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epuis​ ​50​ ​ans‚​ ​la​ ​Maison​ ​LE​ ​MARQUIER​ ​fait​ ​perdurer​ ​ses​ ​valeurs​ ​de​ ​la​ ​
première​ ​heure​ ​:​ ​convivialité‚​ ​partage​ ​et​ ​excellence.​ ​
Attachée​ ​à​ ​des​ ​engagements​ ​socio-environnementaux​ ​forts‚​ ​l’entreprise​ ​est​ ​
ﬁère​ ​de​ ​concevoir​ ​et​ ​de​ ​fabriquer​ ​des​ ​barbecues‚​ ​planchas​ ​et​ ​accessoires​ ​de​ ​
cheminée​ ​certiﬁés​ ​Origine​ ​France​ ​Garantie.​ ​Ce​ ​savoir-faire​ ​précieux​ ​est​ ​détenu​ ​
par​ ​50​ ​salariés​ ​passionnés‚​ ​qui​ ​donnent​ ​naissance​ ​à​ ​des​ ​produits​ ​d’excellence​ ​
dans​ ​un​ ​atelier​ ​de​ ​7​ ​000​ ​m
2
​ ​aux​ ​portes​ ​de​ ​Bayonne.​ ​Depuis​ ​2020‚​ ​les​ ​planchas​ ​
LE​ ​MARQUIER​ ​sont​ ​garanties​ ​à​ ​vie‚​ ​un​ ​gage​ ​supplémentaire​ ​de​ ​qualité.​ ​
Les​ ​premiers​ ​appareils​ ​de​ ​cuisson​ ​LE​ ​MARQUIER​ ​sont​ ​arrivés​ ​sur​ ​le​ ​marché​ ​
dans​ ​les​ ​années​ ​1990.​ ​Depuis‚​ ​la​ ​marque​ ​a​ ​développé​ ​toute​ ​une​ ​gamme​ ​de​ ​plan-
chas​ ​électriques​ ​ou​ ​à​ ​gaz​ ​alliant​ ​modernité​ ​et​ ​design.
Saine‚​ ​simple‚​ ​saisissante​ ​et​ ​savoureuse​ ​:​ ​telles​ ​sont​ ​les​ ​promesses​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​à​ ​
la​ ​plancha.​ ​Révéler​ ​les​ ​saveurs​ ​d’une​ ​pièce​ ​de​ ​viande‚​ ​cuisiner​ ​un​ ​wok​ ​de​ ​légumes‚​ ​
snacker​ ​un​ ​poisson…​ ​Les​ ​possibilités​ ​sont​ ​inﬁnies.​ ​Sa​ ​facilité​ ​d’utilisation​ ​fera​ ​de​ ​
la​ ​plancha​ ​votre​ ​meilleure​ ​alliée.​ ​Elle​ ​s’invitera​ ​lors​ ​des​ ​grandes​ ​tablées​ ​comme​ ​
pour​ ​des​ ​repas​ ​plus​ ​intimistes.​ ​Entre​ ​amis‚​ ​en​ ​famille​ ​ou​ ​en​ ​couple‚​ ​la​ ​cuisine​ ​à​ ​
la​ ​plancha​ ​est​ ​synonyme​ ​de​ ​bonne​ ​humeur​ ​et​ ​de​ ​convivialité.
La​ ​vie​ ​est​ ​belle​ ​:​ ​savourons-la​ ​!​ ​
INTRODUCTION
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[image: ]À​ ​ma​ ​maman‚​ ​à​ ​ma​ ​lle‚​ ​à​ ​Philippe​ ​
et​ ​à​ ​tous​ ​mes​ ​amis​ ​qui​ ​se​ ​reconnaîtront​ ​
comme​ ​autant​ ​de​ ​sources​ ​d’inspiration.
A
ussi​ ​loin​ ​que​ ​je​ ​me​ ​souvienne‚​ ​j’ai​ ​toujours​ ​aimé​ ​cuisiner.​ ​
Petite‚​ ​j’accompagnais​ ​mon​ ​grand-père​ ​sur​ ​les​ ​marchés​ ​;​ ​c’est​ ​ainsi​ ​
que​ ​j’ai​ ​appris​ ​à​ ​choisir​ ​les​ ​bons​ ​produits‚​ ​le​ ​respect​ ​des​ ​saisons‚​ ​
la​ ​provenance‚​ ​la​ ​qualité‚​ ​la​ ​maturité…​ ​Avec​ ​lui‚​ ​j’ai​ ​découvert​ ​une​ ​cuisine​ ​
traditionnelle‚​ ​familiale‚​ ​généreuse.​ ​À​ ​la​ ​maison‚​ ​c’est​ ​maman​ ​qui​ ​cuisinait.​ ​
Avec​ ​elle​ ​se​ ​sont​ ​révélés​ ​d’autres​ ​horizons‚​ ​d’autres​ ​saveurs​ ​:​ ​des​ ​spécialités​ ​
chinoises​ ​aux​ ​plats​ ​marocains‚​ ​elle​ ​s’essayait​ ​à​ ​tout‚​ ​aiguisait​ ​ma​ ​curiosité​ ​
et​ ​surprenait​ ​mes​ ​papilles.
Aujourd’hui‚​ ​je​ ​prends​ ​toujours​ ​autant​ ​de​ ​plaisir​ ​à​ ​cuisiner​ ​pour​ ​ma​ ​famille‚​ ​
mes​ ​amis.​ ​J’aime​ ​mettre​ ​mon​ ​grain​ ​de​ ​sel​ ​dans​ ​les​ ​recettes‚​ ​revisiter​ ​des​ ​plats‚​ ​
laisser​ ​libre​ ​cours​ ​à​ ​mon​ ​imagination​ ​en​ ​essayant​ ​de​ ​deviner​ ​ce​ ​qui​ ​fera​ ​plaisir​ ​
à​ ​mes​ ​invités.
Caerine‚​ ​aenonnée‚​ ​
​ ​enousiaste‚​ ​créave
MON​ ​AVENTURE
avec​ ​la​ ​plancha

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[image: ]Puis‚​ ​j’ai​ ​découvert​ ​la​ ​plancha​ ​!​ ​Tout​ ​à​ ​coup‚​ ​la​ ​cuisine​ ​s’est​ ​installée​ ​
en​ ​extérieur​ ​dans​ ​le​ ​jardin‚​ ​au​ ​milieu​ ​de​ ​cette​ ​nature​ ​tellement​ ​inspirante.​ ​
Voilà​ ​une​ ​façon​ ​simple​ ​de​ ​préparer​ ​les​ ​repas‚​ ​une​ ​véritable​ ​ode​ ​à​ ​la​ ​
convivialité​ ​:​ ​terminé​ ​les​ ​amis​ ​dans​ ​une​ ​pièce​ ​pendant​ ​que​ ​vous​ ​êtes​ ​
aux​ ​fourneaux‚​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​se​ ​retrouve​ ​autour​ ​de​ ​la​ ​plancha‚​ ​regarde‚​ ​
participe‚​ ​goûte‚​ ​donne​ ​son​ ​avis…​ ​Ce​ ​petit​ ​vent​ ​de​ ​liberté​ ​m’a​ ​donné​ ​
envie​ ​de​ ​partager​ ​mon​ ​enthousiasme​ ​et​ ​mes​ ​recettes​ ​et​ ​tout​ ​
naturellement‚​ ​j’ai​ ​créé​ ​mon​ ​blog​ ​:​ ​Ma​ ​plancha​ ​et​ ​moi.
De​ ​ﬁl​ ​en​ ​aiguille​ ​–​ ​ou​ ​de​ ​spatule​ ​en​ ​plancha​ ​–​ ​est​ ​né​ ​un​ ​livre​ ​de​ ​recettes​ ​
qui​ ​ore​ ​un​ ​aperçu​ ​des​ ​multiples​ ​possibilités​ ​de​ ​cuisiner​ ​à​ ​la​ ​plancha.​ ​
Totalement​ ​décomplexé‚​ ​ce​ ​mode​ ​de​ ​préparation​ ​permet​ ​de​ ​tout​ ​oser‚​ ​
de​ ​proposer​ ​des​ ​recettes​ ​en​ ​prenant​ ​en​ ​compte​ ​la​ ​personnalité​ ​et​ ​les​ ​
goûts​ ​de​ ​mes​ ​amis.​ ​Pour​ ​les​ ​carnivores​ ​invétérés‚​ ​pas​ ​de​ ​problème‚​ ​côté​ ​
cuisson​ ​de​ ​belles​ ​pièces​ ​de​ ​viande‚​ ​la​ ​plancha​ ​assure​ ​;​ ​pour​ ​les​ ​dingues​ ​
de​ ​légumes‚​ ​elle​ ​saura​ ​les​ ​sublimer​ ​;​ ​pour​ ​celles​ ​et​ ​ceux​ ​qui​ ​font​ ​attention​ ​
à​ ​leur​ ​ligne‚​ ​elle​ ​ore​ ​une​ ​cuisine​ ​saine​ ​et​ ​goûteuse.​ ​
Venez​ ​découvrir​ ​toutes​ ​ces​ ​recettes​ ​avec​ ​la​ ​complicité​ ​de​ ​Nathalie‚​ ​fan​ ​
de​ ​végétal‚​ ​avec​ ​qui​ ​je​ ​partage​ ​l’amour​ ​du​ ​jardin‚​ ​du​ ​potager‚​ ​des​ ​herbes…‚​ ​
et​ ​de​ ​Mélissa‚​ ​pétillante‚​ ​enjouée‚​ ​férue​ ​de​ ​cuisine​ ​comme​ ​moi.
Osez‚​ ​imaginez‚​ ​créez‚​ ​expérimentez‚​ ​
partagez‚​ ​avec​ ​pour​ ​seuls​ ​mots​ ​d’ordre​ ​:​ ​
PLAISIR​ ​et​ ​CONVIVIALITÉ​ ​!
Caerine

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incontournables,​ ​elles​ ​permettent​ ​de​ ​:
•​ ​décoller​ ​les​ ​sucs​ ​de​ ​cuisson​ ​des​ ​viandes​ ​ou​ ​retourner​ ​sans​ ​les​ ​abîmer​ ​les​ ​légumes​ ​
et​ ​les​ ​fruits​ ​que​ ​l’on​ ​caramélise...
•​ ​nettoyer​ ​la​ ​plancha​ ​en​ ​grattant​ ​les​ ​sucs​ ​restants​ ​après​ ​cuisson.
Je​ ​conseille​ ​(au​ ​minimum)​ ​:
une​ ​petite​ ​spatule​ ​facile​ ​à​ ​manier​ ​pour​ ​retourner‚​ ​mélanger…
une​ ​spatule​ ​plus​ ​large​ ​pour​ ​manipuler​ ​les​ ​grosses​ ​pièces
une​ ​spatule​ ​avec​ ​des​ ​rebords​ ​pour​ ​rassembler​ ​les​ ​petits​ ​aliments​ ​(pop-corn‚​ ​
fruits​ ​de​ ​mer…)
En​ ​complément​ ​des​ ​spatules‚​ ​j’utilise​ ​une​ ​pince​ ​pour​ ​les​ ​formes​ ​arrondies​ ​
(boulettes‚​ ​saucisses…)
UNE​ ​CLOCHE​ ​DE​ ​CUISSON​ ​:
•​ ​idéale​ ​pour​ ​la​ ​cuisson​ ​à​ ​l’étouée‚​ ​pour​ ​les​ ​légumes‚​ ​les​ ​fruits​ ​de​ ​mer…
•​ ​indispensable​ ​pour​ ​les​ ​ﬂans‚​ ​clafoutis…
•​ ​pratique​ ​pour​ ​éviter​ ​les​ ​projections​ ​de​ ​graisse​ ​en​ ​début​ ​de​ ​cuisson​ ​(pour​ ​les​ ​magrets​ ​
de​ ​canard‚​ ​par​ ​exemple)​ ​ou​ ​pour​ ​maintenir​ ​la​ ​température​ ​par​ ​grand​ ​vent.
UN​ ​SPRAY​ ​D’EAU​ ​:
il​ ​permet​ ​de​ ​«​ ​calmer​ ​»​ ​la​ ​cuisson​ ​ou​ ​d’humidiﬁer​ ​si​ ​besoin​ ​la​ ​préparation​ ​(la​ ​vapeur​ ​
générée​ ​à​ ​cette​ ​occasion​ ​accélère​ ​la​ ​cuisson​ ​des​ ​légumes).
UNE​ ​MANDOLINE​ ​:
parfaite​ ​pour​ ​des​ ​découpes​ ​régulières‚​ ​mais​ ​attention​ ​aux​ ​doigts​ ​!
UN​ ​BOL​ ​ET​ ​UN​ ​PINCEAU​ ​À​ ​MARINADE​ ​:
nécessaires​ ​pour​ ​badigeonner​ ​les​ ​préparations​ ​avant​ ​et/ou​ ​pendant​ ​la​ ​cuisson.
DES​ ​CERCLES​ ​À​ ​PÂTISSERIE​ ​:
j’utilise​ ​un​ ​grand​ ​cercle​ ​(correspondant​ ​au​ ​diamètre​ ​que​ ​la​ ​cloche​ ​peut​ ​recouvrir)​ ​
ou​ ​des​ ​cercles​ ​individuels​ ​avec​ ​des​ ​bords​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​hauts​ ​en​ ​fonction​ ​des​ ​recettes.
DU​ ​PAPIER​ ​SULFURISÉ​ ​:
•​ ​utile​ ​pour​ ​retourner​ ​plus​ ​facilement​ ​une​ ​préparation​ ​«​ ​délicate​ ​»
•​ ​évite​ ​d’avoir​ ​à​ ​nettoyer​ ​la​ ​plancha​ ​lorsque​ ​l’on​ ​enchaîne​ ​des​ ​cuissons​ ​diérentes​ ​
(poisson/dessert‚​ ​par​ ​exemple).
et​ ​mes​ ​p’tits​ ​trucs​ ​pour​ ​cuisiner​ ​à​ ​la​ ​plancha
MES​ ​ACCESSOIRES
indispensables

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