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AVERTISSEMENT

Les recettes de ce livre ont été réalisées avec un cuiseur vapeur douce en 

inox comprenant un seul tamis.

Les temps de cuisson ont été calculés sur cette base.

Selon le modèle de votre cuiseur vapeur douce, il se peut que les temps de 

cuisson diffèrent légèrement, tout comme ils varient de toute façon selon la 

fraîcheur du produit, la taille des morceaux…

Vous trouverez en fin d’ouvrage des tableaux des temps de cuisson (p. 152)  

à titre indicatif. À vous de les adapter à vos préférences de cuisson (al dente, 

à point, très cuit…).

Suivez Stéphane Gabrielly sur :

 Stéphane Gabrielly-Chef Vapeur Douce

 

 #chefgabriellyvapeurdouce  

Tous droits réservés.

© Éditions Albin Michel, 2020.
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P

our moi, la cuisine est une passion qui remonte à l’enfance. À l’âge de 4 ans, quand 

on me demandait ce que je voulais faire plus tard, je répondais : « Cuisinier, la cui-

sine coule dans mes veines. » Mes parents, qui avaient une boucherie, travaillaient 

dur et rentraient tard le soir. Très vite, j’ai dû apprendre à être autonome pour 

nous préparer à manger. Loin d’être une corvée, j’ai vite vu dans cette responsa-

bilité l’occasion de partager du plaisir, des émotions, des moments de bonheur. 

 

Le 

repas 

dominical 

était 

composé 

de 

produits 

provenant 

uniquement 

de 

la 

ferme. 

À 

l’âge 

 

de 10 ans, je réalisais mes premières recettes de cuisine destinées aux événements familiaux. 

Tous mes mercredis, je les occupais à confectionner mes premières pâtisseries aux côtés de 

ma 

grand-mère. 

Ce 

qui 

me 

renforça 

dans 

l’idée 

de 

devenir 

un 

jour 

chef 

cuisinier. 

À 

mon 

époque, les élèves trop faibles dans les matières générales étaient systématiquement orientés 

vers 

des 

métiers 

manuels 

dont 

la 

restauration. 

Cette 

voie 

« dépréciée », 

je 

l’ai 

suivie 

avec 

enthousiasme, car pour moi, c’était tout sauf une voie de garage.

J’ai 

fait 

mes 

études 

culinaires 

au 

lycée 

hôtelier 

d’Arcachon 

dans 

les 

années 

1980 

où 

j’ai 

obtenu un CAP (certificat d’aptitude professionnelle) de commis de cuisine. Mes professeurs, 

Monsieur Lagare et Monsieur Vergez, étaient des passionnés de ce métier. Ils m’ont enseigné 

le 

respect, 

la 

rigueur, 

m’ont 

appris 

à 

prendre 

du 

plaisir 

à 

transmettre 

mon 

savoir-faire… 

 

Car il est bien une chose très importante moi : la transmission, ne pas mourir avec son cahier 

de recettes sous scellés.

Après diverses expériences en tant que commis de cuisine dans la région bordelaise en res-

taurants gastronomiques, je m’envole à l’âge de 21 ans pour le rêve américain, un poste de 

chef de cuisine d’un établissement français réputé de Fort Worth au Texas, le Saint-Emilion. 

J’y suis resté deux ans. De retour en France, j’ai occupé des postes de chef, puis je suis devenu 

chef à domicile pendant deux ans. J’ai adoré cette proximité avec les gens. Alors j’ai choisi une 

nouvelle voie, celle de formateur de cuisine. D’une part, parce que j’avais quelques problèmes 

de santé qui m’empêchaient de tenir le rythme de travail de la restauration et, d’autre part, 

parce que je considérais que transmettre mon savoir-faire était un devoir pour les généra-

tions futures de cuisiniers. J’ai donc commencé dans un tout petit CFA (centre de formation 

apprentis) à Bayonne avec Monsieur Balangué, puis à l’Institut Paul-Bocuse de Lyon, puis à 

l’école Ferrandi Paris où j’exerce depuis 2005 la cuisine aux étrangers. Ainsi, je continue à 

voyager tout en restant à Paris.

Mes 

modèles, 

mes 

inspirateurs ? 

Michel 

Guérard 

d’abord, 

un 

des 

piliers 

de 

la 

« nouvelle 

 

cuisine » qui a su concilier l’héritage gastronomique de la cuisine française avec les enjeux 

de santé publique en inventant, dans les années 1970, la « grande cuisine minceur », particu-

lièrement 

savoureuse, 

et 

en 

partageant 

généreusement 

son 

expertise 

dans 

son 

École 

de 

cuisine de santé à Eugénie-les-Bains.

Jacques Manière ensuite, qui régna à Paris dans les années 1980 sur le Pactole, puis sur le 

Dodin-Bouffant où il a mis à l’honneur un mode de cuisson ignoré de beaucoup en France : la 

vapeur. Une cuisson qui préserve les nutriments et les propriétés gustatives des ingrédients 

sans nécessiter l’ajout d’eau ou de matière grasse. Venu d’Asie, ce mode de cuisson est l’un des 

plus anciens. Mais on a longtemps associé la cuisson à la vapeur à une cuisine sans goût ni 

saveurs, réservée à certains régimes. Rien de plus faux, et ces maîtres en ont apporté la preuve.

Introduction
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Pourquoi j’ai adopté le mode de cuisson à la vapeur douce ? C’est lors d’une émission de télé-

vision présentant cette cuisson que j’ai découvert que l’on pouvait aller encore plus loin que 

la cuisson à la vapeur classique, que l’on pouvait cumuler les avantages de la cuisson vapeur 

à ceux d’une cuisson basse température. En tant que chef formateur de cuisine enseignant 

tous les modes de cuisson (poêlé, poché, rôti, braisé, sous-vide, vapeur…), j’ai aussitôt retenu 

que cette technique élimine toute agressivité durant la conduction de la cuisson, ce qui est 

une façon de respecter le produit dans son intégralité. Et comme j’ai toujours été très sensible 

aux produits de notre terroir, la cuisson à la vapeur douce s’est imposée à moi pour révéler 

les différents produits de terroir dans mes recettes, avec comme ingrédients : un producteur 

artisan, un produit central, une cuisson et un liant qui valorise la recette finale.

Cela fait maintenant quatre ans que je cuisine quotidiennement à la vapeur douce. J’ai dû 

tester environ 200 produits, allant de la simple carotte à une côte de bœuf, en passant par les 

œufs, 

les 

poissons 

et 

les 

viandes… 

Et 

même 

l’escargot. 

J’adore 

les 

expérimentations 

à 

la 

vapeur douce, j’aime découvrir le goût et la texture des aliments après cette cuisson particu-

lière. Après chaque test, je suis toujours étonné, émerveillé. Je reste un grand enfant…

Par ailleurs, l’un des points forts de cette cuisson est qu’elle est très saine. Vous pourrez le 

constater dans mes recettes, je sale très peu les aliments. Puisque leurs sels minéraux sont 

préservés, 

cela 

suffit. 

Et 

j’utilise 

peu 

de 

matières 

grasses 

ou 

alors 

uniquement 

de 

bonnes 

graisses 

dans 

mes 

assaisonnements. 

De 

ce 

fait, 

nos 

papilles 

sont 

comblées 

et 

permettent 

d’avoir un réel effet de satiété après le repas. Avec la cuisson à la vapeur douce, je vous invite 

à « manger moins et manger mieux ».

À l’aide de mon livre, vous allez retrouver le vrai goût des aliments, apprendre à bien accom-

moder vos mets et vous familiariser avec des épices qui sublimeront vos plats. Mais pour cela, 

n’oubliez pas que la clef de la réussite réside dans la qualité des produits. Choisissez donc des 

aliments de saison, de proximité et de qualité. Pour mettre en valeur les produits que je cuisine, 

je vous propose de nombreuses sauces saines et goûteuses, ainsi que des condiments et des 

accompagnements qui vous permettront d’apporter encore plus de gourmandise à vos plats.

Grâce à la vapeur douce, cuisinez en toute simplicité, au quotidien. Osez surtout ! N’ayez pas peur. 

Et n’oubliez pas qu’une recette de cuisine n’est jamais figée, que vous pouvez la modifier, vous 

l’approprier en fonction de la saison, de vos moyens et de ce dont vous disposez dans votre cui-

sine. Et surtout, prenez du plaisir. Autant que j’en ai pris en réalisant cet ouvrage de référence.

Pour moi, la cuisine c’est de l’amour, du partage et de la transmission. À travers ce livre, j’ai voulu 

partager mon expérience au quotidien, transmettre mon savoir-faire, mes astuces et techniques 

de chef au service de tous. J’ai souhaité rendre le plus accessible possible la cuisine à la vapeur 

douce tout en apportant à mes recettes une touche gourmande et attrayante visuellement.

Je vous souhaite une belle découverte !

Stéphane Gabrielly
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Les atouts de la cuisson à la vapeur douce

Avant de vous décrire les atouts de la cuisson à la vapeur 

douce, voici un petit rappel du principe de la cuisson à la 

vapeur : on verse de l’eau dans le bas (la cuve, la marmite) 

d’un ustensile (couscoussier, cuiseur vapeur, autocuiseur, 

cocotte sous pression, casserole…), on couvre celui-ci et 

on le pose sur une source de chaleur. Quand l’eau bout, 

 

on met les aliments dans un tamis (un panier en bambou 

ou 

en 

inox, 

une 

marguerite…) 

que 

l’on 

place 

en 

haut 

du 

récipient et que l’on couvre. L’eau en ébullition se transforme 

en 

vapeur 

qui 

s’échappe 

par 

les 

trous 

du 

tamis 

et 

cuit  

les 

aliments. 

La 

température 

de 

cette 

vapeur 

dépasse 

largement les 110 °C.

La 

température 

de 

cuisson 

« à 

la 

vapeur 

douce », 

elle, 

n’excède 

pas 

les 

98 °C. 

C’est-à-dire 

que 

les 

ingrédients 

cuits ainsi ont une température à cœur inférieure à 98 °C. 

Cette 

cuisson 

douce 

respecte 

les 

aliments. 

La 

faible 

température est obtenue grâce à un cuiseur vapeur aux 

caractéristiques spécifiques dont je vous parlerai un peu 

plus loin (voir Choisir le bon matériel, p. 8).

La cuisson à la vapeur douce  

est facile à mettre en pratique

« Si vous savez faire bouillir de l’eau, vous savez cuisiner 

à la vapeur », disait le célèbre cuisinier Jacques Manière.

• La cuisson à la vapeur douce offre l’avantage de pouvoir 

cuire, réchauffer, mijoter, décongeler, maintenir au chaud 

sans surcuisson, ou même faire office de bain-marie.

• Elle permet de cuire plusieurs aliments simultanément, 

sans altérer ni modifier le goût de chacun.

• C’est 

une 

cuisson 

rapide 

(plus 

rapide 

qu’à 

la 

cocotte 

sous 

pression, 

contrairement 

à 

ce 

que 

l’on 

pourrait 

croire), qui permet de faire tout un repas à la vapeur.

• Le cuiseur vapeur douce maintient constante la tempé-

rature de la vapeur.

Elle préserve les qualités nutritionnelles 

des aliments

• En gardant une température inférieure à 98 °C au cœur 

des aliments, la cuisson à la vapeur douce préserve leurs 

qualités 

nutritionnelles. 

Elle 

conserve 

intacts 

la 

plupart 

des 

oligo 

éléments, 

vitamines 

(même 

les 

plus 

fragiles), 

enzymes et sels minéraux. 

• Elle 

élimine 

les 

intrans, 

les 

toxiques 

et 

les 

pesticides  

de surface.

• Par sa rapidité, elle préserve une partie de la structure 

de l’aliment, ce qui va permettre une meilleure digestion.

• Elle 

permet 

d’éliminer 

les 

mauvaises 

graisses 

des 

aliments 

responsables 

de 

maladies 

cardiovasculaires, 

par 

un 

effet 

de 

« transpiration », 

comme 

dans 

un 

sauna. 

Par 

exemple, 

la 

graisse 

d’une 

viande 

mise 

directement 

dans le tamis va tomber dans l’eau de la cuve.

• Elle permet de diminuer la consommation de sel, car elle 

préserve 

la 

plupart 

des 

sels 

minéraux 

qui 

suffisent 

à 

exhausser le goût des aliments.

• Ce 

mode 

de 

cuisson 

n’agresse 

pas 

les 

aliments, 

contrairement 

à 

l’immersion 

dans 

un 

liquide 

qui 

peut 

noyer les bons nutriments ou à une cuisson à la poêle qui 

provoque 

une 

« réaction 

de 

Maillard », 

responsable 

du 

brunissement et de l’arôme de viande grillée, mais qui, à 

partir de 180 °C, se transforme en pyrolyse (ce petit goût 

de brûlé) en apportant des goudrons et des hydrocarbures 

potentiellement cancérigènes… si l’on adopte régulièrement 

ce 

type 

de 

cuisson. 

Grâce 

à 

la 

vapeur 

douce, 

on 

limite 

donc 

l’assimilation 

des 

graisses 

brûlées 

pendant 

la 

cuisson.

• Les mauvaises graisses, toxines, additifs, conservateurs 

et 

pesticides 

de 

surface 

sont 

éliminés 

en 

tombant 

dans 

l’eau de la cuve, ce qui facilite la digestion.

• Elle permet de diminuer fortement l’apport de matières 

grasses pour la cuisson des aliments.

• Cette 

cuisson 

sans 

matière 

grasse, 

permet 

aussi 

de 

perdre du poids ou de garder la ligne.

Elle préserve les qualités gustatives  

des aliments

• La 

cuisson 

à 

la 

vapeur 

douce 

préserve 

les 

qualités 

organoleptiques 

des 

aliments 

(leur 

couleur, 

leur 

odeur, 

leur saveur, leur texture). Contrairement à une idée reçue, 

les 

aliments 

cuits 

à 

la 

vapeur 

douce 

ne 

perdent 

pas 

en 

saveur ni en consistance, car ce n’est pas une cuisson à 

l’eau.

• C’est 

une 

cuisson 

rapide 

et 

homogène 

de 

l’aliment.  

La vapeur va cuire très rapidement un aliment à cœur.

• Le 

cuiseur 

vapeur 

douce 

cuit 

les 

aliments 

sans 

les 

dessécher.

• Ce mode de cuisson préserve la texture des végétaux, 

le goût iodé des coquillages et des poissons, la tendreté  

de 

la 

volaille, 

la 

cuisson 

à 

cœur 

des 

viandes 

rouges… 

 

Et le moelleux des cakes et gâteaux.
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Choisir le bon matériel

Pour 

répondre 

aux 

exigences 

de 

la 

cuisson 

à 

la 

vapeur 

douce, il est important de connaître les points sur lesquels 

il 

convient 

d’être 

attentif 

avant 

d’acheter 

son 

cuiseur 

vapeur douce.

Le matériau

• Votre cuiseur vapeur douce doit impérativement être en 

acier 

inox 

18/10. 

Ce 

matériau 

convient 

aux 

différentes 

sources de chaleur comme l’électricité, le gaz (y compris 

un réchaud à gaz, qui fera très bien l’affaire en camping 

ou 

en 

bateau !), 

l’induction, 

la 

vitrocéramique, 

le 

feu 

de 

bois. 

• L’acier inoxydable 18/10 est un métal non toxique, dont 

les composants ne migrent pas vers les aliments.

La cuve

• Le récipient destiné à contenir l’eau doit être assez haut 

pour 

pouvoir 

supporter 

des 

cuissons 

successives. 

Car,  

si 

l’on 

est 

obligé 

d’ajouter 

de 

l’eau 

en 

cours 

de 

cuisson, 

 

on risque d’y perdre en goût, mais aussi en nutriments, ce 

qui serait dommage.

Le couvercle

• Le couvercle doit être bombé, conique ou en dôme afin 

de permettre à l’eau de condensation de ruisseler le long 

des parois sans tomber sur les aliments.

• Il ne doit pas être trop lourd et surtout ne pas être her-

métique. 

Ainsi, 

en 

cas 

d’excès 

de 

chaleur, 

le 

couvercle 

peut 

se 

soulever 

un 

peu 

pour 

évacuer 

le 

trop-plein 

de 

vapeur 

et 

maintenir 

une 

température 

n’excédant 

pas 

98 °C.

• Tout au long de vos cuissons, vous devez voir s’échapper 

l’excédent de vapeur.

• Quand vous soulevez le couvercle, faites bien attention 

à ne pas faire tomber d’eau sur votre préparation (notam-

ment 

lorsqu’il 

s’agit 

de 

faire 

fondre 

du 

chocolat 

ou 

de 

cuire des gâteaux). Pour cela, soulevez le couvercle bien 

verticalement, 

décalez-le 

rapidement 

horizontalement 

pour l’éloigner du cuiseur vapeur douce.

Le tamis

• Pour que le tamis de votre cuiseur vapeur douce per-

mette de dégager une vapeur douce, il doit être perforé de 

trous suffisamment gros. En effet, s’ils sont trop petits, la 

vapeur monte en pression et donc en température pour 

traverser le tamis.

• Pour 

respecter 

la 

cuisson 

à 

la 

vapeur 

douce, 

votre 

ustensile doit avoir un seul étage de cuisson. En effet, le 

fait d’ajouter un étage fausse la cuisson. La vapeur risque 

de se condenser et de retomber sur les aliments du des-

sous, en leur faisant perdre leurs vitamines et enzymes, 

puisqu’ils 

auront 

été 

« douchés ». 

Sans 

compter 

qu’en 

montant plusieurs étages, la vapeur va perdre de sa puis-

sance et prendre plus de temps pour cuire les aliments.

• Les aliments se mettent directement sur le tamis, sauf 

dans certains cas : sauces, légumineuses, gâteaux, pains… 

ils nécessitent alors des récipients adaptés au format du 

tamis (voir ci-dessous).

Les accessoires

• Pour les cuissons qui ne peuvent pas se faire directe-

ment dans le tamis et nécessitent des récipients adaptés, 

il convient de bien choisir ses moules (ronds, à cake, rame-

quins, empreintes en silicone…).

• Pour 

ces 

ustensiles, 

préférez 

des 

matériaux 

neutres 

comme la céramique, l’inox ou le verre.

• Choisissez des plats et moules à fond plat afin de per-

mettre à la chaleur d’être répartie sur toute la surface.

• Attention : si vous faites des papillotes, n’utilisez pas de 

papier 

aluminium, 

car 

celui-ci, 

en 

chauffant, 

migre 

vers 

les aliments. Préférez le papier cuisson.

• Vous 

veillerez 

à 

ce 

que 

le 

récipient 

ne 

touche 

pas 

les 

bords du tamis, au risque de voir de l’eau de condensation 

s’écouler sur votre plat et le détremper. Voici les dimensions :

- moule rond : Ø 21 cm maxi

- moule carré : côté 15 cm maxi

- moule rectangulaire : longueur 18 cm maxi.

• Si 

vous 

utilisez 

des 

empreintes 

en 

silicone 

pour 

une 

cuisson au four, choisissez plutôt le silicone platinium que 

le silicone peroxydé. Pour une cuisson à la vapeur douce, 

les deux peuvent convenir du moment qu’ils ne contiennent 

pas de bisphénol A. N’hésitez pas à recouper vos plaques 

d’empreintes 

pour 

qu’elles 

entrent 

dans 

le 

tamis 

sans 

 

toucher les bords.
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L’entretien du cuiseur vapeur douce

L’entretien courant

• Le 

cuiseur 

vapeur 

douce 

se 

lave 

avec 

de 

l’eau 

et 

du 

liquide vaisselle, à la main ou au lave-vaisselle. Attention : 

n’utilisez jamais d’eau de Javel ni de produits chlorés qui 

attaquent l’inox.

Pour 

l’intérieur, 

utilisez 

une 

éponge 

métallique 

spécial 

inox. 

Attention 

de 

ne 

pas 

rayer 

l’extérieur, 

ce 

serait 

dommage.

• Pour garder le brillant de l’extérieur du cuiseur vapeur 

douce, sans le rayer, nettoyez-le avec de la pierre d’argile 

blanche, rincez et essuyez avec un chiffon lustrant. Vous 

pouvez aussi utiliser du vinaigre blanc et un peu d’eau.

Que faire si…

Des taches blanches apparaissent au fond de la cuve

• Ce sont sans doute des dépôts de calcaire. Pour les sup-

primer, vaporisez un peu de vinaigre blanc dans la cuve 

encore chaude et frottez bien le fond et la paroi intérieure 

à l’aide d’une éponge en inox faite de spirales formant une 

boule (ne frottez pas l’extérieur de la cuve, au risque de la 

rayer), ou faites bouillir de l’eau très vinaigrée pendant au 

moins 5 à 10 min, puis laissez reposer.

• Si le dépôt de calcaire est très important, mettez 1 cuil. 

à soupe d’acide citrique en poudre (on en trouve dans les 

magasins 

bio 

au 

rayon 

entretien, 

dans 

les 

drogueries, 

pharmacies…) 

dans 

le 

fond 

de 

la 

cuve, 

versez 

de 

l’eau 

chaude dessus jusqu’à couvrir toutes les traces que vous 

voulez supprimer, couvrez et faites bouillir. Puis éteignez 

et 

laissez 

reposer 

une 

nuit. 

Le 

lendemain, 

frottez 

avec 

votre éponge inox et vous verrez que le calcaire part tout 

seul et que votre cuve redevient comme neuve.

• Pour 

prévenir 

ces 

dépôts 

de 

calcaire, 

vous 

pouvez 

 

systématiquement mettre dans l’eau de la cuve des mor-

ceaux 

de 

citron 

déjà 

utilisé 

ou 

quelques 

feuilles 

de  

rhubarbe 

(l’acide 

oxalique 

ou 

« sel 

d’oseille » 

qu’elles 

contiennent est reconnu pour ses propriétés détartrantes).

Vous avez fait brûler le fond de la cuve

• Mettez du bicarbonate de soude dans la cuve, versez un 

peu d’eau, couvrez et faites bouillir. Puis éteignez le feu et 

laissez 

toute 

une 

nuit. 

Puis 

grattez 

l’intérieur 

avec 

une 

éponge métallique spécial inox.

• Si 

ce 

n’est 

pas 

suffisant, 

procédez 

comme 

ci-dessus 

avec de l’acide citrique en poudre.

• Bon à savoir : il est inutile d’utiliser en même temps du 

bicarbonate de soude et du vinaigre blanc, car ces deux 

produits 

se 

neutralisent 

l’un 

l’autre 

et 

ce 

mélange 

crée 

chimiquement… de l’eau salée.

L’extérieur de votre cuve a noirci

• Frottez l’extérieur de la cuve avec de la pierre d’argile 

blanche, rincez et essuyez avec un chiffon lustrant.

Les premiers pas au cuiseur vapeur douce

Lisez 

bien 

les 

quelques 

conseils 

qui 

vont 

suivre, 

afin 

de 

vous familiariser avec votre cuiseur vapeur douce et tirer 

parti de toutes ses qualités. 

Le choix de l’eau

• L’eau que vous mettez dans la cuve va se transformer en 

vapeur, il n’est donc pas nécessaire de prendre une eau 

minérale, osmosée ou filtrée. Le plus simple est de mettre 

de l’eau chaude du robinet. Vous pouvez même utiliser de 

l’eau non potable ou de l’eau de mer (pratique quand on 

est en bateau !).

• Pour gagner du temps, utilisez une bouilloire pour faire 

bouillir votre eau, puis versez l’eau bouillante dans la cuve.

• Étant 

donné 

que 

la 

vapeur 

est 

une 

eau 

distillée 

pure, 

sans 

goût, 

vous 

pouvez 

enchaîner 

plusieurs 

cuissons 

(légumes, viandes, poissons, pains, gâteaux…) en utilisant 

la même eau. 

• Inutile 

d’ajouter 

des 

aromates 

dans 

l’eau 

de 

la 

cuve, 

puisque la vapeur dégagée ne transportera pas leurs saveurs.

• À la fin de vos cuissons, jetez l’eau de la cuve. En effet, 

celle-ci est devenue potentiellement toxique et ne doit pas 

être consommée, car elle a recueilli les intrans, toxines et 

pesticides de surface de vos aliments.
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La quantité d’eau

• Les fabricants de cuiseurs vapeur douce recommandent 

de remplir la cuve jusqu’à environ un tiers de sa hauteur.

• Si 

vous 

avez 

une 

petite 

cuisson 

rapide 

à 

faire, 

vous 

pouvez ne remplir qu’un quart de la cuve.

La cuisson

• Versez l’eau dans la cuve, couvrez et faites chauffer jusqu’à 

ébullition. 

Vous 

pouvez 

aussi, 

comme 

je 

l’ai 

signalé 

précé-

demment, utiliser une bouilloire pour faire bouillir votre eau 

(1,5 à 2 litres) avant de la mettre dans la cuve et d’éventuel-

lement compléter avec de l’eau chaude du robinet.

• Pendant 

que 

l’eau 

bout, 

préparez 

vos 

ingrédients 

et 

placez-les sur le tamis.

• Quand l’eau de la cuve bout depuis 1 à 2 min, posez le 

tamis sur la cuve, couvrez avec le couvercle et faites cuire 

vos aliments le temps indiqué dans la recette. 

• Si vous enchaînez plusieurs cuissons, pensez à compléter 

l’eau de la cuve entre chaque cuisson, en ajoutant de l’eau 

chaude et en portant à nouveau à ébullition. Lavez votre 

tamis si besoin et attendez la nouvelle ébullition pour cuire 

l’aliment suivant.

• La 

cuisson 

à 

la 

vapeur 

douce 

est 

très 

rapide, 

contrairement à ce que l’on pourrait croire.

• Pour 

savoir 

si 

votre 

aliment 

est 

cuit, 

vous 

pouvez 

soulever 

le 

couvercle 

en 

cours 

de 

cuisson 

et 

goûter 

ou 

vérifier la texture avec la pointe d’un couteau.

La réhydratation et la précuisson

• Pour 

réhydrater 

et 

assouplir 

rapidement 

vos 

fruits 

et 

légumes séchés (abricots, dattes, figues, raisins, tomates…), 

passez-les 

2 

min 

directement 

dans 

le 

tamis 

de 

votre 

cuiseur vapeur douce.

• Dans quelques cas (notamment pour certains desserts 

aux fruits), je recommande de précuire les fruits en les 

passant 5 min directement dans le tamis pour leur éviter 

de rejeter trop de jus pendant la cuisson.

Le réchauffage

• Vous avez cuit vos aliments à la vapeur douce. S’il vous 

en 

reste, 

ne 

les 

réchauffez 

pas 

n’importe 

comment. 

 

Ce serait perdre tous les bienfaits de cette cuisson. 

• Placez vos aliments directement dans le tamis ou dans 

des 

bols 

adaptés 

et 

faites 

réchauffer 

5 

min, 

selon 

la 

quantité 

et 

le 

type 

d’ingrédients. 

À 

vous 

d’ajuster. 

Par 

exemple, 

pour 

un 

œuf 

poché 

posé 

directement 

sur 

le 

tamis, 

je 

vous 

recommande 

2 

min 

de 

réchauffage 

au 

maximum.

La décongélation

• Pour des raisons de sécurité alimentaire, je déconseille 

la décongélation au cuiseur vapeur douce si elle n’est pas 

prolongée 

par 

une 

cuisson, 

donc 

ne 

pas 

l’utiliser 

pour 

simplement décongeler.

• Mais 

vous 

pouvez 

cuire 

certains 

aliments 

encore 

surgelés, en rallongeant vos temps de cuisson de 20 à 30 %.

• Les légumes : passez-les directement du congélateur au 

tamis, sans phase de décongélation.

• Les poissons : faites-les dégeler avant de les cuire à la 

vapeur, sinon la cuisson sera trop difficile à bien maîtriser.

• Les viandes hachées, saucisses, merguez : directement 

du congélateur au tamis, sans phase de décongélation.

• Les 

viandes 

et 

volailles, 

le 

canard : 

faites-les 

dégeler 

avant de les cuire à la vapeur.

• Les sauces : directement du congélateur au tamis, sans 

phase de décongélation.

• Les plats cuisinés maison : directement du congélateur 

au tamis, sans phase de décongélation.
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Voici 4 idées de menus pour commencer…

Mon premier menu vapeur douce en moins d’1 h

Œufs durs mayonnaise sans huile, 74

Aubergines à la salade grecque, 36

Petits moelleux poire-chocolat, 138

Mon menu omnivore

Velouté de butternut gingembre-coco, 26

Filets de dorade, sauce vierge aux tomates séchées et picholines, 90

Purée de pommes de terre, 53

Nuage chocolaté, 140

Mon menu végétarien

Velouté froid de courgette  

à l’huile de noisette, 30

Couscous végétarien au sarrasin, 64

Clafoutis aux cerises, 130

Mon menu bistronomique pour épater mes invités

Radis rouge aux cacahuètes, 54

Magrets de canard aux cerises, 110

Purée de patates douces, 52

Carrot cakes au chocolat blanc façon muffin, 134
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Bouillon de volaille

SANS GLUTEN – SANS LAITAGE

Préparation : 20 min

Cuisson : 5-6 min + 2 h 

Infusion : 10 min

Pour 2 litres

1 kg de carcasses de volaille  

ou 500 g d’ailerons de volaille

2 carottes

1 vert de poireau

1 branche de céleri

4 champignons de Paris

2 oignons jaunes

2 branches de thym

2 feuilles de laurier

3 clous de girofle 

1 cuil. à soupe de vinaigre blanc

Épluchez tous les légumes et taillez- 

les finement. Réservez. Versez 1,5 litre 

d’eau chaude dans la cuve du cuiseur 

vapeur douce, couvrez et portez à 

ébullition. Pendant ce temps, taillez  

les carcasses de volaille en petits 

morceaux, mettez-les dans le tamis  

de votre cuiseur vapeur douce.

Quand l’eau bout depuis 1 à 2 min, 

soulevez le couvercle, posez le tamis 

sur la cuve, couvrez et laissez les 

carcasses se dégraisser pendant  

5 à 6 min. Une fois les carcasses 

dégraissées, changez l’eau de votre 

cuve. Mettez 2 litres d’eau froide dans 

la cuve, ajoutez les carcasses,  

les légumes et le vinaigre. Faites cuire 

à frémissement pendant 2 h, sans 

couvrir. L’ébullition ne doit pas être 

trop forte, sinon l’eau s’évaporerait 

trop vite. Maintenez toujours 1 cm 

d’eau au-dessus des légumes et  

des carcasses. Si besoin, rajoutez  

de l’eau en cours de cuisson.

Tout au long de la cuisson, dégraissez 

et écumez votre bouillon pour enlever 

toutes les impuretés de surface. 

En fin de cuisson, couvrez la cuve  

et laissez infuser 10 min. Passez  

le bouillon à la passoire fine pour ôter 

toute la garniture. Laissez refroidir 

avant d’entreposer au réfrigérateur.

• Si vos légumes sont bio, inutile  

de les éplucher, contentez-vous de  

les laver soigneusement • Ce bouillon 

se conserve au maximum 3 jours au 

réfrigérateur • Vous pouvez réaliser 

une plus grosse quantité de bouillon  

et le conditionner en petits contenants 

à conserver au congélateur.  

Vous les utiliserez suivant vos besoins 

• Ce bouillon sert de base pour le 

Velouté de chou-fleur au lait de coco 

(p. 26), le Velouté froid de courgette  

à l’huile de noisette (p. 30) et bien 

d’autres sauces, soupes, risottos…

Bouillon  

de légumes

SANS GLUTEN – SANS LAITAGE – VÉGÉTARIEN

Préparation : 10 min 

Cuisson : 3 min + 1 h 

Infusion : 10 min

Pour 2 litres

2 carottes

1 vert de poireau

1 branche de céleri

50 g de fenouil

4 champignons de Paris

2 oignons jaunes

2 branches de thym

1 étoile de badiane (anis étoilé)

2 gousses de cardamome verte (facultatif)

Versez 1 litre d’eau chaude dans  

la cuve du cuiseur vapeur douce, 

couvrez et portez à ébullition.  

Épluchez les légumes et taillez-les 

finement. Mettez-les dans le tamis. 

Quand l’eau bout depuis 1 à 2 min, 

soulevez le couvercle, posez le tamis 

sur la cuve, couvrez et faites épurer 

vos légumes pendant 3 min. Jetez l’eau 

et rincez la cuve.

Versez 2 litres d’eau froide dans  

la cuve, ajoutez tous les ingrédients  

(y compris les légumes du tamis)  

et portez à ébullition. Maintenez 

l’ébullition pendant 1 h, sans couvrir 

(l’eau doit être à frémissement et  

non à forte ébullition, sinon elle 

s’évaporerait trop vite). Maintenez 

toujours 1 cm d’eau au-dessus des 

légumes ; si besoin, rajoutez de l’eau  

en cours de cuisson.

En fin de cuisson, couvrez et laissez 

infuser 10 min. Passez le bouillon  

à la passoire fine pour le débarrasser 

de tous les légumes. Laissez 

complètement refroidir le bouillon 

avant de le garder au réfrigérateur.

• Si vos légumes sont bio, inutile  

de les éplucher, contentez-vous  

de les laver soigneusement •  

Ce bouillon se conserve au maximum 

4 jours au réfrigérateur • Vous pouvez 

réaliser une plus grosse quantité  

de bouillon et le conditionner en petits 

contenants à conserver au 

congélateur. Vous les utiliserez suivant 

vos besoins • Ce bouillon sert de base 

pour le Velouté de butternut 

gingembre-coco (p. 26), la Purée  

de patates douces (p. 52), le Houmous 

(p. 15)…

Beurre clarifié

SANS GLUTEN – VÉGÉTARIEN

Préparation : 5 min 

Cuisson : 8 à 10 min

Pour environ 190 g

250 g de beurre doux bio

Versez 1,5 litre d’eau chaude dans la 

cuve du cuiseur vapeur douce, couvrez 

et portez à ébullition. Coupez le beurre 

en tranches de 1 cm d’épaisseur  

et mettez-les dans un bol placé dans  

le tamis. Quand l’eau bout depuis  

1 à 2 min, posez le tamis sur la cuve  

et couvrez. Laissez fondre le beurre 

pendant 8 à 10 min. Vous pouvez 

vérifier la cuisson en soulevant le 

couvercle, mais surtout ne mélangez 

pas le beurre. Quand le beurre  

est fondu, sortez le bol du tamis  

et laissez-le tiédir un peu. À l’aide  

d’une cuillère, ôtez l’écume qui flotte  

à la surface, puis versez le beurre  

très doucement dans un récipient 

hermétique en laissant le petit-lait   

au fond de la casserole (jetez-le !).  

Le beurre clarifié ainsi obtenu va  

se durcir en refroidissant.

• Le beurre clarifié peut être utilisé 

dans toutes les recettes qui 

demandent du beurre. Le fait de l’avoir 

débarrassé de ses protéines de lait 

(caséine) et de son sucre (lactose)  

le rend plus digeste • Le beurre  

clarifié se conserve 3 semaines  

au réfrigérateur, dans une boîte  

en verre hermétique.
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Beurre blanc

SANS GLUTEN – VÉGÉTARIEN

Préparation : 10 min 

Cuisson : environ 15 min

Pour 4 personnes

120 g de beurre doux bien froid

10 cl de crème liquide

2 échalotes

15 cl de vin blanc sec

1 cuil. à café de vinaigre blanc

1 pincée de piment d’Espelette

1 pincée de sel fin

Épluchez et émincez les échalotes. 

Versez le vin blanc dans une casserole, 

ajoutez le vinaigre et les échalotes 

émincées. Portez à ébullition, 

maintenez l’ébullition et faites réduire 

de 80 %, ajoutez la crème liquide. Cette 

préparation doit rester liquide pour 

permettre à l’émulsion de se faire. 

Ajoutez peu à peu le beurre bien froid 

coupé en morceaux, en fouettant  

à l’aide d’un fouet manuel (c’est très 

important que le beurre soit froid pour 

permettre l’émulsion), en maintenant 

une petite ébullition pendant que vous 

incorporez le beurre. Terminez le 

beurre blanc par une ébullition rapide, 

en fouettant énergiquement. Salez et 

ajoutez le piment d’Espelette. Mélangez 

et passez à la passoire fine. Réservez 

votre beurre blanc au chaud dans le 

tamis de votre cuiseur vapeur douce.

• Idéal avec : les Œufs mollets au 

haddock (p. 76), des poissons,  

des crustacés...

Velouté de légumes

SANS GLUTEN – SANS LAITAGE – VÉGÉTARIEN

Préparation : 10 min 

Cuisson : 10 min

Pour 4 à 6 personnes

3 carottes

1 ou 2 panais

1 poireau

1 ou 2 courgettes

1 gousse d’ail

1 cuil. à soupe de thym

Sel fin

Versez 1,5 litre d’eau chaude dans la 

cuve du cuiseur vapeur douce, couvrez 

et portez à ébullition. Pelez les carottes 

et les panais, émincez-les en rondelles 

de 2 mm d’épaisseur, mettez-les dans 

le tamis. Quand l’eau bout depuis  

1 à 2 min, posez le tamis sur la cuve et 

couvrez. Maintenez l’ébullition pendant 

5 min. Épluchez et lavez le poireau, 

coupez-le en tronçons de 1 cm 

d’épaisseur, lavez les courgettes  

et coupez-les en tranches de 5 mm 

d’épaisseur. Au bout des 5 min  

de cuisson des carottes et des panais, 

ajoutez le poireau et les courgettes 

dans le tamis, ainsi que la gousse d’ail 

épluchée et dégermée. Faites cuire 

5 min supplémentaires. Une fois les 

légumes cuits, mettez-les dans le bol 

d’un mixeur, ajoutez le thym et un peu 

de sel. Versez de l’eau froide à hauteur 

des légumes, ou un peu plus selon la 

consistance souhaitée, et mixez bien.  

Si votre soupe est trop épaisse,  

ajoutez un peu d’eau froide.

• Vous pouvez remplacer les panais 

par d’autres carottes • Si vos légumes  

sont bio, inutile de les éplucher, 

contentez-vous de les laver 

soigneusement • Vous pouvez 

préparer cette soupe quelques jours  

à l’avance et la conserver au 

réfrigérateur • N’hésitez pas à varier 

les légumes, selon vos goûts et  

les saisons.

Merci à Laure Paoli pour cette recette.

Tarama de foie  

de morue

SANS GLUTEN

Préparation : 10 min
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