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INTRODUCTION
Le soleil, la mer, le chant des cigales… Lorsque les beaux jours arrivent, le temps est au farniente sur la plage et aux soirées entre amis à l’ombre d’une pergola fleurie. À cette période de l’année, quoi de plus convivial que des petits plats à la plancha, préparés en extérieur au milieu de votre famille et de vos amis ?
 
Cette méthode de cuisson regorge de possibilités culinaires et confère un aspect chaleureux aux repas. Grâce à sa plaque chauffante électrique, à gaz ou au charbon de bois, fini le barbecue qui peut contraindre à cause de sa fumée et de son temps de combustion ! La plancha est adaptée à vos déplacements et à votre extérieur, et simplifie vos préparations en leur donnant un goût de grillé unique et très appréciable les soirées d’été. Elle permet de préparer une multitude de recettes et s’avère parfaite aussi pour recevoir du monde : à vous les grandes tablées !
 
Découvrez une centaine de recettes ensoleillées adaptées à cet ustensile de grillade, afin d’inviter l’été dans votre assiette. Des brochettes de légumes et de viande incontournables aux filets de poisson ou coquillages grillés, en passant par des galettes de légumes, des pancakes ou encore des fruits caramélisés aux épices, tout est réuni dans ces pages pour satisfaire vos envies gourmandes, le tout avec des ingrédients de saison et des recettes qui conviendront autant à des débutants qu’à des experts en cuisine.
 
L’été étant synonyme de détente, ne vous prenez plus la tête pour élaborer des préparations complexes et longues, préférez des plats simples mais efficaces que l’on peut réaliser à plusieurs tout en profitant des beaux jours !


SAUCES ET MARINADES
Voici quelques sauces et arinades pour attendrir vos viandes, volailles, poissons ou fruits de mer et rehausser leurs saveurs, et aussi un mélange d’épices savoureux.
MARIDANE AU THYM ET AU MIEL
1 C. À SOUPE DE THYM SÉCHÉ
5 C. À SOUPE DE MIEL
2 GOUSSES D’AIL
1 C. À CAFÉ DE SAUCE SOJA

Mélangez l’ail finement haché dans un grand plat avec le reste des ingrédients. Salez et poivrez. Laissez-y mariner 24 h au frais de la volaille ou de la viande blanche.

MARINADE
À LA SAUGE
10 FEUILLES DE SAUGE
2 CITRONS VERTS
5 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE

Dans un grand plat, mélangez la sauge hachée, le zeste et le jus des citrons et l’huile. Salez et poivrez. Laissez-y mariner 12 h au frais des légumes, de la volaille, de la viande blanche, de l’agneau, des coquillages ou des crustacés. Vous pouvez aussi en napper des aliments après la cuisson.

MARIDANE JAPONAISE
AU WASABI
1 C. À SOUPE DE WASABI
4 C. À SOUPE DE SAUCE SOJA JAPONAISE
1 C. À CAFÉ DE GRAINES DE SÉSAME GRILLÉES
1 C. À SOUPE DE JUS DE CITRON
½ GOUSSE D’AIL HACHÉE
SEL, POIVRE

Mélangez tous les ingrédients dans un grand plat. Laissez-y mariner 1 h au frais de la volaille, du bœuf, du poisson ou des crustacés. Vous pouvez aussi servir cette marinade en condiment, avec des grillades nature.

MÉLANGE D’ÉPICES AU SÉSAME
1 C. À SOUPE DE CURRY
1 C. À CAFÉ DE PAPRIKA
1 C. À SOUPE DE GRAINES DE SÉSAME GRILLÉES

Mélangez tous les ingrédients. Assaisonnez de ce mélange le porc, le veau, la volaille, les coquilles Saint-Jacques ou les crevettes, grillés à la plancha.

SAUCE AU BEURRE BLANC
60 G DE BEURRE
10 CL DE VIN BLANC
20 CL DE FUMET DE POISSON
2 ÉCHALOTES
QUELQUES FEUILLES D’ESTRAGON

Faites suer les échalotes avec 10 g de beurre. Ajoutez le vin et laissez réduire presque à sec, puis versez le fumet. Laissez réduire de moitié. Ajoutez le reste de beurre coupé en dés tout en fouettant. Salez, poivrez et ajoutez de l’estragon haché. Servez avec du poisson.

SAUCE ACIDULÉE AUX KUMQUATS
6 KUMQUATS
3 CM DE GINGEMBRE
20 CL DE JUS D’ORANGE
1 C. À SOUPE DE SAUCE SOJA
1 C. À SOUPE DE NUOC-MÂM
2 C. À SOUPE DE SUCRE

Faites chauffer le jus d’orange dans une poêle, puis ajoutez les kumquats coupés en fines tranches, le gingembre râpé et le reste des ingrédients. Faites réduire 10 min à feu vif. Salez et poivrez. Servez avec du poisson.

KETCHUP MAISON
AU THYM
8 TOMATES
4 BRANCHES DE THYM
50 G DE MIEL
1 OIGNON
1 GOUSSE D’AIL
2 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE
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