou des pommes de terre sautées, 

mais qui peuvent être nettement améliorés en mettant à jour quelques gestes 

ou habitudes.

Alors, pour ces plats de tous les jours, de l’œuf au plat à la côte de cochon en 

passant par les ﬁlets de merlan ou le steak haché congelé des enfants, voici 

ma méthode, une série de principes simples qui s’appuient sur les dernières 

connaissances scientiﬁques, testées, réessayées, simpliﬁées dans ma cuisine 

jusqu’à obtenir exactement ce dont on a envie : plus de goût, plus de texture, 

 

plus de gourmandise, moins de saveurs et d’odeurs perdues en cours de cuis-

son 7 (voir p. 19), plus de plaisir à cuisiner... Et quelle surprise dans le regard 

de mes amis qui semblent redécouvrir la sauce d’un bœuf bourguignon, la 

mâche d’un tartare, la jutosité d’un gigot, la couleur d’une véritable ratatouille 

ou le croustillant des frites… 

Je partage donc avec vous ces connaissances en cuisine, des gestes simples à la 

portée de tous, réalisés avec des ustensiles et des équipements courants, pour 

que vous puissiez, vous aussi, radicalement booster vos plats de tous les jours 

et même les transformer en plats de fête. Vous verrez, ça change tout !
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C’est le moment de vous affranchir 

de tout ce que vous savez de la cuisine 

pour répondre à une seule question : 

comment obtenir le plat dont j’ai 

vraiment envie ? Vous allez voir que, 

souvent, je vous propose de faire 

tout l’inverse de ce qu’on nous dit 

habituellement, de saler à l’avance, 

de réellement ramener les aliments 

à température ambiante, de cuire 

à une température plus douce… 

Une vraie cuisine de rebelle !

1 POURQUOI JE SALE LONGTEMPS AVANT CUISSON 

Il 

faut 

avant 

tout 

comprendre 

que 

le 

sel 

pénètre très très lentement à l’intérieur des 

aliments : d’abord les grains doivent se dis-

soudre dans l’eau qui se trouve à la surface, 

comptez environ 10 minutes, puis cette eau 

salée doit commencer à pénétrer à l’inté-

rieur, soit encore plus ou moins 10 minutes. 

Saler 

les 

ingrédients 

au 

moment 

de 

la 

cuisson ne sert donc à rien sinon à avoir du 

sel dans le plat de cuisson. En revanche, c’est 

super 

intéressant 

de 

les 

saler 

longtemps 

avant de les cuisiner. Explications.

LES VIANDES

En 

salant 

les 

viandes 

la 

veille 

et 

jusqu’à 

3 heures avant cuisson – voire l’avant-veille 

pour les grosses pièces comme les rôtis ou 

les gigots –, je permets au sel de pénétrer 

en profondeur et de modiﬁer la structure 

des protéines, qui vont moins se tordre et 

moins expulser de jus à la cuisson. Résultat, 

les viandes sont plus tendres et plus juteuses.

Et ne croyez pas que le sel va faire sor-

tir tout le jus de la viande, ce n’est pas vrai. 

Le sel attire un tout petit peu de jus pour se 

dissoudre, mais la viande réabsorbe ce jus 

salé – une « saumure » – quelques minutes 

après. D’ailleurs, une fois replacés au frais 

sur une grille, les morceaux préalablement 

salés s’assèchent pour dorer beaucoup plus 

facilement lors de la cuisson.
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LES P

OISSONS

Je sale les ﬁlets de poisson 4 à 1 heure avant 

cuisson en saupoudrant le sel comme je le 

ferais après cuisson, pas plus, pas moins. 

Les 

muscles 

des 

poissons 

sont 

constitués 

différemment 

de 

ceux 

des 

animaux 

ter-

restres et l’absorption du sel est bien plus 

rapide. Le sel va faire sortir un peu d’eau, 

ce qui va intensiﬁer leurs saveurs propres, 

mais comme pour les viandes, il permet aux 

chairs de rester plus juteuses après cuisson.

Autre effet important du sel : il empêche 

la coagulation de certaines protéines à l’ori-

gine d’une petite mousse blanche qui peut 

apparaître sur les ﬁlets de saumon ou de 

cabillaud lors de la cuisson, des protéines 

qui ont coagulé à la chaleur et qui font par-

tie de la famille des albumines.

LES ŒUFS

Je sale à l’avance les œufs battus – pour les 

omelettes et les œufs brouillés – toujours 

pour modiﬁer la structure des protéines et 

obtenir des œufs plus onctueux.

Pour les œufs au plat, je sale uniquement 

les blancs pour éviter la formation de petits 

points clairs sur les jaunes.

LES LÉGUMES

Je sale et je fais dégorger les courgettes et 

les aubergines 30 minutes avant cuisson, 

pour éviter qu’elles perdent cette part d’eau 

de constitution en cuisant et ﬁnissent par 

bouillir dedans au lieu de dorer et rester 

croquantes. 

Pour les tomates cuisinées crues, je sale 

aussi 30 minutes à l’avance ; en perdant une 

partie de leur eau sans goût, leurs saveurs se 

trouvent renforcées. 

2 POURQUOI JE NE POIVRE QU’APRÈS CUISSON

Le 

poivre 

se 

dénature 

dès 

qu’il 

atteint 

la 

température de 40 °C et il commence vérita-

blement à brûler aux alentours de 80 °C. Et 

comme ses saveurs ne se diffusent pas dans 

les aliments mais restent à la surface, il n’y a 

aucun intérêt à poivrer en début ou au cours 

de la cuisson. Aucun !

Je ne mets pas non plus de poivre dans les 

liquides de cuisson de mes fonds, viandes 

et poissons pochés, parce qu’il infuse dans 

les liquides chauds et devient amer et âcre 

en quelques minutes. Je garde précieuse-

ment les saveurs de mon poivre pour la ﬁn, 

au moment de servir.

Tous les principes 

constituant ma méthode 

sont appliqués dans 

les différentes recettes 

de ce livre. 

Vous les identiﬁerez 

facilement grâce 

à leur puces numérotées.
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3 COMMENT ET POURQUOI JE RAMÈNE VIANDES ET POISSONS 

 

À TEMPÉRATURE AMBIANTE EN UN TEMP

S RECORD

Avez-vous 

déjà 

mesuré 

la 

température 

au centre d’un rôti ou d’un gigot après la 

fameuse « heure » de remise à température 

ambiante couramment conseillée ? Non ? 

Moi, je l’ai fait et je peux vous dire que c’est 

assez incroyable.

En plantant un thermomètre au centre 

de différents morceaux, j’ai relevé que, pour 

atteindre 20 ° C, il faut :

- 6 heures pour un gigot de 2 kg ; 

- 5 h 30 pour un rôti de 6 cm de diamètre ; 

- 5 heures pour une côte de bœuf de 4 cm 

d’épaisseur ; 

- 2 h 30 pour une bavette de 250 g ; 

- 2 heures pour un ﬁlet de lotte ;

- 1 h 45 pour un ﬁlet de saumon.

Bien 

évidemment, 

on 

ne 

peut 

pas 

lais-

ser 

ces 

aliments 

aussi 

longtemps 

à 

l’air 

libre sans risquer la prolifération de mau-

vaises bactéries…

Alors 

pourquoi 

nous 

indique-t-on 

30 minutes à 1 heure pour la remise à tem-

pérature ambiante ? Parce qu’on vériﬁe en 

touchant la surface. Le problème, c’est que 

la surface remonte en température beau-

coup plus rapidement que le centre : après 

2 heures la surface d’un gigot est montée à 

18 °C alors que le centre est encore à 9 °C. 

L’écart est énorme ! Et après 4 heures, la sur-

face est toujours à 18 °C – la température ne 

monte plus parce que le centre la refroidit – 

alors que le centre n’est qu’à 14 °C. 

Donc, 

« sortir 

les 

viandes 

ou 

les 

pois-

sons à température ambiante 30 minutes 

ou 1 heure avant cuisson » est le pire conseil 

à donner : vous ampliﬁez la différence de 

température entre la surface et le centre 

de 5 à 10 °C en début de cuisson. Résultat, 

vous vous retrouvez avec une grosse épais-

seur de viande ou de poisson trop cuite bien 

avant que le centre soit simplement chaud. 

La lose !

Mais alors comment résoudre ce problème 

totalement ignoré en cuisine ?

Il sufﬁt de reprendre ses cours de phy-

sique : l’eau transmet beaucoup mieux la 

chaleur que l’air parce qu’elle est à peu près 

800 

fois 

plus 

dense 

– 

c’est 

la 

raison 

pour 

laquelle 

vous 

pouvez 

facilement 

mettre 

votre main dans un four à 100 °C, mais pas 

dans de l’eau bouillante alors qu’elle est à 

la même température. Et là, bingo ! J’ai la 

solution : il sufﬁt de plonger les aliments 

dans une eau à température ambiante – soit 

20 °C – pour qu’ils se réchauffent beaucoup, 

beaucoup plus vite qu’à l’air ambiant.

La technique est super simple : je remplis 

mon évier d’eau à 20 °C. Je place mes ali-

ments dans un sac congélation à fermeture 

hermétique que j’introduis doucement dans 

l’eau pour évacuer l’air qu’il contient jusqu’à 

arriver en haut du sac, et je ferme. En 10 à 

30 minutes, viandes et poissons reviennent 

à 

température 

ambiante 

dans 

toute 

leur 

épaisseur. 

Toutes mes recettes de viande et de pois-

son 

indiquent 

le 

temps 

de 

remise 

à 

tem-

pérature ambiante en utilisant cette tech-

nique 10 fois plus rapide et hygiénique qu’à 

l’air libre. Yeahhh !
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4 COMMENT JE SOIGNE MES ÉMULSIONS 

Une émulsion, c’est la dispersion d’un corps 

gras – huile, beurre fondu – dans une solu-

tion à base d’eau – jaune d’œuf, eau de cuis-

son des pâtes. Pour qu’une émulsion soit 

stable et se tienne, il faut que le corps gras 

soit divisé en d’inﬁmes petites bulles très 

serrées 

entre 

les 

bulles 

d’eau 

– 

de 

sorte 

qu’elles ne pourront plus bouger –, ou bien 

accrochées aux molécules d’eau – en général, 

par l’intermédiaire d’un émulsiﬁant.

C’est la raison pour laquelle j’incorpore 

l’huile petit à petit dans le jaune d’œuf de 

ma mayonnaise ou que j’ajoute un peu de 

fécule de pomme de terre à ma fondue au 

fromage. Pour qu’une émulsion réussisse, il 

faut y aller piano, piano…

5 POURQUOI J’ESSUIE TOUJOURS LES ALIMENTS 

 

AVANT DE LES FAIRE DORER

Lorsque 

les 

aliments 

sont 

mouillés 

ou 

encore humides, l’eau à leur surface refroi-

dit le plat de cuisson avant de s’évaporer. Ce 

n’est pas grave si la cuisson est longue, mais 

pour une cuisson sautée ou une friture, cela 

pose plusieurs difﬁcultés.

- 

Tant 

qu’il 

y 

a 

de 

l’eau 

sous 

les 

aliments, 

leur réelle température de cuisson est celle 

de l’eau qui bout, soit 100 °C au maximum, 

même si la poêle est beaucoup plus chaude. 

Et à 100 °C, rien ne dore rapidement.

- Puisque ces aliments cuisent dans de l’eau, 

leur surface ne peut pas s’assécher ni créer 

de croustillant.

- Les réactions de Maillard ne se produisent 

pas car il y a trop d’eau. Donc pas de création 

de sucs ni de saveurs.

- Au cours d’une friture, en plus de refroi-

dir l’huile, l’eau se transforme immédiate-

ment en vapeur au contact de cette huile 

brûlante ; elle prend beaucoup de volume 

et fait dangereusement monter le niveau 

d’huile dans la friteuse.

Je sèche donc parfaitement viandes, pois-

sons et légumes à frire ou à faire sauter avec 

du 

papier 

absorbant 

avant 

cuisson 

pour 

qu’ils dorent et cuisent correctement. Ils 

donnent ainsi le meilleur d’eux-mêmes.
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6 COMMENT JE CHOISIS 

 

LE BON PLAT DE CUISSON

P

OUR UNE CUISSON SUR PLAQUE

- La poêle en Inox transmet précisément la 

chaleur qu’elle reçoit et crée beaucoup de 

sucs. Elle est parfaite pour faire dorer, puis 

cuire en profondeur et doucement, si néces-

saire. C’est carrément la poêle à tout faire 

qu’il faut absolument avoir à la maison (a).

- La poêle en fer est celle qui crée le plus de 

sucs, mais qui doit être culottée plusieurs 

fois 

avant 

de 

devenir 

parfaitement 

anti- 

adhésive, 

puis 

régulièrement 

entretenue 

pour éviter qu’elle rouille. C’est le meilleur 

matériau pour des cuissons sautées de qualité.

- La poêle en fonte crée aussi beaucoup de 

sucs et diffuse parfaitement la chaleur sur 

toute sa surface. Elle est aussi efﬁcace pour 

des cuissons violentes que pour des cuissons 

très douces, mais elle oppose une grande 

inertie de température.

- La poêle antiadhésive ne crée pas de sucs de 

cuisson et ne monte pas très fort en tempé-

rature ; elle n’est donc pas appropriée pour 

dorer des aliments. En revanche, elle est 

parfaite pour les cuissons douces de pois-

sons ou les œufs au plat.

- 

La 

Cocotte-Minute 

permet 

d’augmen-

ter 

la 

température 

d’ébullition 

de 

l’eau 

jusqu’à 

120 

°C, 

ce 

qui 

accélère 

toutes 

les 

cuissons dans des liquides ou à la vapeur. 

L’inconvénient, c’est qu’on ne peut pas véri-

ﬁer où on en est en cours de cuisson. 

SUR PLAQUE ET AU FOUR

- La cocotte en Inox est parfaite pour cuire 

de grosses quantités, mais elle présente le 

défaut majeur de ne diffuser la chaleur que 

par le dessous, ce qui donne des cuissons 

hétérogènes et développe de forts mouve-

ments dans les liquides de cuisson, qui pro-

duisent de l’écume.

- La sauteuse en Inox monte et descend rapi-

dement en température, crée beaucoup de 

sucs 

et 

offre 

l’intérêt 

d’avoir 

une 

grande 

surface que l’on peut fermer avec un cou-

vercle. Elle est idéale pour sauter, braiser ou 

cuire à l’étouffée les viandes, les poissons et 

les légumes.

- La cocotte en fonte est l’ustensile indispen-

sable parce qu’elle diffuse la chaleur aussi 

bien par le dessous que par les côtés, ce qui 

réduit considérablement les mouvements 

dans 

les 

liquides 

et 

donne 

des 

cuissons 

douces et longues de très grande qualité (b). 

Pour tous ces ustensiles, le poids est le 

critère le plus important : plus le fond est 

épais, 

plus 

la 

cuisson 

est 

homogène 

sur 

toute la surface. Il existe des modèles dont 

le fond prend en sandwich une épaisseur de 

cuivre pour une diffusion encore meilleure 

de la chaleur.

AU FOUR

- Les plats en céramique et en verre donnent 

des cuissons douces parce qu’ils emmaga-

sinent 

bien 

la 

chaleur 

avant 

de 

la 

resti-

tuer 

délicatement. 

Ils 

sont 

parfaits 

pour 

des cuissons douces et longues, et pour des 

préparations 

épaisses 

qui 

doivent 

cuire 

en profondeur.

- Les plats en fer et en Inox sont à l’opposé : 

ils chauffent et transmettent violemment 

la chaleur qu’ils reçoivent. Ils sont adaptés 

aux cuissons très courtes pendant lesquelles 

on souhaite faire dorer les aliments, mais 

ils sont absolument à éviter pour tous les 

autres types de cuisson.

a
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7 POURQUOI JE CHOISIS 

 

UN TYPE 

DE CUISSON PLUTÔT QU’UN AUTRE

LA CUISSON SAUTÉE

C’est le type de cuisson rêvé pour les pièces 

pas trop épaisses ou lorsqu’on souhaite un 

niveau 

de 

cuisson 

très 

différent 

entre 

le 

centre et la surface, comme le ﬁlet de mer-

lan ou la bavette qui cuisent très rapidement. 

Je mets assez de gras pour que l’aliment soit 

totalement au contact de la chaleur de la 

poêle ou de la sauteuse, et je laisse assez d’es-

pace pour que la vapeur s’échappe et per-

mette la formation de croustillant.

Pour les pièces épaisses qui présentent 

des côtés différents, comme le magret ou le 

pavé de saumon avec peau ou les œufs au 

plat, une cuisson douce à la poêle à 60-70 °C 

fonctionne très bien (c). 

LA CUISSON BRAISÉE

J’utilise ce type de cuisson quand je veux 

obtenir un fond de sauce délicieux et des 

viandes ou des légumes savoureux, comme 

l’osso-buco ou les asperges. Je fais d’abord 

dorer, puis j’ajoute du fond de volaille ou 

de bœuf qui se transforme en vapeur, puis 

retombe du couvercle sous forme de goutte-

lettes pour arroser les aliments et glisser au 

fond pour créer une sauce divine. 

LA CUISSON À L’ÉTOUFFÉE

Pour la majorité des légumes, c’est le type de 

cuisson que je préfère parce qu’en cuisant 

dans très peu de liquide et dans un volume 

de plat restreint – une sauteuse avec un cou-

vercle 

ou 

du 

papier 

cuisson 

posé 

directe-

ment au contact –, ils conservent au maxi-

mum leurs saveurs. Évidemment, je les fais 

cuire avec un fond de volaille ou de bœuf 

– et pas de l’eau sans goût – qui épaissit à 

la cuisson, enrobe et glace tous mes beaux 

légumes en leur apportant des saveurs nou-

velles. Yummy !

LA CUISSON P

OCHÉE

C’est la cuisson parfaite pour le pot-au-feu 

ou la blanquette. Plutôt que de suivre ce qui 

est habituellement conseillé et de pocher 

dans 

de 

l’eau 

bouillante 

ou 

frémissante 

– 

qui 

absorbe 

tellement 

les 

saveurs 

de 

la 

viande qu’elle se transforme en bouillon –, je 

poche à une température plus basse, autour 

de 80 °C, dans un bouillon déjà saturé de 

saveurs et qui ne pourra en accepter que 

très peu de nouvelles. Les viandes y perdent 

aussi 2 fois moins de poids. Il n’y a que les 

œufs que je poche dans de l’eau parce que la 

cuisson est très rapide.

LA FRITURE

Je 

ne 

lésine 

surtout 

pas 

sur 

la 

quan-

tité 

d’huile, 

comme 

pour 

les 

frites 

ou 

le 

ﬁsh’n’chips. Il faut comprendre que ce n’est 

pas l’huile qui rend les aliments gras : elle ne 

rentre pas dans les aliments au moment de 

la cuisson, mais après la friture elle-même, 

lorsque l’eau de constitution des aliments ne 

sort plus sous forme de vapeur, laissant le 

gras résiduel pénétrer. J’essuie donc parfai-

tement mes aliments dès la sortie de la fri-

teuse pour retirer plus de 80 % de cette huile.

LE RÔTISSAGE

Je fais rôtir mes viandes à des températures 

très différentes des 180 °C habituellement 

conseillés : 

- 120 °C pour les grosses pièces, comme le 

gigot ou le roastbeef, aﬁn que la chaleur ait 

le temps de pénétrer doucement jusqu’au 

centre et avoir une cuisson parfaitement 

homogène 

dans 

toute 

l’épaisseur, 

puis 

je 

les fais dorer très rapidement au gril ou à 

la poêle ;

- 

200 

à 

220 

°C 

pour 

de 

petites 

pièces 

de 

viande, les légumes ou les pommes de terre 

rôties aﬁn de créer du croustillant en évitant 

toute surcuisson.

c
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8 COMMENT JE CHOISIS 

 

LE BON MODE DE CUISSON DE MON FOUR

En 

général, 

les 

livres 

de 

cuisine 

ne 

pré-

cisent 

que 

la 

température 

et 

le 

thermos-

tat des fours, alors que les modes de cuis-

son jouent un rôle tout aussi important : le 

mode 

« sole » 

chauffe 

uniquement 

par 

le 

bas ; le mode « voûte » par le haut ; le mode 

« sole-voûte » par le bas et le haut, et le mode 

« chaleur tournante » crée en plus une circu-

lation d’air chaud.

Ce qu’il est important de savoir, c’est qu’en 

mode « sole », « voûte » et « sole-voûte », une 

très ﬁne couche d’humidité reste accrochée 

à la surface des aliments, ce qui limite l’éva-

poration de l’eau de constitution et adoucit 

légèrement la température de cuisson. C’est 

parfait pour les cuissons longues et quand je 

ne veux pas trop dessécher la surface. Avec 

le mode « chaleur tournante », cette couche 

d’humidité est évacuée par la circulation 

d’air et les aliments s’assèchent rapidement.

Il m’arrive de préchauffer en mode « sole », 

« voûte » ou « sole-voûte », puis de passer en 

mode « gril » juste avant d’enfourner mon 

plat, puis de repasser dans le mode précé-

dent. Ainsi, quand mon plat a ﬁni de dorer, 

je n’ai pas à attendre 10 minutes que la sole 

et/ou la voûte remontent en température. 

Les temps de cuisson sont donc plus précis.

9 POURQUOI JE CUIS CERTAINES VIANDES EN PROFONDEUR 

 

 

AVANT DE LES FAIRE DORER

Habituellement, il est conseillé de dorer les 

grosses pièces de viande, comme les gigots, 

rôtis 

ou 

côtes 

de 

bœuf, 

dans 

un 

premier 

temps, puis de les cuire en profondeur. Le 

problème majeur de cette technique, c’est 

qu’elle assèche la surface très rapidement, 

sur une épaisseur importante, ce qui ralen-

tit 

ensuite 

la 

pénétration 

de 

la 

chaleur 

jusqu’au centre du morceau. On doit alors 

cuire plus longtemps et donc surcuire une 

épaisseur de viande encore plus importante 

pour que le centre soit juste cuit.

Je fais donc tout l’inverse : je commence à 

cuire les grosses pièces à une température 

assez basse – autour de 120 °C –, laissant la 

température pénétrer doucement à cœur 

sans surcuire l’extérieur, puis je fais dorer.

Au four, cette technique présente un avan-

tage considérable : la surface s’assèche légè-

rement, comme pour les cuissons à hautes 

températures, 

mais 

beaucoup 

plus 

lente-

ment et sur une épaisseur 20 à 30 fois moins 

importante ! La surface étant bien sèche, le 

dorage au gril ou à la poêle ne prend que 

quelques secondes. 

J’obtiens une viande avec une cuisson par-

faitement homogène dans toute son épais-

seur et une surface très croustillante, sans 

surcuisson de l’extérieur. Le top du top !

Détail 

important : 

ce 

type 

de 

cuisson 

donne des viandes légèrement moins rouges 

qu’avec la technique habituelle. Mais elles 

sont tellement plus tendres et plus juteuses…
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0 POURQUOI JE RETOURNE SOUVENT 

 

 

LES VIANDES SAUTÉES

À 

l’inverse 

de 

ce 

qu’on 

recommande 

cou-

ramment, je retourne continuellement les 

viandes quand je les fais sauter. C’est beau-

coup 

plus 

efficace 

parce 

que 

la 

chaleur 

pénètre en permanence, par petites vagues, 

sans rester trop longtemps au contact de la 

source de chaleur, ce qui diminue la sur-

cuisson d’une grosse épaisseur sous la sur-

face. 

On 

peut 

pratiquement 

dire 

que 

la 

viande cuit des deux côtés en même temps, 

ce qui réduit le temps de cuisson de presque 

un tiers. Dément, non ?

Ah ! 

Contrairement 

à 

ce 

qu’on 

pour-

rait croire, la viande dore aussi bien qu’on 

la 

retourne 

une 

seule 

fois, 

ou 

toutes 

les 

30 secondes.

1 POURQUOI J’ARROSE 

 

CERTAINES VIANDES 

 

 

AU COURS DE LA CUISSON

Quand j’indique qu’il faut arroser les viandes 

en cours de cuisson avec le jus, ce n’est pas 

pour « nourrir les viandes » comme on le lit 

souvent, mais pour trois autres raisons :

- l’huile ou le beurre chauds qui ruissellent 

sur la viande permettent d’y déposer des 

sucs de cuisson savoureux ;

- en arrosant en permanence, on crée une 

plus grande quantité de sucs ;

- avec leur forte chaleur, l’huile ou le beurre 

chauds cuisent le dessus de la viande alors 

que le dessous cuit à la chaleur de la poêle. 

On 

obtient 

une 

cuisson 

symétrique 

des 

deux côtés.

2 POURQUOI JE LAISSE REPOSER LES VIANDES 

 

 

APRÈS CUISSON

Lorsque les viandes ou les poissons reposent 

après cuisson, la température continue de 

monter 

au 

centre 

jusqu’à 

devenir 

égale 

dans 

toute 

l’épaisseur, 

puis 

elle 

descend 

légèrement, permettant aux jus d’épaissir 

et de moins s’écouler lors de la découpe. Et 

puis une inﬁme partie des jus se redistri-

bue depuis zones les plus humides vers les 

zones sèches ; les chairs sont plus juteuses 

et plus tendres. 

Je 

laisse 

donc 

les 

viandes 

et 

les 

poissons 

reposer sous une triple épaisseur de feuille 

d’aluminium pendant 10 à 15 minutes sur 

une grille – ou à défaut sur une assiette incli-

née – pour qu’ils ne trempent pas dans le 

peu de jus perdu et gardent leur croustillant.
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3 COMMENT JE CUIS DANS UN LIQUIDE

L’une des particularités, scientiﬁquement 

reconnue, de l’eau est d’être un solvant. En 

cuisine, cela se traduit par le fait que tout 

ce qui y trempe ou cuit – viandes, poissons, 

légumes – se dilue et perd une partie impor-

tante 

de 

ses 

saveurs. 

C’est 

la 

raison 

pour 

laquelle l’eau de cuisson du pot-au-feu se 

transforme en bouillon, la viande y perdant 

beaucoup de goût. 

Pour éviter de diluer les saveurs des ali-

ments, 

en 

dehors 

de 

la 

préparation 

des 

fonds et des bouillons et de certains légumes, 

je ne fais jamais rien cuire dans de l’eau, 

mais dans un liquide déjà saturé de saveurs 

qui 

ne 

pourra 

presque 

plus 

en 

absorber 

d’autres : le pot-au-feu dans un bouillon ; les 
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