
[image: ]LES INRATABLES
PLANCHA
Recettes à la















[image: ]














[image: ]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 chauante 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 ecaces 
que l’on peut réaliser à plusieurs tout en proﬁtant des beaux jours !
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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.
 6
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.
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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 chauer 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
1 C. À SOUPE DE CONCENTRÉ DE TOMATE
10 CL DE VINAIGRE BLANC
2 CLOUS DE GIROFLE
Faites revenir l’oignon et l’ail hachés avec 
l’huile dans une casserole. Ajoutez les 
tomates épépinées et coupées en petits 
cubes, le reste des ingrédients et 1/2 c. à 
café de poivre. Faites cuire 30 min à feu 
doux en remuant. Retirez le thym et mixez. 
Salez et poivrez. Servez avec des viandes.
SAUCE BLEUE 
AU NOIX
150 G DE ROQUEFORT
150 G DE FROMAGE BLANC
15 G DE NOIX CONCASSÉES
Faites fondre le roquefort coupé en cubes 
dans une casserole en gardant quelques 
morceaux. Retirez du feu, mélangez avec le 
fromage blanc et les noix. Salez et poivrez. 
Servez avec des viandes.
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6
180 G DE BŒUF HACHÉ2 OIGNONS ROUGES 
COUPÉS EN DEUX
1/2 BOUQUET DE CORIANDRE 30 G DE CHAPELURE
 1 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE1 C. À CAFÉ DE RAS EL-HANOU 
1. Mixez le bœuf avec 
la coriandre, 
la chapelure et le ras 
el-hanout pendant 
quelques secondes. 
Salez et poivrez.
2. Séparez délicatement 
les diérentes couches 
des oignons. Farcissez 
chaque couche avec 
le bœuf assaisonné.
3. Faites dorer les oignons 
farcis à la plancha 5 min 
sur les deux faces avec 
un ﬁlet d’huile. Servez 
avec des petites piques.
OIGNONS FARCIS 
AU BŒUF
 8
APÉRITIFS
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150 G DE CANTAL COUPÉ 
EN RECTANGLES
 300 G DE CARPACCIO 
DE BŒUF
 1 PETIT MORCEAU 
DE GINGEMBRE
1 TIGE DE CITRONNELLE
ET AUSSI UN PEU DE 
HUILE D’OLIVE (1 C. À SOUPE) 
GRAINES DE SÉSAME 
CIVE (1 TIGE, CISELÉE) 
2 C. À SOUPE DE SAUCE 
SOJA SUCRÉE
1. Enveloppez 
les morceaux de cantal 
de carpaccio, puis 
enﬁlez-les sur 
des piques en bois.
2. Râpez le gingembre 
et émincez 
la citronnelle. 
Mélangez-les avec 
la sauce soja.
3. Faites dorer les 
brochettes à la plancha 
5 min avec un ﬁlet 
d’huile. Servez aussitôt 
avec la sauce, parsemé 
de sésame et de cive.
BROCHETTES 
DE BŒUF 
AU FROMAGE
EXPRESS
tour 
 
du monde
 10
APÉRITIFS
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70 G DE POUSSES 
D’ÉPINARDS
600 G DE VEAU HACHÉ
80 G DE GORGONZOLA 50 G DE FARINE
ET AUSSI UN PEU DE 
CHAPELURE (100 G) 
HUILE D’OLIVE (1 C. À SOUPE) 
2 ŒUFS
1. Mixez la viande avec 
les épinards 
et le gorgonzola. 
Salez et poivrez. 
Formez des boulettes 
de la taille d’une noix.
2. Roulez-les dans 
la farine, puis dans 
les œufs battus 
et enﬁn dans 
la chapelure. Faites-
les dorer à la plancha 
10 min avec un ﬁlet 
d’huile.
BOULETTES 
DE VEAU 
AUX ÉPINARDS
 12
APÉRITIFS
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100 G DE COMTÉ500 G DE MOULES
1/3 DE CHORIZO 2 BRINS DE THYM FRAIS
1 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE
1. Nettoyez les moules 
plusieurs fois dans 
une bassine d’eau 
froide, en retirant 
celles qui remontent 
à la surface.
2. Râpez le comté, hachez 
le chorizo et eeuillez 
le thym.
3. Faites cuire les moules 
à la plancha environ 
3 min avec un ﬁlet 
d’huile. Dès qu’elles 
s’ouvrent, garnissez-
les de comté, de chorizo 
et de thym. Poivrez 
légèrement.
4. Retirez-les 
de la plancha une fois 
le fromage fondu 
et servez chaud.
MOULES 
AU COMTÉ 
ET AU CHORIZO
EXPRESS
 14
APÉRITIFS
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1/2 CITRON VERT600 G D’ANNEAUX 
DE CALAMARS
 1 JAUNE D’ŒUF 2 C. À CAFÉ DE MOUTARDE
ET AUSSI UN PEU DE 
FARINE (50 G) 
PERSIL (QUELQUES FEUILLES) 
12 CL + 3 C. À SOUPE 
D’HUILE D’ARACHIDE
1. Versez le jaune d’œuf 
et la moutarde dans 
un grand bol. Ajoutez 
12 cl d’huile petit 
à petit tout en 
fouettant. Salez, 
poivrez et ajoutez 
le zeste du citron.
2. Salez et farinez 
les calamars. Faites-les 
cuire à la plancha 5 min 
avec un ﬁlet d’huile.
3. Servez avec 
la mayonnaise au citron 
vert, parsemé de persil 
ciselé.
CALAMARS MAYO 
AU CITRON VERT
 16
APÉRITIFS
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2 GOUSSES D’AIL HACHÉES1 KG DE COUTEAUX
1/2 BOUQUET DE PERSIL 
HACHÉ
1 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE
1. Nettoyez les couteaux 
plusieurs fois dans une 
bassine d’eau froide, 
en retirant ceux qui 
remontent à la surface.
2. Faites-les cuire 
jà la plancha 3 min avec 
un ﬁlet d’huile. Ajoutez 
la persillade, poivrez 
légèrement et servez 
aussitôt.
 
Vous pouvez 
remplacer les couteaux 
par 12 huîtres 
préalablement 
ouvertes.
COUTEAUX 
GRILLÉS 
EN PERSILLADE
EXPRESS
 18
APÉRITIFS
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2 C. À SOUPE DE WASABI18 CREVETTES CRUES
140 G DE CHAPELURE 2 ŒUFS
1 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE50 G DE FARINE
1. Mélangez bien le wasabi 
et la chapelure. Cassez 
les œufs et battez-les.
2. Décortiquez 
les crevettes, 
en laissant la tête 
et la queue. Trempez-
les dans la farine, 
puis dans les œufs 
battus et enﬁn dans 
la chapelure au wasabi.
3. Piquez-les sur 
des brochettes, 
puis faites-les cuire 
à la plancha 3 min 
sur chaque face avec 
un ﬁlet d’huile.
BROCHETTES
DE CREVETTES 
PANÉES AU WASABI
 20
APÉRITIFS
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2 OIGNONS NOUVEAUX800 G POULPE CUIT 
EN MORCEAUX
 1 GOUSSE D’AIL 1/2 BOUQUET DE CERFEUIL
ET AUSSI UN PEU DE 
HUILE D’OLIVE (3 C. À SOUPE) 
PIMENT D’ESPELETTE 
(1 C. À CAFÉ) 
CITRON (1/2) 
2 BRINS DE THYM
1. Faites dorer 
les morceaux de poulpe 
à la plancha 5 min avec 
d’un ﬁlet d’huile.
2. Émincez ﬁnement 
les oignons et l’ail. 
Eeuillez le cerfeuil 
et le thym.
3. Mélangez le poulpe 
avec les oignons, l’ail, 
le cerfeuil, le thym, 
le piment, le reste 
d’huile, le zeste et le jus 
du citron. Salez.
SALADE 
DE POULPE
GRILLÉ
EXPRESS
 22
APÉRITIFS
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