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Cuisiner au cuit-vapeur
La cuisson à la vapeur est trop souvent associée à une cuisine de régime, hypocalorique et fade. Et pourtant, ce mode de cuisson, s’il permet en effet de cuire sans matière grasse, est bien plus qu’un outil pour surveiller son tour de taille. Outre le fait que la cuisson à la vapeur permet de préserver les vitamines et minéraux des aliments, elle laisse une grande liberté puisqu’il n’est plus question de passer son temps à surveiller si les aliments ne cuisent pas trop ou n’attachent pas au fond de la casserole.
En cocotte, à l’aide d’un couscoussier ou de paniers vapeur en bambou, il existe une multitude de moyens de cuire à la vapeur, mais l’ustensile le plus adapté, et de loin le plus pratique et moderne, est le cuit-vapeur électrique. De nombreuses variantes existent (en métal, en plastique, à 2 ou 3 pla-teaux…), mais ces appareils ont un dénominateur commun : cuire sainement tous les types d’ingrédients simultanément sans avoir à s’en préoccuper. De quoi se dégager du temps pour d’autres activités et se libérer l’esprit au moment des repas !
De l’entrée au dessert, je cuis vapeur
Si l’on vous parle de cuit-vapeur, vous penserez sûrement en premier lieu aux légumes. En effet, la cuisson vapeur leur convient particulièrement, car elle évite le dessèchement et permet de bénéficier d’un maximum de leurs nutriments.
Mais comme il serait dommage de n’utiliser votre cuit-vapeur que pour cuire des légumes. Cakes, flans, desserts ou plats de viande ou de poisson peuvent parfaitement y être préparés avec des atouts indéniables par rapport aux modes de cuisson traditionnels. Vos cakes et gâteaux ne seront plus jamais secs et garderont leur moelleux plusieurs jours. Vos poissons seront parfumés, jamais trop cuits ni desséchés. Oubliez la cuisson au bain-marie pour vos petits pots de crème, ils seront plus que parfaits, et cela sans surveillance, avec le cuit-vapeur.
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Enfin, c’est tout un repas complet qui peut être cuit dans le cuit-vapeur grâce à ses 3 étages : entrée, plat et dessert en même temps. Quel gain de temps pour une cuisine saine et équilibrée !
Je débute avec le cuit-vapeur
La prise en main du cuit-vapeur est très intuitive et d’une simplicité enfantine. Généralement, un cuit-vapeur se compose des éléments suivants :
• Une base avec résistance où l’on verse l’eau qui sera chauffée et transformée en vapeur. Selon les modèles, elle peut contenir plus ou moins d’eau. Dans tous les cas, des niveaux sont indiqués pour le minimum et le maximum. Veillez à ce que cette partie soit toujours remplie d’eau pour qu’il y ait dégagement de vapeur. Certains modèles vous indiquent lorsqu’il n’y a plus suffisamment d’eau pour cuire. Pour les longues cuissons (poulet entier, cakes…), il peut être nécessaire de vérifier le niveau d’eau en cours de cuis-son et d’en rajouter au besoin. Quand des dépôts blancs apparaissent, il est nécessaire de détartrer cette partie avec un mélange d’eau et de vinaigre blanc afin d’assurer le bon fonctionnement de l’appareil. C’est également sur cette base que se trouve le tableau de commandes qui permet de régler les temps de cuisson. Pour donner du goût à vos aliments, il est possible d’ajouter des herbes et épices dans l’eau qui sera convertie en vapeur : feuille de laurier, romarin, thym, citron, cannelle… Si vous utilisez une eau aromatisée, veillez à bien nettoyer la base après cuisson.
• Au-dessus de la base se trouve le bac de récupéra-tion. Cette partie intermé-diaire permet de récupérer 
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le jus de cuisson des aliments. En effet, la vapeur d’eau monte dans le cuit-vapeur, puis au contact des aliments se retransforme en eau liquide tout en se char-geant des saveurs des ingrédients avec lesquels elle a été en contact. Elle est ensuite collectée dans le bac. Vous pouvez utili-ser ce jus de cuisson pour réaliser une sauce ou le conserver pour préparer un bouillon ou une soupe. Pour les longues cuissons, il est possible que vous deviez vider ce bac de récupération pour éviter qu’il ne déborde.
• Viennent ensuite les différents paniers du cuit-vapeur. C’est ici que les aliments vont cuire. En plastique ou en métal, ils se disposent généralement dans un ordre bien précis qui assure leur emboîtement parfait, et ainsi une circulation optimale de la vapeur, sans déperdition. Les paniers disposent de fonds, la plupart du temps amovibles, de deux sortes :
- Des grilles perforées sur lesquelles on peut disposer des ingrédients entiers (légumes, fruits, poissons, etc..) et des plats de cuisson.
- Des plateaux pleins qui accueillent des préparations en sauce ou avec du liquide.
Dans tous les cas, les grilles et plateaux étant amovibles, cela laisse la possi-bilité de les retirer pour faire cuire de grosses pièces comme des artichauts ou de disposer des plats dont la hauteur dépasse celle d’un panier. Ainsi, en superposant les paniers sans les grilles et plateaux, on bénéficie d’un volume très important.
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Astuces pour cuisiner au cuit-vapeur
En testant les 140 recettes de ce livre, j’ai découvert quelques astuces qui se révèlent bien pratiques pour que le cuit-vapeur devienne votre ustensile de cuisson de prédilection !
• Faites le tour de vos placards et sélectionnez quelques moules supportant la chaleur et adaptés aux dimensions de votre cuit-vapeur. Plats à gratin en céramique, moules à charlotte ou à manqué en métal, ou encore moules en silicone de formes variées vous seront d’une grande aide pour cuire un maximum de préparations, notamment du riz, des plats en sauce et des gâteaux. Pour les cuit-vapeur ovoïdes, on utilisera plutôt des plats à gratin ovales et des moules à cake qui s’adaptent très bien à leur forme. Pour les cuit-vapeur ronds, on pourra utiliser des moules à gâteau, voire des casseroles à manche amovible.
• Faites l’inventaire de vos petits ramequins, verrines, petits pots en verre qui supportent la chaleur et vous permettront de réaliser petites crèmes, flans, riz au lait…
• Procurez-vous du film alimentaire et du papier sulfurisé. En effet, on utilise très souvent du film pour protéger un plat lors de la cuisson à la vapeur et éviter qu’il ne soit détrempé par l’eau. Choisissez du film pour cuisson au micro-ondes qui résistera bien à la chaleur. Le papier sulfurisé sera, quant à lui, votre meilleur allié pour cuire en papillote et pour tapisser le fond des paniers avant la cuisson des raviolis et poissons : il évite que les aliments n’attachent tout en laissant bien circuler la vapeur. Pour la fermeture des papillotes, pensez à l’agrafeuse qui facilite souvent la tâche… sous réserve de ne pas laisser échapper une agrafe dans le plat au moment de défaire la papillote !
• Découpez des morceaux de mousseline à la taille de votre cuit-vapeur (le tissu que l’on utilise généralement pour faire les gelées et pour égoutter les fromages). Ils vous serviront, par exemple, à cuire de la semoule. Grâce à son tissage très fin, la mousseline retient les grains de semoule et évite qu’ils ne passent au travers des grilles perforées et se retrouvent dans le bac de récupération.
• Ne serrez pas trop les aliments. Préférez répartir les ingrédients sur plusieurs étages en les espaçant bien plutôt que de les serrer dans un panier. Une répartition homogène des aliments, surtout pour des grandes quantités, permet une circulation de vapeur optimale, et donc une cuisson uniforme.
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• Dans les recettes de ce livre, je vous précise la plupart du temps l’étage dans lequel disposer les aliments et le type de fond à utiliser (grille ou plateau), mais libre à vous de faire autrement si, par exemple, vous souhaitez faire cuire deux plats simultanément.
• N’oubliez jamais que vous pouvez faire cuire plus d’un plat à la fois, même s’ils n’ont pas le même temps de cuisson. Pensez juste à disposer le plat avec le temps de cuisson le plus long dans le panier le plus bas, il vous suffira d’ajouter ensuite les paniers supérieurs (avec les ingrédients à cuisson plus courte) en cours de cuisson.
• Le cuit-vapeur peut vous servir pour réchauffer un plat. Ce n’est pas forcé-ment la première fonction à laquelle on pense, mais au lieu de réchauffer au micro-ondes, qui dénature souvent les vitamines, ou au four, qui a tendance à dessécher, pensez au cuit-vapeur.
Nul doute que vous serez surpris de la multitude de plats que l’on peut réali-ser avec un cuit-vapeur. Certaines recettes que je faisais par habitude au four ou à la casserole passent désormais sans hésitation par la case « vapeur » pour le plaisir gustatif, mais aussi la satisfaction de cuisiner sainement et de préser-ver les nutriments des aliments.
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Camembert aux pistaches et au miel en papillote
Préparation : 15 MIN
CUISSON : 15 MIN
POUR 4 PERSONNES
1 camembert jeune (dans une boîte en bois)
3 c. à soupe de pistaches
2 c. à soupe de miel
3 branches de thym
1 branche de romarin
poivre

Retirez le camembert de son papier, puis replacez-le dans le fond de sa boîte. Quadrillez sa surface avec la pointe d’un couteau, puis arrosez de miel et dépo-sez dessus le thym, le romarin, les pistaches hachées et poivrez.
Mettez le camembert au centre d’une feuille de papier sulfurisé, fermez hermétiquement la papillote, puis déposez-la sur la grille la plus basse du cuit-vapeur. Programmez 15 minutes et lancez la cuisson.



Servez à l’apéritif avec des gressins ou des bâtonnets de pain grillé.


Choisissez un miel assez typé, comme un miel de forêt, de châtaignier ou de sapin.
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Caviar d’aubergine
Préparation : 15 MIN
CUISSON : 35 MIN
POUR 4 PERSONNES
2 belles aubergines
1 gousse d’ail
1/2 c. à café de cumin en poudre
3 c. à soupe d’huile d’olive
le zeste de 1 citron
1 c. à café de tahin (pâte de sésame)
1/2 bouquet de persil
sel et poivre

Coupez les aubergines en deux dans le sens de la longueur et quadrillez leur chair avec la pointe d’un couteau. Hachez l’ail.
Déposez les aubergines sur les deux premières grilles du cuit-vapeur, parsemez d’ail et de cumin, salez, poivrez, puis arrosez de 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive. Programmez 35 minutes et lancez la cuisson.
Prélevez la chair des aubergines cuites avec une four-chette, puis écrasez-la avec le zeste de citron, le tahin, et l’huile d’olive restante. Ajoutez le persil haché et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.



Répartir les aubergines sur deux niveaux en les espa-çant bien plutôt que de les serrer sur un seul permet à la vapeur de mieux circuler, ce qui assure une bonne cuisson.



Apéritifs et entrées •
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Rillettes aux deux saumons
Préparation : 15 MIN
CUISSON : 20 MIN
Réfrigération : 1 H
POUR 4 PERSONNES
2 pavés de saumon
2 tranches de saumon fumé
2 échalotes
le jus et le zeste de 1 citron vert
4 c. à soupe de crème fraîche épaisse
1/2 botte de ciboulette
3 branches d’aneth
2 c. à soupe d’œufs de saumon
sel et poivre

Émincez finement les échalotes. Déposez les pavés de saumon et les échalotes sur un plateau du cuit-vapeur, assaisonnez, puis programmez 20 minutes et lancez la cuisson.
Hachez grossièrement le saumon fumé. Effilochez la chair du saumon cuit et mélangez-la avec les écha-lotes, le saumon fumé, le jus et le zeste de citron vert et la crème. Ajoutez la ciboulette ciselée et l’aneth haché, puis réservez au moins 1 heure au réfrigérateur.
Servez avec les œufs de saumon.



Faciles, rapides et pouvant se préparer à l’avance, ces rillettes sont à servir avec du pain grillé ou des crackers aux graines, à l’heure de l’apéritif.
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Petits cakes au jambon et aux olives
Préparation : 15 MIN
CUISSON : 20 MIN
POUR 4 PETITS CAKES 
2 tranches de jambon
3 c. à soupe d’olives dénoyautées
2 œufs
1 c. à café de moutarde
2 c. à soupe d’huile d’olive
5 cl de vin blanc
1/2 botte de ciboulette
100 g de farine
1/2 sachet de levure chimique
sel et poivre

Fouettez les œufs avec la moutarde, l’huile d’olive et le vin blanc. Ajoutez le jambon coupé en petits dés, les olives coupées en rondelles et la ciboulette ciselée. Incorporez la farine et la levure, puis assaisonnez.
Répartissez la pâte dans 4 petits moules à cake en métal ou en silicone. Déposez-les sur une grille du cuit-vapeur, programmez 20 minutes et lancez la cuisson.



Ayez la main légère sur le sel, car la moutarde et les olives apportent déjà une note salée à ces petits cakes.



Vertes ou noires, choisissez les olives que vous préférez.
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Mini-quiches sans pâte
Préparation : 10 MIN
CUISSON : 20 MIN
POUR 4 MINI-QUICHES 
2 œufs
35 g de farine
100 g de dés de jambon
50 g d’emmental râpé
15 cl de lait entier
sel et poivre

Fouettez les œufs avec la farine, puis ajoutez les dés de jambon et l’emmental. Délayez avec le lait et assaisonnez.
Répartissez la pâte dans 4 moules en silicone ou 4 ramequins préalablement beurrés et déposez-les sur la grille la plus basse du cuit-vapeur. Programmez 20 minutes et lancez la cuisson.
Servez tiède ou froid.



Vous pouvez remplacer les dés de jambon par des lar-dons fumés.




Apéritifs et entrées •
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Clafoutis aux tomates cerises et aux herbes
Préparation : 10 MIN
CUISSON : 30 MIN
POUR 4 à 6 PERSONNES
300 g de tomates cerises
1/2 bouquet de persil
3 œufs
30 g de fécule de maïs
1 c. à café d’herbes de Provence
1 c. à soupe d’huile d’olive
20 cl de lait entier
10 cl de crème liquide
20 g de beurre
sel et poivre

Fouettez les œufs avec la fécule. Hachez le persil et ajoutez-le avec les herbes de Provence et l’huile d’olive, puis délayez avec le lait et la crème. Assaisonnez.
Beurrez un plat supportant la chaleur et adapté aux dimensions de votre cuit-vapeur et versez-y la pâte. 
Coupez les tomates cerises en deux et ajoutez-les, face coupée vers le haut. 
Déposez délicatement le plat sur la grille la plus basse du cuit-vapeur, programmez 30 minutes et lancez la cuisson.



Servez tiède ou froid avec une salade verte ou alors coupé en cubes à l’heure de l’apéritif.


Vous pouvez aussi remplacer la moitié des tomates cerises par de la courgette coupée en cubes.
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• Apéritifs et entrées


Cake à la courgette, au chèvre et au curry
Préparation : 15 MIN
CUISSON : 50 MIN
POUR 6 à 8 PERSONNES
1 courgette
150 g de bûche de chèvre
1 c. à soupe de curry
3 œufs
3 c. à soupe d’huile d’olive
5 c. à soupe de vin blanc
160 g de farine
1 sachet de levure chimique
sel et poivre

Fouettez les œufs avec l’huile d’olive et le vin blanc. Ajoutez la courgette et le fromage coupés en mor-ceaux. Incorporez la farine, le curry et la levure, puis assaisonnez.
Versez la pâte dans un moule à cake recouvert de papier sulfurisé. Déposez-le sur la grille la plus basse du cuit-vapeur, programmez 50 minutes et lancez la cuisson.
Laissez tiédir, puis démoulez sur une grille et servez tiède ou froid.



Remplacez le fromage de chèvre par de la feta.




Apéritifs et entrées •
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Foie gras aux épices douces et au cognac
Préparation : 15 MIN
REPOS : 15 MIN
CUISSON : 20 MIN
Réfrigération : 48 H
POUR 6 à 8 PERSONNES
500 g de foie gras déveiné frais
1 c. à café de mélange pour pain d’épices
5 cl de cognac
sel et poivre

Séparez les deux lobes du foie. Salez, poivrez et sau-poudrez du mélange d’épices sur toutes les faces, puis badigeonnez de cognac à l’aide d’un pinceau. Laissez reposer 15 minutes.
Reformez le foie, puis enveloppez-le dans 5 ou 6 couches de film alimentaire résistant à la chaleur en serrant bien pour former un cylindre d’environ 25 cm de long et 5 cm de diamètre. Attachez les extrémités avec de la ficelle de cuisine en veillant à ce que l’em-ballage soit bien hermétique, puis enroulez le cylindre dans une feuille d’aluminium.
Déposez le foie gras sur la grille la plus basse du cuit-vapeur, programmez 20 minutes et lancez la cuisson. À mi-cuisson, retournez le foie gras.
Déposez immédiatement le foie gras dans un grand plat d’eau glacée et laissez refroidir 1 heure. Retirez-le et réservez-le au moins 48 heures au réfrigérateur.



Servez avec des toasts spécial foie gras et de la confiture de figues.



La cuisson vapeur est idéale pour réussir à coup sûr son foie gras. Pensez à sortir le foie du réfri-gérateur au moins 30 minutes à l’avance : il sera plus facile à manier et à rouler en cylindre.
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