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FRANÇOISE BERNARD
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Depuis de nombreuses années, j’essaie de « tenir la main » à tous ceux qui ont envie de réussir la cuisine que j’aime, celle que vous aimez, car vous l’avez dégustée dans votre famille dès vos plus tendres années.

C’est pour cela que j’ai décidé de reprendre – sans les bouleverser – toutes mes recettes faciles dont je suis fière et qui ont fait leurs preuves depuis longtemps. J’y ai apporté les modifications pour qu’elles s’adaptent à nos modes de vie.

Plus de 1 000 recettes et 500 illustrations, toutes plus alléchantes les unes que les autres : mon ouvrage le plus complet à ce jour. Pour chaque recette, retrouvez mes explications simples, claires et précises, ainsi que des astuces pour réussir à tous les coups.

Un cahier d’annexes très complet vous permettra de reconnaître, choisir et cuisiner tous les produits, de la viande au poisson, en passant par les légumes et les fruits. Des conseils pratiques vous aideront à recevoir vos amis, choisir le vin, équiper votre cuisine ou bien utiliser votre four.

À vous de jouer !
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POTAGE AUX FANES DE RADIS
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	POUR 4 PERSONNES






Fanes fraîches, la valeur d’une botte de radis.

Oignons, 2.

Pomme de terre, 1 grosse.

Beurre, 30 g.

Tranches de pain rassis, 4.

Margarine, 30 g.

Sel, poivre.




1. Lavez les fanes de radis très soigneusement. Coupez-les grossièrement ainsi que les oignons et la pomme de terre.

2. Faites revenir le tout, doucement, dans une casserole avec le beurre, 5 min environ. Ajoutez ensuite 1 litre ½ d’eau bouillante, du sel et du poivre. Couvrez et laissez bouillir de 30 à 40 min.

3. Pendant ce temps, faites dorer les tranches de pain à la poêle, avec le beurre. Mettez-les dans la soupière. Passez le potage au moulin à légumes. Reportez un instant sur le feu et versez-le sur les croûtons frits.



Mon avis


• Juste au moment de servir, un peu de crème fraîche ajoutée au potage l’améliorera sensiblement.



 

POTAGE PORTUGAIS
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Pommes de terre, 4.

Tomates, 4.

Cerfeuil.

Sel, poivre.




1. Épluchez les pommes de terre. Coupez-les en gros dés ainsi que les tomates. Mettez-les dans une casserole avec 1 litre ½ d’eau, du sel et du poivre. Portez à ébullition. Couvrez. Laissez cuire 30 min.

2. Passez le potage au moulin à légumes. Remettez-le un instant sur le feu. Versez-le dans la soupière. Saupoudrez de feuilles de cerfeuil.



Mon avis


• Si vous désirez faire ce potage quand les tomates sont chères, préparez un potage à la tomate, en sachet. Ajoutez-y, 5 min avant la fin de la cuisson, la chair d’une petite tomate fraîche, coupée en petits morceaux. Cela suffit, avec un léger hachis de persil (à défaut de cerfeuil), pour donner beaucoup de fraîcheur. C’est, bien sûr, une variante puisqu’on n’utilise pas de pommes de terre.

• Pour soigner la présentation, faites dorer à la poêle, du pain de mie coupé en petits carrés. Servez ces croûtons, à part, en même temps que le potage.



 

POTAGE AU CRESSON

[image: images]





	[image: images]
	TRÈS FACILE

	[image: images]
	BON MARCHÉ

	[image: images]
	PRÉPARATION ET CUISSON : 50 MIN

	[image: images]
	POUR 4 PERSONNES






Cresson, 1 botte.

Pommes de terre, 4.

Beurre, 20 g.

Tapioca, 1 ou 2 cuillerées à soupe.

Sel.




1. Épluchez les pommes de terre. Coupez-les en quatre. Lavez le cresson avec soin et séparez les feuilles des tiges (gardez les feuilles à part pour une salade). Faites cuire les tiges avec les pommes de terre dans 1 litre ½ d’eau salée, pendant 30 min.

2. Mixez le potage. Remettez sur le feu. Jetez-y, en pluie, 2 cuillerées à soupe de tapioca, pas trop pleines selon votre goût. Laissez bouillir doucement de 10 à 15 min, sans couvrir ; mélangez souvent.

3. Juste avant de servir, incorporez 1 noix de beurre et parsemez de quelques feuilles de cresson cru finement coupées.



Mon avis


• Ne mettez pas trop de tapioca car il gonfle et épaissit beaucoup en cuisant. Mélangez-le bien en cours de cuisson pour éviter la formation de boulettes.

• Le tapioca peut être remplacé par du vermicelle ; le temps de cuisson est moins long : il suffit de 7 min au plus.

• Les feuilles du cresson vous serviront surtout pour faire une salade très vitaminée ou pour garnir une viande : rôti, beefsteak ou volaille. Délicieuses avec des croûtons frits ou beurrés. L’avantage des tiges, outre l’attrait économique, est qu’elles restent plus vertes à la cuisson.

• Toujours pour l’économie : remplacez le cresson par des fanes de radis et comptez 40 min de cuisson au moins.

• Avec un peu de crème fraîche, ce sera meilleur !



 

POTAGE AUX LÉGUMES JULIENNE
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Carottes, 2.

Navet, 1.

Poireaux, 2 blancs.

Céleri-rave, 1 petit morceau.

Coeur de chou, 5 feuilles.

Oignon, 1.

Pommes de terre, 3 moyennes.

Beurre, 30 g.

Sel, poivre.




1. Après avoir épluché et lavé soigneusement tous les légumes, râpez carottes, navet, céleri, chou, oignon et pommes de terre. Coupez finement les blancs des poireaux préalablement débarrassés de leurs grosses feuilles vertes.

2. Faites revenir le tout à feu doux, dans une marmite, avec le beurre. Mélangez bien avec une cuillère en bois ; les légumes s’affaissent au fur et à mesure de la cuisson qui dure de 5 à 10 min.

3. Ajoutez 125 cl d’eau chaude voire bouillante, du sel et du poivre. Laissez frémir 20 min à couvert. Servez tel quel.



Mon avis


• L’un des avantages de ce potage, c’est la rapidité de sa cuisson. En vous conseillant de râper les légumes, j’ai pris des libertés avec la recette classique qui indique de les couper en petits dès, mais la préparation et la cuisson seraient plus longues.



 

POTAGE CHINOIS AU VERMICELLE
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BOUILLON

Abattis (cou, ailerons, pattes, gésier, foie) de 1 ou 2 poulets.

Carotte, 1.

Oignon, 1.

Clous de girofle, 2.

Ail, 1 gousse.

Bouquet garni (persil, thym, laurier).

Sel, poivre.

GARNITURE

Champignons noirs séchés, 30 g.

Vermicelle chinois, 50 g.

Œufs, 4.

Beurre, 30 g.

Laitue, 2 feuilles.

Sel, poivre.




1. Flambez les abattis et nettoyez-les. Mettez-les dans une casserole avec 2 litres d’eau, 1 carotte en rondelles, 1 oignon piqué de 2 clous de girofle, 1 gousse d’ail, bouquet garni, sel, poivre. Laissez bouillir 1 h 30. Faites tremper les champignons noirs dans l’eau tiède 30 min.

2. Passez le bouillon. Remettez-le sur le feu. Jetez-y le vermicelle et les champignons égouttés. Laissez cuire doucement 10 à 15 min.

3. Pendant ce temps, désossez les abattis. Coupez la viande en petits morceaux et mettez-la dans la soupe bouillante. Retirez du feu. Couvrez. Laissez reposer 5 min avant de servir.

4. Battez les oeufs entiers avec du sel, du poivre et 1 cuillerée à soupe d’eau froide pour les rendre plus liquides. Faites-en deux omelettes. Cuisez-les avec le beurre dans une grande poêle afin qu’elles soient très minces. Quand elles sont très cuites, roulez-les sur elles-mêmes, en cigarettes, et coupez-les en lanières fines.

5. Versez la soupe dans des bols. Parsemez le dessus de laitue finement coupée et de lanières d’omelette.



Mon avis


• Plutôt que de préparer vous-même le bouillon d’abattis qui demande du soin et du temps, délayez 3 tablettes de bouillon de poulet concentré avec 1 litre ½ d’eau. Vous pouvez, de même, remplacer les champignons chinois par des champignons de Paris. Je l’ai vu faire par des cuisiniers chinois : il faut toujours se contenter des moyens du bord.

• Les champignons noirs séchés et le vermicelle chinois sont vendus couramment dans les maisons de produits exotiques.



 

POTAGE MILLE-FANTI
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Bouillon de poule, 125 cl.

Œufs, 2.

Parmesan râpé, 50 g.

Mie de pain fraîche, 70 g.

Muscade râpée, 1 pointe de couteau.




1. Versez le bouillon de poule dans une grande casserole. Portez à ébullition.

2. Dans un bol, battez les oeufs en omelette. Ajoutez-y le parmesan, la mie de pain finement émiettée et un peu de muscade râpée. Remuez bien.

3. Versez le mélange dans le bouillon bouillant. Fouettez quelques instants avec un fouet à sauce. Couvrez et laissez mijoter doucement 5 min. Fouettez à nouveau au moment de servir.



Mon avis


• Pour aller plus vite : passez la mie de pain dans une moulinette ou au mixeur pour l’émietter.

• Pour le bouillon : délayez simplement 2 tablettes de bouillon de poulet concentré dans 125 cl d’eau en ébullition.

• Il est normal que ce potage présente un aspect granuleux.

• Pour décorer, vous pouvez ajouter quelques feuilles de basilic sur le potage, juste avant de servir.



 

POTAGE AU CONCENTRÉ DE TOMATES
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Oignons, 2 moyens.

Carotte, 1.

Ail, 1 gousse.

Beurre 30 g.

Farine, 30 g (1 cuillerée à soupe bombée).

Concentré de tomates, 1 petite boîte (70 g).

Petit bouquet garni brins de persil, thym, ¼ de feuille de laurier.

Sel, poivre.




1. Épluchez oignons, carotte et ail. Hachez les oignons. Coupez la carotte en petits dés.

2. Faites blondir les oignons hachés avec une noix de beurre dans une grande casserole. Saupoudrez-les de farine. Mélangez jusqu’à brunissement.

3. Ajoutez-y alors l’ail écrasé, la carotte coupée en dés, le bouquet garni, du sel, du poivre, le concentré de tomates et 1 litre ½ d’eau chaude. Laissez bouillir doucement 30 min, en couvrant à demi. Retirez le bouquet garni avant de servir.



Mon avis


• Un petit détail qui améliore considérablement ce potage : pelez une tomate, coupez sa chair en très petits morceaux et ajoutez au potage, quelques minutes avant de le servir.

• Pas trop de laurier, ni de thym, dans votre bouquet garni. Surtout du persil, et, si vous en avez, un peu de céleri en branches.

• Si vous manquez de temps, supprimez la carotte. Le potage cuira ainsi en 15 min seulement. La carotte ayant pour objet d’adoucir le goût du potage, remplacez-la par 1 petit morceau de sucre.

• Pour obtenir un potage plus velouté, passez-le au moulin à légumes.



 

POTAGE VELOUTÉ D’AVOCAT
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Avocat, 1.

Bouillon de poulet (tablette), 1 l.

Quelques feuilles d’estragon.

Poivre, peu de sel.

Crème fraîche, 1 cuillérée à soupe.

Jaunes d’oeufs, 2.

Petits dés de pain frais (facultatif).




1. Pendant que chauffe le bouillon de poulet, épluchez l’avocat et coupez-le en dés. Mettez dans le bocal du mixeur avec l’estragon, un peu de sel et du poivre. Couvrez juste avec du bouillon bouillant. Mixez en donnant 2 ou 3 impulsions.

2. Versez, en plusieurs fois, le reste du bouillon très chaud dans le mixeur. Mixez par à-coups. Terminez en ajoutant la crème fraîche et les jaunes d’oeufs. Mixez en continu, le temps d’obtenir une crème parfaitement homogène. Servez aussitôt en soupière ou en tasses, accompagné ou non de petits dés de pain de mie sautés au beurre.



Mon avis


• L’estragon peut être remplacé par du cerfeuil ou de la ciboulette. Et pour obtenir une saveur beaucoup plus accentuée, vous ajouterez ¼ de gousse d’ail seulement.



 

POTAGE DE LAITUE
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Laitue, 1 petite.

Beurre, 1 noix.

Margarine, 30 g.

Pain rassis, 4 tranches.

Fécule de pommes de terre, 2 cuillerées à soupe rases.

Lait, ¼ de litre.

Sel, poivre.




1. Lavez la laitue. Coupez-la finement. Mettez-la dans une casserole contenant 1 noix de beurre. Faites cuire doucement 5 min en mélangeant avec une cuillère en bois. Ajoutez-y environ 1 litre d’eau, du sel et du poivre. Couvrez. Laissez bouillir doucement 30 min.

2. Faites dorer les tranches de pain dans une poêle qui contient 30 g de margarine déjà chaude.

3. Délayez 2 cuillerées à soupe rases de fécule de pommes de terre avec le lait froid. Mélangez au potage bouillant. Maintenez l’ébullition un instant. Versez dans les assiettes, sur les tranches de pain.



Mon avis


• Pour améliorer un potage, quel qu’il soit, vous pouvez y délayer 1 ou 2 cuillerées à soupe de crème fraîche au moment de servir.

• Pour couper la salade, roulez plusieurs feuilles à la fois, sur elles-mêmes, et tranchez en fines lanières, à l’aide d’un couteau.

• Vous pouvez corser ce potage en y délayant, dès le départ, 1 tablette de bouillon de poulet concentré.



 

VELOUTÉ AUX MOULES
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Moules, 1 litre.

Champignons de Paris, 50 g.

Poireau, 1 petit.

Beurre, 20 g.

Farine, 20 g (1 cuillerée à soupe rase).

Bouillon (jus de cuisson des moules + eau), 125 cl.

Jaune d’oeuf, 1.

Crème fraîche, 1 cuillerée à soupe.

Sel, poivre.




1. Ôtez le pied sableux des champignons. Lavez-les ainsi que le blanc de poireau. Coupez le tout finement.

2. Grattez et lavez les moules. Mettez-les dans une cocotte, quelques minutes, sur feu vif, pour les faire ouvrir. Sortez-les de leurs coquilles. Recueillez leur jus en le passant à travers une passoire fine.

3. Dans une casserole, mélangez beurre et farine, sur feu doux. Ajoutez-y le jus de cuisson et l’eau froide, les champignons et le poireau hachés, très peu de sel et du poivre. Remuez jusqu’à ébullition. Laissez cuire 30 min. Ajoutez les moules.

4. Dans la soupière, mélangez le jaune d’oeuf et la crème fraîche. Incorporez-y le potage peu à peu, sans cesser de remuer.



Mon avis


• Retirez les moules du feu dès qu’elles sont ouvertes. Elles durcissent quand elles cuisent trop longtemps.

• Si votre passoire n’est pas très fine, garnissez-la d’un morceau de linge fin mouillé et passez le jus des moules à travers ; le linge retient jusqu’au plus petit grain de sable.

• Procédez de la même façon pour dégraisser parfaitement un bouillon de pot-au-feu trop gras.



 

VELOUTÉ D’ASPERGES
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Eau de cuisson des asperges, 125 cl.

Tapioca, 2 cuillerées à soupe.

Jaune d’œuf, 1.

Crème fraîche, 1 ou 2 cuillerées à soupe.

Sel, poivre.




1. Faites bouillir l’eau de cuisson des asperges (présentées comme légume ou entrée). Versez-y en pluie le tapioca. Salez et poivrez légèrement. Laissez cuire doucement de 5 à 7 min, en mélangeant de temps à autre.

2. Dans la soupière, délayez le jaune d’oeuf avec la crème fraîche et incorporez-y peu à peu le bouillon d’asperges bien chaud. Servez immédiatement.



Mon avis


• Quelques petits croûtons préparés avec du pain de mie coupé en dés, puis dorés à la poêle ou au four, ajoutent une note très raffinée à tous les potages du type « velouté ».



 

VELOUTÉ DE CÉLERI
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Céleri-rave, 1 petit pied (ou une moitié).

Crème de riz, 2 cuillerées à soupe bombées.

Jaune d’oeuf, 1.

Sel, poivre.




1. Faites chauffer 1 litre ¼ d’eau. Épluchez le céleri-rave, coupez-le en tranches minces. Plongez-les dans l’eau bouillante. Salez, poivrez. Faites cuire 30 min.

2. Passez au moulin à légumes. Reportez sur le feu jusqu’à ébullition. Délayez la crème de riz avec un verre d’eau froide. Versez-la dans le bouillon en remuant avec une cuillère en bois. Laissez bouillir 5 min.

3. Mettez le jaune d’oeuf dans la soupière. Délayez-le peu à peu avec le potage bouillant. Vérifiez l’assaisonnement. Servez tout de suite.



Mon avis


• Vous n’aimez pas perdre un blanc d’oeuf… Hélas ! c’est souvent ce qui arrive lorsqu’on « lie » un potage ou une sauce avec le jaune. Eh bien ! « liez » votre potage avec l’œuf entier, bien battu en omelette. Ce sera peut-être un peu moins raffiné, le blanc risquant de coaguler en filaments, mais c’est très bon quand même… et vous ne perdrez rien.

• Vous pouvez ajouter dans l’eau une tablette de bouillon de poulet concentré. Dans ce cas, ne salez pas.



 

SOUPE CHINOISE
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Champignons noirs séchés, 10 g.

Bouillon de volaille, 1 ½ l.

Huile, 1 cuillerée à café.

Œuf, 1.

Feuilles de laitue, 2.

Petite tomate, 1.

Germes de soja, 100 g.

Crevettes décortiquées, 100 g.

Vermicelle fin, 2 cuillerées à soupe.

Nuoc-mâm.

MATÉRIEL

4 à 5 bols individuels.




1. Les champignons et le bouillon : faites tremper les champignons noirs à l’eau tiède pendant 10 min, puis faites-les bouillir doucement 20 min. Portez à ébullition le bouillon de volaille (frais ou en tablette).

2. Les autres ingrédients : dans une grande poêle très chaude légèrement huilée, faites cuire une omelette très mince avec 1 seul œuf battu. Roulez-la serrée sur elle-même et découpez-la en lanières fines. Procédez de même pour les 2 feuilles de laitue. Pelez la tomate, pressez-la légèrement et coupez la chair en petits dés.

3. La soupe et son service : dans le bouillon bouillant, versez les germes de soja, les crevettes et le vermicelle. Remuez. Laissez bouillir. Ajoutez les champignons, les morceaux d’omelette, de laitue et de tomate. Versez aussitôt dans les bols. Apportez à table ainsi que le nuoc-mâm.



 

VELOUTÉ AUX HERBES DU JARDIN
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Petite laitue, 1.

Oseille, 2 poignées.

Épinards, 2 poignées.

Cerfeuil, 1 poignée.

Cresson, 1 botte.

Céleri, 1 branche.

Beurre, 30 g.

Eau, 1 l.

Lait, ½ l.

Riz, 50 g (½ verre).

Jaune d’oeuf, 1.

Crème fraîche, 1 cuillerée à soupe.

Sel, poivre.




1. Les légumes : épluchez et lavez tous les légumes (utilisez les tiges du cresson et une partie des feuilles, gardez les plus belles pour la salade). Hachez-les grossièrement.

2. Cuisson des herbes : dans une grande casserole, mettez à chauffer le beurre. Quand il est juste fondu, jetez-y les herbes hachées. Couvrez et laissez mijoter 10 min sur feu doux.

3. Ajout du liquide : mouillez avec 1 litre d’eau. Couvrez. Laissez bouillir doucement 30 min (en autocuiseur : 12 min).

4. Mixer le velouté : passez ce bouillon de légumes à la moulinette ou au mixeur. Remettez sur le feu avec le lait, du sel et du poivre. Quand le mélange bout, versez-y le riz en pluie. Laissez cuire à petits bouillons de 15 à 20 min (en autocuiseur : 6 à 8 min).

5. Liaison : dans une soupière, délayez au fouet le jaune d’oeuf avec la crème et le potage versé dessus peu à peu. Servez immédiatement.



Mon avis


• Voici une bonne façon d’utiliser les diverses ressources d’un petit jardin ou le reste des légumes d’un marché précédent. Avec une poignée de ceci, une poignée de cela… vous obtiendrez un très bon potage.



 

SOUPE AU PISTOU
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Haricots frais, écossés (cocos de préférence), 300 g.

Courgette, 1.

Haricots verts, 125 g.

Poireaux, 125 g.

Carottes, 125 g.

Navets, 125 g.

Céleri-rave, 125 g.

Tomates, 2.

Spaghettis ou gros vermicelle, 50 g.

Sel.

PISTOU

Ail nouveau, 2 ou 3 gousses (selon grosseur).

Basilic frais, 1 ou 2 bouquets.

Parmesan fraîchement râpé, 50 g.

Huile d’olive, ½ verre.

Sel, 2 cuillerées à café rases.




1. Dans une marmite, faites bouillir 2 litres d’eau salée. Écossez les haricots. Lavez, épluchez et coupez les légumes en petits dés. Jetez-les tous dans l’eau bouillante. Couvrez et laissez cuire doucement pendant 1 h.

2. Ajoutez les spaghettis cassés en tronçons. Remettez à bouillir 15 min.

3. Pistou : dans un grand saladier solide, coupez l’ail en morceaux. Ajoutez-y le sel et les feuilles de basilic au fur et à mesure ; écrasez le tout en pommade au fur et à mesure. Incorporez peu à peu l’huile en fouettant, comme pour une mayonnaise. Ajoutez à la fin le fromage râpé.

4. Versez la soupe non passée dans la soupière. Délayez-y le pistou et servez très chaud.



Mon avis


• Le mélange hollande et gruyère râpé est délicieux avec le pistou. Mettez-en dans une coupelle sur la table, pour que les gourmands en rajoutent dans leur assiette.

• À défaut de basilic frais, utilisez du basilic déshydraté en poudre (½ cuillerée à café suffit) ou bien encore du basilic surgelé, mais c’est moins bon !



 

SOUPE AU POTIRON
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Potiron, 1 kg.

Beurre, 1 noix.

Lait, 1 litre.

Riz, 50 g (environ 3 cuillerées à soupe rases).

Sel, poivre.




1. Épluchez et coupez le potiron en gros dés. Mettez dans une grande casserole, sur feu doux, avec 1 noix de beurre et 1 verre d’eau. Couvrez et laissez cuire 30 min.

2. Écrasez le potiron. Ajoutez-y le lait et le riz, du sel et du poivre. Laissez bouillir doucement 20 min.



Mon avis


• Une fois le lait ajouté, ne couvrez pas, sinon le lait déborderait facilement.

• Si vous n’aimez pas beaucoup le riz (qui permet de lier la soupe), à la place, faites cuire 2 ou 3 pommes de terre coupées en dés, en même temps que le potiron.

• Et n’oubliez pas quelques pincées de persil haché sur le potage au moment de servir.



 

SOUPE DES FLANDRES

[image: images]





	[image: images]
	TRÈS FACILE

	[image: images]
	BON MARCHÉ

	[image: images]
	PRÉPARATION ET CUISSON : 1 H 15

	[image: images]
	POUR 4 PERSONNES






Pommes de terre, 400 g.

Céleri-rave, 100 g.

Oignons, 2.

Ail, 1 gousse.

Concentré de tomates, 1 cuillerée à soupe.

Thym, 1 branche.

Beurre, 1 noix.

Cerfeuil (facultatif).

Sel, poivre.




1. Épluchez pommes de terre, céleri-rave, oignons. Coupez-les en morceaux. Mettez-les dans une grande casserole avec 1 litre ½ d’eau, l’ail, le concentré de tomates, le thym, du sel et du poivre. Portez à ébullition, couvrez et laissez mijoter 1 h environ.

2. Passez la soupe au moulin à légumes. Incorporez-y une noix de beurre avant de verser dans la soupière. Parsemez de cerfeuil, si possible.



Mon avis


• Si vous ajoutiez un peu de crème fraîche ou même un peu de lait à cette soupe, vous seriez tout à fait dans la tradition flamande… et c’est très bon !



 

SOUPE À L’OIGNON
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Oignons, 3 gros.

Beurre, 60 g.

Farine, 20 g (1 cuillerée à soupe rase).

Pain de mie, 4 tranches.

Gruyère râpé, 50 g.

Sel, poivre.




1. Épluchez les oignons. Coupez-les en rondelles minces. Faites-les blondir doucement, avec une noix de beurre, dans une grande casserole.

2. Saupoudrez de farine et remuez avec une cuiller en bois jusqu’à ce que le mélange brunisse un peu. Ajoutez-y 1 litre ½ d’eau, du sel et du poivre. Laissez bouillir 20 min.

3. Coupez les tranches de pain en quatre. Faites dorer à la poêle avec 40 g de beurre. Égouttez le pain et mettez-le dans un poêlon ou une cocotte allant au feu. Allumez le gril du four.

4. Versez la soupe à l’oignon sur le pain. Parsemez de gruyère râpé. Faites gratiner quelques minutes sous le gril.



Mon avis


• Pour éviter que les oignons n’attachent au fond de la casserole, ajoutez-leur – quand ils sont assez colorés – 1 ou 2 cuillerées à soupe d’eau froide. Couvrez et laissez mijoter doucement.

• Vous pouvez mélanger 1 ou 2 verres de vin blanc sec à votre soupe à l’oignon ou même 1 verre à apéritif de porto.

• Pour gagner du temps, vous pouvez servir la soupe à l’oignon non gratinée. En guise de croûtons dorés, mettez tout bonnement des biscottes. Et si, bien que pressée, vous voulez une « gratinée », faites-la à partir d’un potage en sachet. Il ne vous restera que l’opération « gratin » à mener à bien.



 

SOUPE AUVERGNATE
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Blancs de poireaux, 3.

Pommes de terre, 4.

Eau, 2 litres

Ail, 3 gousses.

Cantal, 200 g.

Pain de campagne, 100 g.

Crème fraîche, 1 cuillerée à soupe.

Lait, 1 verre.

Sel, poivre.

MATÉRIEL

Soupière ou poêlon allant au four.




1. Coupez les blancs de poireaux en petits morceaux et les pommes de terre en rondelles minces et régulières. Faites-les cuire dans 2 litres d’eau salée, pendant 45 min (en autocuiseur : 15 min).

2. Frottez bien la soupière ou la casserole avec les gousses d’ail. Déposez au fond la moitié du cantal râpé ou coupé en fines lamelles, le pain en tranches fines, la crème et le lait bouillant. Salez légèrement et poivrez. Versez la soupe poireaux/pommes de terre dessus. Parsemez avec le reste de cantal. Faites gratiner dans le four, quelques minutes.



Mon avis


• Si vous êtes pressé, utilisez un potage aux poireaux/pommes de terre tout prêt comme base de la soupe auvergnate. Cela vous fera gagner 30 min, ce qui n’est pas négligeable.

• Le cantal est une pâte pressée, non cuite. Il est affiné plusieurs mois avant d’être offert à la consommation. C’est ce cantal, râpé, qui entre dans la préparation de la « soupe auvergnate ».



 

SOUPE DE POISSON PROVENÇALE
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Poissons de Méditerranée, 1 kg à 1,2 kg.

Huile, 4 cuillerées à soupe.

Oignon, 1 gros.

Tomates, 2.

Concentré de tomates, 1 cuillerée à soupe.

Fenouil, 1 brin.

Laurier, ½ feuille.

Safran, 0,5 g.

Ail, 4 gousses.

Clous de girofle, 2.

Gros vermicelle, 3 cuillerées à soupe (facultatif).

Biscottes ou pain grillé, 4.

Gruyère ou parmesan râpé.

Sel, poivre.




1. Videz et lavez les poissons. N’en ôtez pas la tête. Coupez-les en tronçons. Dans une casserole, faites blondir légèrement, dans l’huile, l’oignon haché, puis les tomates coupées, avec le fenouil, le laurier, les morceaux de poisson ainsi que les têtes. Laissez cuire 10 min sur feu moyen, en écrasant avec une cuillère en bois pour réduire les poissons en bouillie.

2. Ajoutez-y 1 litre ½ d’eau, du sel, du poivre et le safran, 3 gousses d’ail, le concentré de tomates, les clous de girofle. Faites bouillir 25 min.

3. Passez la soupe à travers une moulinette à grille fine. Reportez à ébullition. Jetez-y le vermicelle et laissez cuire de 7 à 10 min. Servez avec le gruyère ou le parmesan râpé et, à part, les biscottes ou les croûtons frottés d’ail.



Mon avis


• Choisissez des poissons variés : rascasses, girelles, sarents, galinottes, congres, perches de mer et autres poissons de Méditerranée. À défaut, utilisez un assortiment de merlans, rougets et colinots. Vous pouvez aussi y ajouter quelques petits crabes.

• Il vaut mieux utiliser les petites pousses vertes d’un bulbe de fenouil. À défaut, une lamelle de ce bulbe lui-même peut convenir ou, à la rigueur, 1 cuillerée à soupe de pastis.



 

SOUPE TONKINOISE
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Nouilles fines chinoises, 100 g.

Bouillon de bœuf concentré, 2 tablettes.

Poudre de gingembre, 1 pincée.

Beefsteak haché, 250 g.

Glutamate (facultatif) ou sel, 1 pincée.




1. Faites bouillir de l’eau salée. Plongez-y les nouilles. Faites-les bouillir 15 min, sans couvrir.

2. Délayez les tablettes de bouillon concentré avec 1 litre d’eau chaude. Ajoutez le gingembre en poudre, une pincée de glutamate. Laissez bouillir 3 min.

3. Dans chaque bol, mettez des nouilles égouttées et de la viande hachée. Versez le bouillon brûlant par-dessus et servez.



Mon avis


• Vous pouvez ajouter d’autres éléments à votre soupe tonkinoise : purée de piment rouge (très fort), persil haché, fines tranches de citron. L’écorce de gingembre fait plus couleur locale que le gingembre en poudre, mais elle est plus difficile à trouver. Un tout petit morceau, pas plus gros qu’un pois, suffit pour parfumer.

• À défaut de nouilles chinoises, mettez du vermicelle ordinaire.

• Si vous mettez du glutamate, ne salez pas. Le glutamate est un sel végétal extrait généralement de la betterave rouge ou du gluten de blé. Il renforce la saveur des mets. On le trouve, ainsi que les nouilles fines, dans tous les magasins de produits coloniaux ou exotiques.



 

SOUPE BONNE FEMME
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Poireaux, 3.

Beurre, 40 g.

Pommes de terre, 250 g.

Pain rassis, 4 tranches.

Sel, poivre.




1. Coupez finement les poireaux bien lavés et débarrassés de leurs plus grosses feuilles. Faites-les cuire un instant dans une grande casserole avec 1 noix de beurre. Ajoutez-y ensuite 1 cuillerée à soupe d’eau. Couvrez et laissez cuire sur feu très doux 5 min.

2. Pendant ce temps, épluchez les pommes de terre. Coupez-les en rondelles. Ajoutez-les dans la casserole avec 1 litre ½ d’eau, du sel et du poivre. Couvrez. Faites bouillir doucement 45 min environ.

3. Beurrez les tranches de pain. Disposez-les au fond de la soupière. Versez la soupe dessus et servez.



Mon avis


• Ne laissez pas brûler les poireaux, ils deviendraient amers.

• Mettez dans cette soupe : moitié eau, moitié lait.



 

CRÈME À L’OSEILLE
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Oseille, 250 g.

Beurre, 25 g.

Pommes de terre, 500 g.

Crème fraîche, 1 ou 2 cuillerées à soupe.

Sel.




1. Épluchez les pommes de terre. Coupez-les en morceaux. Faites-les bouillir 30 min dans 125 cl d’eau salée. Couvrez.

2. Pendant ce temps, lavez l’oseille. Hachez-la. Faites-la « fondre », sur feu moyen, avec 1 grosse noix de beurre, en tournant avec une cuillère en bois, pendant 5 min. Égouttez-la au besoin et ajoutez-la aux pommes de terre ; elles finiront leur cuisson avec l’oseille.

3. Passez le potage au moulin à légumes ou au mixeur. Incorporez-y la crème fraîche et servez.



Mon avis


• L’oseille risquant d’attacher au fond de la casserole, il faut la mélanger pendant la cuisson.

• Ne la mettez pas directement dans le potage ; elle peut lui donner un goût acide. Il vaut mieux la faire mijoter doucement quelques minutes auparavant.



 

SOUPE MINESTRONE

[image: images]





	[image: images]
	FACILE

	[image: images]
	RAISONNABLE

	[image: images]
	PRÉPARATION ET CUISSON : 1 H 45

	[image: images]
	POUR 4 PERSONNES






Haricots verts, 125 g.

Poireaux, 125 g.

Carottes, 125 g.

Navets, 125 g.

Céleri-rave, 125 g.

Tomates fraîches, 2 ou concentré de tomates, 1 cuillerée à soupe.

Ail, 2 gousses.

Spaghetti, 50 g.

Beurre, 1 grosse noix.

Parmesan ou gruyère râpé, 50 g.

Basilic (facultatif), 2 pincées (déshydraté) ou 1 cuillerée à café de basilic haché.

Sel, poivre.




1. Faites bouillir 2 litres d’eau salée et poivrée. Épluchez et coupez tous les légumes en petits morceaux. Jetez-les dans l’eau bouillante. Couvrez. Laissez mijoter 50 min.

2. Cassez les spaghetti en tronçons. Ajoutez-les au potage. Faites bouillir encore 20 min. Avant de servir incorporez-y le basilic, une noix de beurre et parsemez de fromage râpé.



Mon avis


• Cette soupe est excellente, mais très longue à préparer. Je vous signale qu’il en existe de très bonne, toute faite, en boîte. Il vous suffira de mettre sur la table, en même temps que la soupière, du parmesan ou du gruyère râpé.

• D’origine italienne, le minestrone ou minestra est une soupe très épaisse comportant, en principe, tous les légumes frais de la saison, plus du riz ou des spaghetti, cassés assez courts. Le minestrone est souvent parfumé avec une herbe aromatique : le basilic.



 

CONSOMMÉ AUX ABATTIS DE VOLAILLE
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Abattis (cou, ailerons, pattes, gésier, foie), 1 ou 2 poulets.

Carotte, 1.

Poireaux, 2.

Branche de céleri, 1.

Oignon, 1.

Clous de girofle, 2.

Bouquet garni (persil, thym, laurier).

Tapioca ou vermicelle, 2 cuillerées à soupe.

Sel, poivre.




1. Épluchez la carotte, les poireaux et le céleri. Coupez-les en morceaux. Mettez-les à bouillir avec 1,5 l d’eau, le bouquet garni, l’oignon piqué de 2 clous de girofle, du sel et du poivre.

2. Flambez et nettoyez les abattis. Ajoutez-les dans la casserole. Couvrez. Laissez cuire sur feu doux 45 min.

3. Passez le bouillon. Remettez-le sur le feu. Versez-y, en pluie, le tapioca (10 min de cuisson en remuant avec une cuillère en bois) ou de vermicelle (5 min de cuisson).



Mon avis


• Cette recette est intéressante lorsque, ayant préparé un poulet, vous ne savez que faire des abattis. Sinon, je ne vous conseille pas d’acheter des abattis chez le boucher ou au supermarché.

• Si vous désirez obtenir un consommé très concentré, n’hésitez pas à prolonger le temps de cuisson.



 

CONSOMMÉ AUX CHEVEUX D’ANGE
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Bouillon de boeuf (tablette), 1 litre ¼.

Quenelles de volaille, 2 quenelles fraîches.

Crème fraîche, 100 g.

Poulet froid (facultatif), 1 aile ou 1 cuisse.

Vermicelle très fin, 4 cuillerées à soupe.

Liqueur de madère, 10 cl (1 verre).

Laitue, 2 feuilles.




1. Portez le bouillon de boeuf à ébullition.

2. Ajoutez-y les quenelles de volaille coupées en rondelles, la crème et, facultativement, de tout petits dés de poulet.

3. Lorsque le liquide est remonté à ébullition, versez-y le vermicelle. Laissez bouillir 2 min, en remuant. Arrosez de madère et versez dans la soupière ou les bols.

4. Roulez les feuilles de laitue, serrées sur elles-mêmes. Tranchez-les en fines lanières. Déposez sur le potage et présentez à table.



Mon avis


• Les cheveux d’ange sont de longs vermicelles d’une extrême finesse. Leur cuisson est donc très rapide. À défaut de la variété « cheveux d’ange », du vermicelle fin ou du vermicelle chinois conviennent bien.



 

CONSOMMÉ BORDELAIS
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Échalotes, 3.

Ail, 2 gousses.

Beurre, 1 grosse noix.

Bouillon de viande concentré, 2 tablettes.

Fécule de pommes de terre, 1 grosse cuillerée à soupe.




1. Coupez les échalotes et l’ail finement. Mettez-les à cuire dans une casserole avec une bonne noix de beurre. Mélangez quelques instants sur feu doux sans laisser prendre couleur. Ajoutez-y 1 litre d’eau chaude et 2 tablettes de bouillon de viande concentré. Faites bouillir doucement 15 min.

2. Délayez la fécule de pommes de terre avec un verre d’eau froide. Versez dans la casserole et laissez cuire 5 min sur feu doux, sans cesser de remuer.



Mon avis


• Ne laissez pas roussir les échalotes ni l’ail : ils deviendraient amers.

• Ni sel ni poivre ; le bouillon en tablettes est assaisonné.



 

CROÛTE AU POT GRATINÉE
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Bouillon de viande concentré, 2 tablettes.

Tranches de pain grillé ou rassis (ou biscottes), 4.

Gruyère râpé, 50 g.

Beurre, 1 noix.




1. Dans une cocotte allant au four, faites chauffer 1 litre d’eau. Ajoutez les 2 tablettes de bouillon concentré (ni sel, ni poivre ; le bouillon en tablette est assaisonné). Allumez le four ou mieux le gril.

2. Lorsque les tablettes sont fondues, retirez du feu. Disposez le pain à la surface. Saupoudrez de gruyère râpé. Parsemez de noisettes de beurre. Faites gratiner quelques minutes dans le haut du four très chaud.



Mon avis


• Excellent potage pour des invités de grand appétit arrivant chez vous à l’improviste.

• Vous pouvez l’améliorer encore en y ajoutant quelques oignons émincés et dorés à la poêle, ainsi qu’un petit verre à apéritif de porto, avant de mettre à gratiner.



 

PANADE FINE
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Pain rassis, 125 g.

Lait, ½ litre.

Beurre, 1 noix.

Crème fraîche, 1 à 2 cuillerées à soupe.

Sel, poivre.




1. Dans une casserole, mettez le pain coupé en morceaux, le lait, ¾ de litre d’eau, sel et poivre. Faites cuire à feu doux 40 min environ, en remuant souvent avec une cuillère en bois et sans couvrir.

2. Passez la panade au moulin à légumes. Remettez un instant sur le feu. Incorporez-y une noix de beurre et de la crème fraîche.



Mon avis


• Ceci n’est pas un potage gastronomique. Mais, s’il est bien fait, il est bon et économique puisqu’il permet d’utiliser les restes de pain dont on ne sait que faire. J’ajoute parfois un peu de muscade râpée à ma panade ou même un œuf. J’incorpore celui-ci, battu en omelette, en même temps que la crème fraîche… C’est une panade de gourmet !



 

CONSOMMÉ À L’INDIENNE
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Bouillon de poulet concentré, 2 tablettes.

Riz pré-cuit, 3 cuillerées à soupe.

Poudre de curry, ¼ de cuillerée à café.




1. Délayez les tablettes de bouillon concentré avec 1 litre d’eau bouillante. Portez à ébullition.

2. Jetez le riz pré-cuit et le curry dans le bouillon en ébullition. Laissez bouillir doucement de 6 à 8 min.



Mon avis


• Mettez peu de curry si vous n’y êtes pas habituée. Vous en rajouterez, si le consommé ne vous paraît pas assez relevé.

• Si vous préparez ce potage avec du riz ordinaire, laissez-le cuire 15 min. Mettez 1 verre d’eau en plus.



 

CONSOMMÉ MILANAIS
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Bouillon de poulet concentré, 2 tablettes.

Vermicelle, 20 g (3 cuillerées à soupe).

Concentré de tomates, 1 cuillerée à soupe.

Gruyère ou parmesan râpé, 100 g.




1. Délayez les tablettes de bouillon avec 1 litre d’eau bouillante. Ajoutez-y le concentré de tomates. Faites chauffer.

2. Dès l’ébullition, jetez-y le vermicelle en pluie. Couvrez à demi. Laissez bouillir de 5 à 7 min. Servez le potage et, à part, une coupe de fromage râpé.



Mon avis


• Pensez à présenter un mélange de fromages râpés, tels que hollande-gruyère, ou gruyère-cantal, ou parmesan-gruyère. Cette petite originalité ne risque par de choquer, bien au contraire.



 

THOURINS
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Oignons, 3.

Beurre, 20 g.

Farine, 20 g (1 cuillerée à soupe rase).

Lait, 125 cl.

Jaunes d’oeufs, 2.

Crème fraîche, 1 cuillerée à soupe.

Tranches de pain (baguette), 12 (très fines).

Sel, poivre.




1. Épluchez les oignons. Coupez-les en rondelles minces. Faites-les blondir doucement avec le beurre dans une grande casserole. Saupoudrez de farine et remuez avec une cuillère en bois jusqu’à ce que le mélange brunisse un peu.

2. Versez dessus le lait bouilli refroidi. Salez, poivrez. Laissez bouillir doucement 15 min, sans couvrir.

3. Dans la soupière, délayez les jaunes d’oeufs avec la crème fraîche. Incorporez-y peu à peu le potage chaud en mélangeant sans arrêt. Mettez de fines tranches de pain dans les assiettes. Versez le potage dessus.



Mon avis


• Le « thourins », ou « tourin », ou même « tourain » est un potage que l’on consomme surtout au sud de la Loire. Il peut se préparer de différentes façons. Ainsi, dans le Bordelais, le lait est remplacé par de l’eau. Dans le Périgord, on le fait à l’eau également, mais on y ajoute, en plus, de la tomate fraîche.

• À partir du moment où les jaunes d’oeufs sont incorporés, ne reportez plus le potage sur le feu.

• Coupez le pain en tranches minces. Vous pouvez les faire sécher au four mais ce n’est pas indispensable.



 

BOUILLABAISSE D’ŒUFS
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	MOINS FACILE
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	RAISONNABLE
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	PRÉPARATION ET CUISSON : 50 MIN
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	POUR 4 PERSONNES






Œufs, 4 ou 8.

Oignon, 1 gros.

Blancs de poireaux, 3.

Tomates, 2.

Pommes de terre, 3.

Fenouil, quelques brins.

Ail, 4 gousses.

Écorce d’orange séchée, 1 morceau.

Biscottes, 4.

Safran, 0,5 g.

Huile, 2 cuillerées à soupe.

Sel, poivre.




1. Hachez finement l’oignon et les blancs de poireaux. Faites revenir le tout dans une grande casserole contenant de l’huile chaude. Ajoutez-y les tomates et les pommes de terre épluchées et coupées en morceaux, les brins de fenouil, 2 gousses d’ail, un morceau d’écorce d’orange, 1 litre ½ d’eau, le safran, du sel et du poivre. Faites bouillir 30 min.

2. Frottez les biscottes avec les autres gousses d’ail.

3. Versez la soupe à travers une passoire pour séparer le bouillon des légumes. Mettez ceux-ci dans un plat creux, au chaud.

4. Remettez le bouillon à bouillir doucement sur le feu. Faites-y pocher les œufs en les cassant très près du bouillon (voir recette des œufs pochés). Égouttez-les au bout de 3 à 4 min. Déposez-les sur les légumes.

5. Servez le bouillon dans une soupière où trempent les biscottes et, à part, les légumes et les œufs pochés.



Mon avis


• Le safran est un des aromates les plus chers. Il est vendu en très petite quantité (sachets et petites boîtes de 1 g et même de 0,5 g).

• Chaque convive prend une louche de bouillon, un peu de légumes et un ou deux œufs pochés.

• Voici la recette simplifiée : pour aller plus vite, je prends un potage poireaux-pommes de terre tout prêt. J’y ajoute un peu de concentré de tomates, le safran, 1 ou 2 pincées de graines de fenouil et il ne me reste plus qu’à y faire pocher les œufs. Ce qui demande 10 min au plus.
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LE BŒUF

Le bœuf de qualité se reconnaît à sa chair, d’un beau rouge franc, sillonnée de fines veines grasses blanc ivoire, autrement dit « persillée ». N’oubliez pas qu’une viande savoureuse est obligatoirement grasse.

Notez que :

–  bœuf rouge pâle = bête trop jeune ;

–  bœuf rouge brun avec une graisse jaune cireux = bête âgée.

Dans les deux cas, la viande est dure.

La viande de bœuf est officiellement classée en 3 catégories. N’en déduisez pas que 3e catégorie signifie viande médiocre car tous les morceaux d’une bête de qualité sont bons s’ils sont préparés de la bonne manière.

Pour notre usage personnel, simplifions les choses. Répartissons en 2 groupes les morceaux de bœuf que nous avons à cuisiner :

–  dans le 1er groupe : les morceaux à cuisson rapide, à rôtir, à griller ;

–  dans le 2e groupe : les morceaux à cuisson lente, braisés et bouillis.

Il est important de savoir choisir le morceau qui convient à la recette que l’on veut préparer. Il ne suffit pas d’acheter le morceau le plus cher pour obtenir le meilleur résultat.

Ainsi, vous ne choisirez pas du rumsteck ou du contre-filet pour faire du bœuf en daube, sous prétexte de régaler vos invités. Ce serait, croyez-moi, au détriment de votre plat et de votre porte-monnaie. Un morceau à cuisson lente (du 2e groupe), tel que « griffe » ou « macreuse à pot-au-feu », fait beaucoup mieux l’affaire, à tout point de vue.
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LE CHOIX
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  1.   Tête

  2.   Collet

  3.   Carré des côtes

  4.   Filet et faux-filet

  5.   Rumsteck

  6.   Culotte

  7.   Gîtes à la noix

  8.   Tranche

  9.   Bavettes d’aloyau-hampe

10.   Plates côtes

11.   Macreuse

12.   Épaule ou paleron

13.   et 15 Poitrine

14.   et 17 Flanchet

18.   Jarret


LE SAVIEZ-VOUS ?



La richesse linguistique et la diversité provinciale de la France donnent au même morceau de bœuf des noms bien différents. Exemples :

–  le filet s’appelle aussi filet mignon, penon ;

–  les entrecôtes : côtes fines ;

–  le rond : boule d’aloyau, ouverture, rose, badart, mollet ;

–  le gîte : bec de cane, galinette, maquereau ;

–  les plates côtes couvertes : chapet, gâteau du boucher, raccourçures ;

–  la pièce parée de l’épaule : levure, grumeau, persillée ;

–  le dessous de macreuse : surprise ;

–  le jumeau à pot-au-feu : rond de jambe.
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LA CUISSON
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LE MOUTON
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LE CHOIX DES MORCEAUX



[image: images]

1. Gigot

2. Selle

Souvent désossée et ficelée en petits rôtis ou en tranches destinées à la poêle ou au gril.

3. Filet

Il peut être coupé en tranches épaisses sous le nom de : mutton chop ou côtelettes dans le filet.

4. Carré couvert

Train de côtes courant de l’échine à l’épaule, il est, le plus souvent, débité en côtelettes premières (9e à 13e côtes) et côtelettes secondes (6e, 7e et 8e côtes).

5. Épaule

6. Carré découvert

Précède le carré couvert, donne les côtes découvertes, souvent sans manche ou presque, ou basse côtes. Ce sont les meilleures pour cuire au gril ou au barbecue.

7. Collier

Ou collet, très osseux. La partie la plus avantageuse parce que la plus charnue est celle située vers le corps plus que vers la tête. Donne de bons ragoûts assez maigres.

8. Poitrine

Ou haut de côtelettes avec le gros bout de la poitrine. Elle donne des ragoûts « goûteux » mais un peu gras. Morceaux excellents pour griller sur barbecue.

[image: images]


LE DÉCOUPAGE DU GIGOT



A Il faut entamer le gigot par la partie la plus charnue, la plus ronde, c’est-à-dire la plus éloignée de l’articulation.

B Ayez le manche bien en main. Puis découpez la lame légèrement en biais, sans appuyer mais en donnant un mouvement de scie (petits va-et-vient rapides).

C Quand vous avez tranché jusqu’à l’os, retournez le gigot. Procédez au découpage de la même manière.

D Pour découper la « souris », autour du manche, passez d’abord la lame entre la viande et l’os, puis découpez horizontalement tout autour du manche.


LA CUISSON








	Choix des morceaux
	Temps de cuisson
	Caractéristiques



	Gigot et selle
	Au four (th. 7-8)
10 à 12 min par livre
+ 10 min de repos avant découpage
	Rarement vendu entier, le gigot est détaillé en gigot raccourci et selle. Celle-ci est vendue entière ou en tranches.



	Carré, comportant 13 côtes
	Au four (th. 7-8)
15 min au total
+ 10 min de repos
	Pour faciliter le découpage, le boucher pourra découvrir le manche des côtes et fendre l’os des vertèbres à la base.



	Épaule
- désossée et roulée

- avec os, en gigot
	Au four (th. 6-7) : 15 à 20 min par livre

À la cocotte (feu moyen) : 20 à 25 min par livre
	Désossée et roulée, elle ne donne pas de belles tranches une fois cuite.

Rôtie avec os (en gigot), elle est bien meilleure mais difficile à découper.
En morceaux, elle fait de bons ragoûts assez maigres.



	Côtelettes
- filet
- premières
- secondes
- découvertes (à griller)
	À la poêle (feu vif) : 3 à 4 min de chaque côté

Au gril ou barbecue (feu vif) : 2 à 3 min de chaque côté
	 



	Ragoûts
- collier
- épaule
- haut de côtelettes
- poitrine

Brochettes
- poitrine
- épaule
- collier
	En cocotte (feu doux) : 1 h 30 à 1 h 45
En autocuiseur : de 30 à 35 min

Au gril ou barbecue : 7 à 8 min (tournez les brochettes)

	Collier : goûteux, moelleux et assez maigre. De prix raisonnable.
Épaule : maigre et chère pour les ragoûts.
Haut de côtelettes et poitrine : avantageux et savoureux mais gras.
Recommandés pour barbecue et gril.





LE SERVICE



Servez le mouton dans des assiettes chaudes. Sa graisse fige très vite sur la vaisselle froide, c’est désagréable à voir et difficile à digérer.

Vous pouvez faire chauffer vos assiettes au micro-ondes. Humectez-les et passez-les dans le micro-ondes deux par deux en les superposant pendant 30 s à puissance maximum. Essuyez-les avant de les garnir.

Piquez l’ail entre la souris et le manche du gigot. Il sera facile d’éviter de servir une tranche à l’ail aux convives qui n’apprécient pas son parfum. Mais n’en mettez pas trop dans un gigot ou un rôti destiné à être mangé froid.

L’arôme de l’ail prend trop d’importance en séjournant dans la viande.

L’épaule roulée est plus avantageuse et plus tendre braisée à la cocotte. Quand elle n’est pas désossée, elle est parfaite rôtie au four comme le gigot mais plus difficile à découper.

Le mouton se mange plutôt saignant : il suffit de 10 à 12 min de cuisson par livre ou mieux encore 15 min pour la première livre et 10 min pour les autres. L’agneau doit être plus cuit, rosé dans toute son épaisseur. Il est recommandé de saisir la viande à feu vif afin que se forme une croûte qui gardera sucs et sang à l’intérieur du morceau.

Les légumes de haut goût conviennent au mouton : navets, oignons, haricots verts et grains, céleri, jardinière de légumes, etc.

 

LE PORC
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LE CHOIX DES MORCEAUX
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  1  Jambon

  2  Filet ou côtes-filet

  3  Carré de côtes

  4  Pointe

  5  Palette

  6  Épaule

  7  Échine

  8  Jambonneau

  9  Poitrine

10  Travers de côtes

11  Plat de côtes


DANS LE COCHON… TOUT EST BON



Le porc peut être vendu frais, salé, demi-sel ou fumé.

Frais : il est parfois moins cher.

Salé : il cuit plus vite.

Fumé : attention, car il communique son goût de fumé aux aliments cuisinés en sa compagnie.

Le porc de qualité est pâle et nacré. Le grain de sa chair est fin et serré. Son lard est très blanc et ferme.

L’échine et les tranches de grillade sont nettement plus rouges et plus molles.

Les grillades (dessus de carré) sont sans déchets. La palette comporte 12 % d’os environ ; le filet, l’échine, le carré (côtes premières et basses côtes) ont de 18 à 20 % d’os.

Un rôti long et étroit est plus avantageux – les tranches sont plus petites et régulières – et plus facile à découper.
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LE SAVIEZ-VOUS ?



Barde : fine tranche de lard gras.

Barder : envelopper, avec une barde suffisamment large, un rôti ou une volaille ayant tendance à dessécher à la cuisson.

Blanchir : courte cuisson d’un aliment plongé dans l’eau froide pour le raffermir, le dessaler, atténuer son goût de fumé ou lui ôter de l’âcreté.

Couenne : peau du porc, assez épaisse. Elle est utilisée pour garnir le fond de la cocotte où braiser de la viande, ou pour protéger le fond d’un pâté. Elle produit de la gelée au bout d’un certain temps de cuisson.

Lard : le lard gras est la graisse blanche du porc située entre la couenne et la chair, le long de l’échine. Le lard maigre, ou lard de poitrine, comporte des couches de chair intercalées entre le gras.

Larder : piquer des bâtonnets de lard dans un morceau de viande assez sec (exemple : rôti de porc ou de veau, daube, bœuf mode), de préférence dans le sens des fibres.


LA CUISSON
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LES VOLAILLES
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LE POULET

Le poulet n’est plus le plat du dimanche d’autrefois. C’est une viande de tous les jours que d’aucuns jugent même très ordinaire (je les trouve bien sévères car je suis toujours amateur de poulet).

Reconnaissons que le poulet, qu’il se prétende d’« élevage » ou « de ferme » est une des sources de protides les plus riches et les moins chères, comparée aux beefsteaks, veau, mouton ou porc.


LE CHOIX



Vous êtes sûr d’acheter un bon poulet si vous le choisissez gros (1,2 kg au moins), vidé et bridé. Comme il a eu le temps de courir un peu, ses cuisses doivent être musclées. Sa peau grumeleuse, adhérant bien à la chair, laisse entrevoir une légère couche de graisse sur la poitrine. Une bonne note supplémentaire : s’il a le gésier volumineux, cela prouve qu’il a mangé du grain… au moins les derniers temps !

De nos jours, qu’on le veuille ou non, nous consommons des poulets d’élevage. Une garantie : les appellations ; quatre d’entre elles sont officiellement reconnues :

–  le poulet d’élevage, le moins cher, âgé de 8 à 9 semaines ;

–  le poulet d’élevage amélioré (classe A), de 11 à 12 semaines ;

–  le poulet sous label âgé de 12 à 14 semaines ;

–  le poulet de Bresse (plaque d’origine agrafée sous la chair), de 14 à 15 semaines.

C’est principalement la nourriture qui influence la couleur du poulet. Ainsi, la couleur jaune est due au maïs dont ils ont été engraissés sur la fin de l’élevage.

Le coquelet, guère plus gros qu’un pigeon, a peu de saveur. Il peut être amusant de servir à chaque convive, ou même à chaque enfant, son petit poulet. Mais c’est là, à mon avis, son seul intérêt.
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LA PRÉPARATION



Accommodez le poulet selon ses mérites. Au beau gros poulet arrivé à maturité, ayant fait ses muscles, au poulet de Bresse, réservez le rôtissage qui n’en trahira pas la saveur. Au petit poulet d’étiquette plus modeste, abattu trop jeune, faites subir une préparation assez relevée qui masquera sa fadeur.

Le coquelet individuel mérite d’être traité sans ménagement, à four très vif pour le dorer et le cuire rapidement (20 à 25 min). Les herbes aromatiques lui seront d’un grand secours.
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BRIDER LE POULET À L’AMÉRICAINE



1. Rabattez la peau du cou sur le dos du poulet (le plus bas possible). Maintenez fermé avec une petite brochette.

2. Si le poulet est destiné à être farci, glissez la farce par le bas. Plantez des petites brochettes à plat, dans la peau. Passez un long morceau de ficelle fine (1,50 m) de part et d’autre des brochettes et serrez les bords pour les approcher.

3. Liez ensemble pilons et croupions. Nouez mais ne coupez pas la ficelle.

4. Retournez le poulet. Faites passer la ficelle en croix sur le dos du poulet, puis dans la jointure des ailes pour les maintenir.

5. Retournez à nouveau le poulet. Nouez définitivement et coupez la ficelle.

6. Coincez les ailerons en les retournant sur le dos.

 

LA DINDE ET L’OIE

Les grosses volailles, telles que la dinde et l’oie, sont vendues entières ou en morceaux. La dinde est, de plus en plus souvent, proposée désossée et roulée en rôti, en escalopes, en brochettes. Elle est plus rarement surgelée. Autant de cas susceptibles de vous poser un petit problème au moment de l’achat.

Volaille entière

–  Son poids idéal garantissant une qualité maximum : la dinde de 4 kg (bridée) pour 10 à 12 personnes ; l’oie de 3,5 kg (bridée) pour 8 à 10 personnes.

En morceaux

La dinde et l’oie : 250 à 300 g par personne.

En rôti

La dinde : 200 g par personne.

Entière et surgelée

Il vous faudra tenir compte d’un temps assez important pour la décongélation : 2 à 3 jours dans le réfrigérateur ou la nuit entière hors du réfrigérateur.
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LA DINDE



La femelle est, paraît-il, plus fine que le mâle. Cette réputation est surfaite. L’importance est de porter son choix sur une jeune volaille pesant dans les 4 kg nets. Elle sera tendre, moelleuse et ne dessèchera pas à la cuisson.

Ses caractéristiques sont à peu près les mêmes que celles d’un bon poulet :

–  bréchet flexible noyé dans la graisse ;

–  pattes noires et brillantes avec des ergots courts ;

–  chair élastique sous la pression du doigt ;

–  peau souple et transparente.
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L’OIE



Les volailles jeunes de 3 à 4 kg moyennement grosses sont les meilleures pour rôtir. Elles sont moins grasses et plus vite cuites. Les oies plus âgées gagneront à être braisées.

Il faut éviter le bec et les pattes rougeâtres qui sont des signes de vieillesse.


PRÉPARER LA DINDE OU L’OIE RÔTIE



La plupart des préparations d’oie, de poularde ou de poule conviennent à la dinde, et vice versa. N’oubliez pas cependant que la chair de la dinde est plus sèche que celle de la poule et du poulet. Sa cuisson est plus lente et doit se faire, de préférence, à couvert.

Glissez un bon morceau de beurre ou de margarine, quelques brins de thym, du sel et du poivre à l’intérieur. Déposezla sur une cuisse, dans un très grand plat (ou, à défaut, sur la plaque creuse du four). Enduisez-la de beurre ou de margarine, salez et poivrez. Mettez à four moyen (th. 5-6) 1h sur chaque cuisse, puis 30 min sur le dos, pour une volaille de 4 kg environ. Comptez 20 min par livre et 5 min de plus par livre si elle est farcie. Le temps de cuisson est toujours approximatif puisqu’il dépend de la qualité de la bête, du four et de votre goût.

Dégraissez le jus de cuisson avec une cuillère au fur et à mesure de la cuisson. L’oie surtout produit beaucoup de gras.

Pendant la cuisson, arrosez souvent de jus dégraissé. Insistez sur les cuisses qui ont tendance à dessécher. Si le jus est insuffisant, vous pouvez ajouter un peu d’eau bouillante dans le plat de cuisson.

Lorsque le dessus de la volaille est suffisamment doré, protégez-le avec une feuille d’aluminium qui l’isolera de la chaleur du four et évitera le dessèchement.
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DÉCOUPAGE DE LA DINDE ET DE L’OIE



A Détachez d’abord une cuisse.

B Entamez de biais, côté croupion, juste au-dessus de la cuisse.

C Continuez de tailler de fines tranches, toujours de biais, en glissant la lame contre la cage thoracique.

D Découpez quelques tranches assez égales dans la viande du pilon et dans le haut de la cuisse, parallèlement à l’os.

Prévoyez 20 ou 30 min en plus de la cuisson, afin de laisser la volaille reposer dans le four éteint avant le découpage. Enveloppez-la complètement de papier d’aluminium. Elle sera encore plus juteuse et plus facile à trancher après.

Mais ne la laissez pas trop cuire car c’est là que sa chair deviendrait sèche et filandreuse.

Si vous faites rôtir une oie à la broche, piquez la peau au cours du rôtissage pour laisser couler le gras.

Si la volaille est farcie, découpez-la d’abord. Cassez la carcasse et retirez-en la farce d’un seul bloc. Découpez-la en tranches que vous disposerez sur le plat. Vous pouvez trancher la farce en même temps que la volaille.


QUELS LÉGUMES SERVIR ?



Avec la dinde

Cèpes ou girolles sautés, jardinière de légumes, marrons braisés, navets braisés, pois, pommes de terre sautées, purée de marrons et gelée de myrtilles, salsifis sautés.

Avec l’oie

Cœurs de céleris braisés, fonds d’artichauts braisés ou garnis de : haricots verts, pois, tomates grillées ; fonds d’artichauts et pommes sautées ensemble, haricots verts, laitues braisées, carottes, navets et oignons glacés.

Avec la dinde et l’oie

Chou rouge braisé, chou vert braisé, choucroute et pomme à l’anglaise, pommes dauphine, haricots blancs, pommes au four ou en marmelade, pommes duchesse, timbales de riz.
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FARCIR LA DINDE ET L’OIE



A Demandez au volailler de brider seulement les ailes et de vous donner un morceau de ficelle assez long pour pouvoir l’enrouler et le nouer, vous-même, autour du croupion, une fois la volaille farcie.

B Poussez la farce à l’intérieur de la volaille, à l’aide d’une cuillère à soupe, pour l’introduire jusqu’à la base du cou. Ne tassez pas trop sinon la farce sera trop compacte et fera éclater la peau par endroits.

C Pour refermer l’ouverture du croupion, plantez deux brochettes en travers et ficelez en croix.

D Terminez en enroulant et nouant solidement autour du croupion.
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LES SECRETS DE CUISSON



–  Quand la dinde est cuite aux trois quarts, coupez les fils pour laisser gonfler.

–  Pour une farce moelleuse, ajoutez quelques cuillerées à soupe de bouillon dedans. Il sera absorbé, peu à peu, au cours de la cuisson.

–  À défaut de brochettes, vous pouvez introduire un simple bouchon de papier d’aluminium pour maintenir la farce à l’intérieur.

–  Pour s’assurer que la dinde ou l’oie est rôtie à point, tâtez la partie charnue de la cuisse qui doit être très souple. Bougez l’os du pilon de côté et d’autre, il ne doit opposer aucune résistance.

 

LA PINTADE
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LE CHOIX



Son bréchet est souple, sa peau transparente. Sa chair serrée, un peu grisâtre, est élastique sous le doigt. Son poids :

–  pintadeau : 800 g pour 2 personnes,

–  pintade : 1,2 kg pour 4 personnes.

La pintade, originaire d’Afrique, autrefois volaille de luxe, est maintenant plus répandue sur nos marchés, donc moins chère. Son goût délicat justifie son prix plus élevé que celui du poulet. Ajoutons que l’élevage de la pintade nécessite de grands espaces car elle aime courir dans les herbes et se percher dans les arbres.

[image: images]


LA PRÉPARATION



La finesse de son goût, un peu musqué, la situe entre le faisan et le poulet. Elle se prépare rôtie, farcie. Personnellement, c’est simplement braisée à la cocotte que je la préfère, à condition de la débarrasser de la barde de lard dont on l’affuble généralement, ce qui gâte la sauce. Une pintade âgée gagnera à être préparée en salmis.
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LE DÉCOUPAGE



La pintade, comme toutes les petites volailles, se tranche en deux ou en quatre selon sa grosseur.

 

LES POISSONS

À force de ressasser qu’il est l’aliment idéal pour les estomacs « chagrins », les natures trop « fortes », ainsi que pour les périodes d’abstinence et de carême, on a fait au poisson une bien triste réputation !

Rien d’étonnant donc si les Français – nés pourtant dans un pays de pêche – sont parmi les plus modestes consommateurs de poisson.

J’ai donc décidé de réagir. Pour moi, le poisson évoque l’eau vive, la mer, la gaieté du port à l’heure du retour de la pêche, les marchés bruyants des bords de mer, les vacances… et mille bonnes recettes, des plus simples aux plus subtiles. Imagineriez-vous un menu de réception sans poisson ?

Mettez donc du poisson dans vos menus. 100 g de poisson sans déchets sont aussi nourrissants que la même quantité de viande. Le poisson est tout particulièrement recommandé pour les enfants et les personnes âgées. Mais gare aux arêtes qu’ils ne voient pas très bien ; présentez-leur du poisson en filets, sans risque.

Enfin, n’achetez pas du colin à tout prix. Sachez aussi profiter des poissons pilotes offerts à très bas prix parce que pêchés et expédiés en abondance.
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LE CHOIX



Pour reconnaître un poisson frais, regardez :

–  l’œil d’abord. Un œil de poisson ne ment pas. Creux et terne, c’est un mauvais signe. S’il est bombé et transparent, le poisson est frais ;

–  l’aspect général : la peau du poisson frais est brillante, les écailles bien adhérentes. Il peut être plus ou moins rigide selon la variété : harengs, maquereaux et dorades sont très rigides quand ils sont bien frais. Par contre, merlans et colinots sont toujours assez mous.

Si vous voulez être encore plus sûr, inspectez l’intérieur de l’ouïe qui doit être rouge et sans odeur. Mais si vous tenez à rester en bons termes avec votre poissonnier, il vaut mieux ne pas pousser les choses jusque-là !

Par personne, achetez 120 à 150 g de poisson sans déchets (tranches, filets, etc.) ou 250 à 300 g de poisson entier.


LE SAVIEZ-VOUS ?








	Poissons maigres
	Poissons demi-gras
	Poissons gras



	Barbue
Brochet
Cabillaud
Égelfin
Grondin
Haddock
Lieu
Limande-sole
Merlan
Merlu (colin)
Morue
Plie (carrelet)
Raie
Rascasse
Roussette
Sole
Truite
Turbot
	Alose
Baudroie
Congre
Hareng
Maquereau
Mulet
Rouget
Sardine
	Anguille
Lamproie
Saumon
Thon
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Cuisson de base
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AU COURT-BOUILLON



Pratique pour les poissons gros et moyens.

Faites bouillir 15 min 2 l d’eau, ¼ de verre de vinaigre, 2 oignons, 1 clou de girofle, 1 échalote, 1 bouquet garni, du sel et du poivre. Laissez refroidir puis plongez-y le poisson nettoyé. Mettez sur feu doux. Juste avant l’ébullition, retirez du feu. Laissez tiédir dans le court-bouillon 10 min environ.

–  Si le poisson doit être mangé froid, laissez-le refroidir complètement dans le court-bouillon.

–  Le poisson ne doit jamais bouillir. S’il bout, sa chair éclate et s’effiloche. Quelle que soit sa grosseur, il est suffisamment cuit lorsque, chauffé lentement, il arrive à ébullition.

–  Le vinaigre peut être remplacé par une quantité égale de jus de citron.

–  Ne faites pas de court-bouillon trop abondant, il suffit que le poisson y baigne.

Solution express

Pour un court-bouillon rapide : vous le ferez vraiment très concentré avec moins de liquide que d’habitude. Dès qu’il sera cuit, vous l’allongerez avec de l’eau froide. Ainsi il sera tout de suite à bonne température pour recevoir le poisson à cuire et suffisamment corsé tout de même.
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MEUNIÈRE



Idéal pour les poissons moyens et petits, ou en tranches (incisez la chair le long de l’épine dorsale s’ils sont épais).

Trempez les poissons dans du lait salé et poivré. Déposez-les dans une grande poêle contenant du beurre et de l’huile, une dizaine de minutes à feu moyen. Retournez à mi-cuisson.

Utilisez une poêle assez grande pour que les poissons soient entièrement en contact avec le fond. Les poêles à revêtement antiadhésif sont tout indiquées.

Si vous ne pouvez pas les cuire tous à la fois, faites attendre ceux qui sont déjà cuits dans le four doux.

Pour que les poissons n’attachent pas, mettez dès le départ une bonne quantité de corps gras dans la poêle. C’est mieux que d’en ajouter au cours de la cuisson. Secouez vigoureusement la poêle plutôt que de remuer les poissons avec une fourchette au risque de les briser.

Le secret pour cuire 10 soles avec une seule poêle

C’est une simple question d’organisation. Quand le premier poisson est juste doré des deux côtés, il est déposé dans un plat à feu et glissé dans le four moyennement chaud où il continue de cuire un peu. Le deuxième poisson est doré vivement à son tour, puis le troisième et ainsi de suite. En somme, tous les poissons, juste saisis à la poêle – le dernier un peu plus cuit que les premiers – finissent de cuire plus ou moins dans le four et arrivent, cuits à point et en même temps, à table.
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AU FOUR



Idéal pour les poissons gros et moyens, en tranches ou en filets.

Étalez un léger hachis d’oignons et de persil au fond d’un plat à four. Mettez le poisson dessus avec du sel, du poivre, 1 demi-verre de vin blanc sec et 1 noix de beurre. Mettez à four chaud (th. 6-7) de 20 à 30 min selon la grosseur du poisson.

–  Le vin blanc peut être remplacé par du citron (jus ou rondelles).

–  Échalotes, ail, thym effeuillé, romarin, fenouil, rondelles d’oignon, de carotte, fines herbes et épices diverses sont des variantes agréables.


EN FRITURE



Idéal pour les poissons moyens ou en filets.

Essuyez les poissons avec du papier absorbant (ou un linge). Salez et poivrez. Passez-les dans la farine puis plongez-les dans le bain de friture chaud 5 à 8 min selon la grosseur.

–  Le poisson frit est généralement présenté sans sauce, avec du persil et des quartiers de citron. Servez-le très chaud et bien égoutté.
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SUR LE GRIL



Parfait pour les poissons moyens et petits.

Si les poissons dépassent 200 g, entaillez la peau peu profondément pour faciliter la cuisson en profondeur. Les très gros poissons seront coupés en tronçons. Badigeonnez d’huile puis posez sur le gril très chaud. Retournez à mi-cuisson.

Les secrets du poisson grillé, moelleux, parfumé… entier

Pour développer leur arôme, les poissons à griller (tranches, tronçons ou filets) sont mis à mariner avec du citron, de l’huile et des aromates 30 min avant la cuisson.

La cuisson des poissons un peu épais est souvent commencée sur le gril et terminée dans le four pour éviter le dessèchement. Retournez-les avec une palette car ils se brisent facilement.
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Au micro-ondes



Idéal pour les petits poissons (200 à 300 g), en tranches ou en filets.

Placez le poisson dans un plat ou une assiette. Salez et poivrez (vous pouvez aussi parsemer à votre goût de noisettes de beurre, de fines herbes hachées, de lamelles de champignons, de jus de citron). Couvrez toujours d’une assiette ou d’un film étirable et faites cuire à la puissance maximum de 2 à 10 min selon la grosseur ou la quantité du poisson. Laissez reposer 2 à 3 min avant de servir.

–  La cuisson des aliments riches en eau, tels que le poisson, frais ou surgelé, donne d’excellents résultats au micro-ondes.

–  Le poisson surgelé entier doit être dégelé avant cuisson, ce qui est inutile pour les filets et tranches.

–  Les corps gras ne sont pas nécessaires, cela va dans le sens d’une cuisine légère.

–  N’ajoutez pas de liquide (court-bouillon, vin) ou très peu, le poisson rendant lui-même du jus et peu d’évaporation se produisant en cours de cuisson.

 

LES FÉCULENTS

[image: images]

Les pâtes

Les pâtes alimentaires sont si faciles à cuire qu’on oublie de leur accorder le minimum d’attention qu’elles méritent. Nous allons donc nous efforcer de traiter les pâtes comme elles le méritent, en suivant ces quelques bons principes.
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MéTHODE POUR BIEN CUIRE LES PâTES



Jetez les pâtes en pluie dans beaucoup d’eau salée bouillant à gros bouillons. Remuez avec une cuillère ou une spatule.

Quand elles commencent à ramollir, goûtez. Laissez cuire de façon à ce qu’elles ne soient ni trop cuites ni trop molles. Égouttez-les aussitôt cuites. Servez-les ou beurrez-les immédiatement.
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TRUCS



–  Mettez 1 filet d’huile dans l’eau des pâtes pour les empêcher de déborder et ne les couvrez pas.

–  N’oubliez pas de saler l’eau.

–  Ne cuisez pas les pâtes dans trop peu d’eau.

–  Ne les jetez pas dedans avant qu’elle ne fasse de gros bouillons.

–  N’hésitez pas à goûter en cours de cuisson.

–  Ne les faites pas cuire trop longtemps.

–  Ne les laissez pas séjourner dans l’eau une fois cuites.
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La semoule

La semoule, comme les pâtes alimentaires, est faite avec des blés durs. C’est un aliment simple, au goût neutre, qui se prête aussi bien aux préparations salées que sucrées.


MÉTHODE POUR BIEN CUIRE LA SEMOULE



Rien n’est plus simple que la cuisson de la semoule. Il suffit de la jeter, en pluie, dans une quantité de liquide bouillant (eau, lait, bouillon) variable selon la recette, et de laisser bouillir doucement une dizaine de minutes, le temps d’épaissir.

La semoule épaissit beaucoup en refroidissant. Si elle doit être servie froide, faites-la plus liquide. Pour la consommer chaude, tenez-la plus épaisse.

Si la semoule vous paraît trop épaisse en fin de cuisson, vous pouvez facilement l’éclaircir avec un peu de lait, d’eau ou de bouillon bouillant. Mélangez pour éviter les grumeaux et laissez cuire quelques instants supplémentaires.

Surtout n’essayez pas d’épaissir en ajoutant de la semoule au cours de la cuisson, des grumeaux se formeraient inévitablement.

Une cuillerée à soupe rase de semoule pèse de 10 à 15 grammes.
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Le riz

Il existe des centaines de riz cultivés. Mais, dans nos magasins, le choix se réduit à deux variétés : le riz courant, à grains ronds, de longueur inférieure à 6 mm, et le riz de luxe à grains très allongés.
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LE CHOIX



Riz rond

Idéal pour le riz au lait et le risotto. C’est le moins cher. Plus tendre, il cuit plus rapidement et risque de coller si on ne le surveille pas. Sa cuisson nécessite moins de liquide (1 ½ volume seulement).

Riz long ou basmati

Très dur, il est moins fragile à la cuisson. Sa présentation est meilleure. C’est le riz dit de luxe mais, rassurez-vous, il n’est pas cher pour autant.

Riz précuit et prétraité

De plus en plus on trouve du riz précuit et prétraité (qui ne colle pas). Ce ne sont pas des variétés particulières mais du riz traité de façon spéciale avant d’être vendu dans le commerce.

Le riz prétraité subit un traitement spécial : trempé, étuvé puis séché sous vide avant d’être empaqueté. Il ne cuit pas plus vite qu’un riz ordinaire.


LE SAVIEZ-VOUS ?



D’une qualité de riz à l’autre, la capacité d’absorption et le temps de cuisson peuvent varier légèrement.

C’est pourquoi les recettes restent un peu dans le vague, s’entourant d’« environ » plus que vous ne le souhaiteriez.

Un bon conseil : quand vous êtes satisfait d’une qualité de riz, soyez-lui fidèle.
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LA PREPARATION









	Quantité de riz par personne pour
	En grammes
	En cuillerées à soupe
	En verre à moutarde



	Une entrée
	25
	1
	1/4



	Un plat de résistance
	50
	2
	1/2



	Un dessert
	60
	2 ½
	2/3




Le riz se prépare de deux façons : nature ou pilaf. À partir de là, bien des variantes sont possibles.

Ces deux procédés ont pour objet d’empêcher la formation de l’empois, qui transforme le riz en colle de pâte.

Le riz nature est cuit dans une si grande quantité d’eau bouillante salée que l’empois reste en suspension dans l’importante masse de liquide. Les grains en sont débarrassés.

Le riz pilaf cuit, au contraire, dans si peu d’eau que, faute de liquide, l’empois ne peut se former.

Quand le riz a terminé sa cuisson, il a tout absorbé.

Pour un riz ayant du goût

Utilisez un bon bouillon de viande, un court-bouillon de poisson (s’il doit accompagner un poisson) ou même un simple bouillon de légumes.

À défaut de bouillons, les herbes aromatiques vous seront d’un grand secours. Ajoutez dans l’eau de cuisson : un bouquet garni classique (thym, laurier, persil) et même du romarin, un brin de céleri ou des gousses d’ail. C’est peu de choses, mais c’est le petit plus qui est indispensable à la saveur du riz.

Pour un riz détaché, à la chinoise

L’ustensile employé est une cocotte en fonte très épaisse, assez grande. La fonte est longue à chauffer mais, à travers sa matière, la chaleur se répartit plus régulièrement.

Le riz employé est de bonne qualité bien sûr, mais il est surtout lavé sous le robinet, frotté entre les mains jusqu’à ce que l’eau coule absolument limpide. Il est ensuite épongé.

Pour les proportions, comptez un bol de riz pour deux bols d’eau. Les Chinois n’ajoutent pas de sel mais vous pouvez en mettre si vous préférez. Portez à forte ébullition, sans couvrir. Au bout de quelques minutes, de petits trous se forment ça et là, l’eau est presque entièrement absorbée. Couvrez alors la cocotte avec son couvercle en fonte et mettez le tout à feu doux pendant 20 min. Si le riz doit attendre plus longtemps, laissez la cocotte dans le four éteint. Quand vous soulèverez le couvercle, vous serez enchanté du résultat.

Il se peut que le riz croûte légèrement au fond. Ne le grattez pas, ne servez que le riz blanc. La croûte du riz, légèrement brûlée, mélangée avec un peu de sucre, fait le régal des enfants.

La cuisson du riz au micro-ondes

L’intérêt de la cuisson du riz au micro-ondes est la qualité du résultat : des grains bien détachés, à la chinoise.

Par contre, le gain de temps n’est pas considérable puisqu’il faut compter entre 10 et 15 min de cuisson (puissance maximum) selon la variété du riz et la recette choisie.

Le procédé est le même que pour les cuissons classiques – pilaf ou nature –, la quantité de liquide ajoutée est identique. Le temps de cuisson sera relativement court (10 min) si vous couvrez hermétiquement le récipient, mais attention, cela déborde très facilement ; utilisez un plat large, très creux, et n’y étalez pas plus de 2 cm de riz. Si vous ne couvrez pas, les risques de débordement sont minimes mais le temps de cuisson peut atteindre 15 ou 16 min. Il est parfois nécessaire d’ajouter un peu de liquide bouillant à cause de l’évaporation.

Et si le riz, une fois cuit et tiédi, vous paraît sec, rien ne vous empêche d’y ajouter un peu d’eau chaude et de le remettre 3 ou 4 min (puissance maximum) au micro-ondes après l’avoir mélangé à la fourchette.
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Les pommes de terre
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LE CHOIX



Achetez des pommes de terre à peau bien lisse, de couleur claire, soit rouge soit jaune, mais franche, et de belle forme avec les yeux en surface (pour peu de déchets).

Évitez les pommes de terre à peau teintée de vert, germées, à chair piquée ou tachée.
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CUISSON ET QUANTITÉ



Cuisson :

–  30 min à l’eau,

–  40 min frites ou sautées,

–  1h au four.

Quantité :

–  250 g par personne en plat principal,

–  200 g par personne en entrée ou comme accompagnement.


LES PRINCIPALES VARIÉTÉS








	 
	Caractéristiques
	Utilisations recommandées



	Chair ferme
Belle de Fontenay (ou Hainaut)
Belle de Locronon
B. F 15
Charlotte
Stella
Viola
Rosa
Roseval
	


Peau et chair jaunes




Peau rose et chair jaune
Peau rouge
	


Salades
Vapeur

À l’eau
Sautées
Ragoûts
Gratins



	Chair farineuse
Bintje
Esterling
Industrie
Saucisse
Early rose
	

Peau et chair jaunes


Peau rouge et chair jaune
Peau rose et chair blanche
	

Purée


Potages
Frites




[image: images]


LE SAVIEZ-VOUS ?



–  Si vous faites provision de pommes de terre, fin octobre, début novembre, stockez-les débarrassées de leur terre dans une cave assez fraîche, sombre et aérée. Au besoin, recouvrez-les de sacs ou de paille.

–  Si les pommes de terre ont un peu gelé, gardez-les dans la cuisine plusieurs jours pour les réchauffer lentement avant de les utiliser.

–  Dégermez-les au moment de la cuisson seulement, sinon le germe repousse.

–  Si les pommes de terre éclatent à la cuisson c’est parce que vous avez oublié de les saler au départ, parce que vous les avez piquées en cours de cuisson ou parce qu’elles sont très grosses et appartiennent à une variété farineuse.

–  Épluchez crues, les pommes de terre perdent de 13 à 28 % de leur poids (selon la forme, les yeux… et votre tour de main). Épluchées cuites, le déchet ne dépasse plus 10 %.


LA PRÉPARATION



Épluchez les pommes de terre avec un couteau économe afin d’obtenir de fines pelures. Vous ferez ainsi des économies et préserverez toutes les vertus de la pomme de terre car la partie la plus riche en principes nutritifs se trouve juste sous la peau.

Ôtez soigneusement les taches vertes et les yeux à la base des germes qui peuvent contenir de la solanine (toxique).

Enfin lavez les pommes de terre avant de les mettre à cuire. Brossez-les, même si vous avez l’intention de les faire cuire avec leur peau.

Pommes de terre sautées à cru

À la poêle, avec beaucoup de beurre (50 g pour 1 kg de pommes de terre) sur feu moyen, 30 min. Couvrez à mi-cuisson. Remuez-les souvent pour qu’elles ne collent pas.

Pommes de terre sautées préalablement cuites à l’eau

Laissez-les refroidir complètement avant de les éplucher et de les couper en rondelles, sinon elles pourraient s’écraser. Faites sauter à la poêle sur feu assez vif, 10 min.

Le secret des pommes de terre nouvelles qui n’attachent pas

Plongez-les crues dans une casserole d’eau froide. Portez-les juste à ébullition et égouttez-les aussitôt. Séchez-les avec un linge ou du papier absorbant sinon elles éclabousseront quand vous les ferez rissoler dans une poêle ou une casserole. Peu importe le récipient, du moment que les pommes de terre y cuisent bien à l’aise.

 

LES ŒUFS
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LA PREPARATION








	 
	Temps de cuisson
	Mode de cuisson



	Brouillés
	12 à 15 min
	Bain-marie sur feu doux.



	Cocotte
	6 à 8 min
28 à 30 s
	Bain-marie à four très chaud (th. 8-9).
Micro-ondes (puissance maxi).



	À la coque
	3 min
	À l’eau bouillante ou à l’eau froide portée à ébullition.



	Durs
	8 min
	À partir de l’ébullition.



	Mollets
	4 à 6 min
	À partir de l’ébullition.



	En omelette
	2 à 3 min
	Sur feu vif.



	Sur le plat
	2 min
	Sur feu moyen.



	Pochés
	3 min
	À l’eau frémissante vinaigrée.




 

TABLEAU DES CORRESPONDANCES

Si vous ne possédez ni balance ni verre doseur, voici les capacités approximatives de quelques ustensiles de cuisine et le poids en cuillerées de certains ingrédients que vous trouverez souvent dans cet ouvrage.






	1 cuil. à café = 0,5 cl

1 cuil. à soupe = 1,5 cl

1 tasse à café = 10 cl

1 tasse à thé = 12 à 15 cl

1 bol = 35 cl

1 verre à eau = 20 à 25 cl

1 verre à liqueur = 2,5 à 3 cl

1 assiette à soupe = 25 à 30 cl

Amandes effilées

1 cuil. à soupe = 11 g

1 cuil. à café = 3 g

Beurre

1 cuil. à soupe = 15 g

1 cuil. à café = 5 g

Crème épaisse

1 cuil. à soupe = 35 g

1 cuil. à café = 8 g


	Crème liquide

1 cuil. à soupe = 16 g

1 cuil. à café = 4 g

Eau

1 cuil. à soupe = 14 g

1 cuil. à café = 3 g

Farine

1 cuil. à soupe = 10 g

1 cuil. à café = 3 g

Lait

1 cuil. à soupe = 17 g

1 cuil. à café = 5 g

Poudre d’amandes, de noisettes, etc.

1 cuil. à soupe = 15 g

1 cuil. à café = 6 g


	Raisins secs

1 cuil. à soupe = 30 g

1 cuil. à café = 8 g

Riz

1 cuil. à soupe = 22 g

1 cuil. à café = 7 g

Semoule de blé

1 cuil. à soupe = 25 g

1 cuil. à café = 6 g

Sucre

1 cuil. à soupe = 20 g

1 cuil. à café = 6 g
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