Avant-propos

Lorsque j'étais jeune adolescent, un jour de wvacances
scolaires, afin d'aider mes parents qui travaillaient tous deusx,
je me suis mis dans |'idée de préparer le repas du midi.

le ne me souviens plus exactement de ce qui etait prévu au
menu, je sais simplement que je devais faire cuire les pommes
de terrea l'eaw.

Cette opération toute simple &tait encore un mystére pour
mai.

Qu'importe, j'avais @ ma disposition la collection déja
impressionnante de bouquins de cuisine de mon papa.
Premieére difficulté, malgré la pléthore de recettes, impossible
de trouver celle des « pommes de terre & I'eau ». I'avais bien
des « pommes de terre en robe des champs », ou « pommes
de terre & l'anglaise », mais rien sur la béte « pomme de terre
a l'eau ».

Enfin, en grattant un peu plus (et pas que les pommes de
terre !), je suis tombé sur une rubrique : & cuisson des
pommes de terre », Celle-ci indiguait : « les pommes de terre
se fontcuire @ 'eau froide ».

Houla ! Ce type de cuisson n'allait-il pas &tre un peu long ...
Cuire a l'eau froide... Voila un concept qui me plongeait dans
un abime de perplexité...

le crois avoir renonceé, et ce n'est qu'au retour de mes parents
que j'al compris que @ cuire a I'eau froide » signifiait tout



simplement : cuire les pommes de terre en commencant la
cuisson de celles-ci dans de I'eau froide...

Aujourd’hui je suis frappé lorsque je lis des recettes
considérées pourtant comme @ accessibles aux déebutants »
qu'en fait, elles présupposent avoir déja acquis un minimum
de connaissances techniques, ou de termes tels que ceux que
je rapporte plus haut. Ceci dit, il est étrange de constater que
dans certaines émissions culinaires visibles dans « |'"é&trange
lucame », qui sont censées s'adressés 3 un public averti, on

enfonce des portes ouvertes en répétant la méme chose a
chaque émission...

D'ou le but des dossiers que je vais mettre en ligne : aider
ceux qui n'ont jamais touché une casserole de leur vie de
comprendre certains des termes employés dans des ouvrages
culinaires. Au-dela de la théorie, vous vous rendrez compte
gu'aprés leur lecture vous serez en mesure de réaliser
certaines choses qui peuvent éventuellement dépanner si
vous vous trouvez confronté & la réalisation d'un repas
simple.

Pour ce premier dossier je vous propose de vous intéresser a

tout ce qui conceme la cuisson.



' .

A quelques exceptions prés, ce type de cuisson concerne
principalement les |légumes, féculents, et pates.

Trois variantes pour ce type : a I'eau froide, a I'eau
frémissante, al'eau bouillante.

1. A L'EAU FROIDE

Ainsi gue je I'ai dit dans le préambule, « cuire a 'eau froide »
signifie plonger les aliments dans de l'eau froide, et amener
I'eau a température. Ceci conceme principolement les
féculents : pommes de terre, potates douces, topinambours,
et tous les légumes secs (haricots, lentilles, pois cassés, pois
chiches, etc.).

Dans la pratique c¢'est trés simple : on place les aliments dans
un grand wvolume d'eau froide. On entend par grand volume
au minimum le double du volume de celui des aliments a
cuire,

On pose sur le feu a pleine puissance jusqu'a ce que l'on
obtienne une bonne ébullition. Arrivé a ce stade, inutile de
laisser le feu a pleine puissance : cela ne fera pas cuire plus
vite, mais risque d'inonder la plague de cuisson a cause des
projections d'eau ! Il suffit de baisser légérement le feu ou
l'intensité de fagon & ce qu'il y ait encore des bulles qui
crevent @ la surface du liquide. :
Une fois |a cuisson terminée (voir
ci-dessous) retirer les aliments de
I'eau de cuisson, soit en utilisant
une ecumoire, ouw en versant le

tout dans une passoire.




Remarques :

sy Faut-il assaisonner I'eau de cuisson ?

Pour les pommes de terre et autres o tubercules », si cela
vous est autorisé, saler 'eau & raison de 10 g par litre.
Attention ! Mettre le sel lorsgue I'ébullition commence. En
principe, on n'ajoute rien d'autre.

Pour les léegumes secs, par confre IL NE FAUT PAS SALER |'eau
de cuisson, sans quoi ceux-ci durciraient irrémédiablement.
Dans I'eau froide, on peut ajouter un oignon, une branche de
thym, une feuille de laurier. Saler seulement un quart
d'heures avantla fin de cuisson.

mbien m isson ¢
Je ne reésiste pas a la tentation de reprendre la célebre phrase
de Fernand Raynaud : « un certain temps ». Derriere cette
boutade, il est certain gu'un temps de cuisson ne peut étre
qu'indicatif.
Disons gue pour les tubercules, il faut compter une vingtaine
de minutes apres le début de I"'ébullition. Mais, le mieux pour
s'assurer de la cuisson est de piquer les aliments. Pour cela
utiliser un petit couteau pointu, ou encore mieux une aiguille
a tricoter. Si ceux-ci s'enfoncent sans résistance, alors la
cuisson est terminée.
Petite remarque pour ce type de légumes : éviter de cuire de
trop gros morceaux. En effet, si vous mettez par exemple une
grosse pomme de terre a cuire, |'extérieur risque d'étre trop
cuit, et s'en irait en bouillie, alors que l'intérieur ne serait pas
cuit. Par contre, veiller a ce que les morceaux aient tous la
méme taille pour les mémes raisons.
Pour les légumes secs, une seule solution : les godter de
temps en temps !!!

Ici, je dois apporter une précision importante. En principe, s'il
s'agit de légumes secs, il faut faire tremper au moins 12
heures les haricots, et les pois chiches. Par contre, le
trempage est inutile pour les pois cassés, et déconseillé pour
les lentilles. Attention également @ ne pas confondre |égumes
secs, et légumes en grains frais (haricots & écosser, féves,
petits pois). Pour les haricots utiliser cette méthode de
cuisson « départ a I'eau froide », et golter souvent, car leur
cuisson est assez rapide. Quant aux feves et petits pois frais,
ils se cuisent a l'anglaise (voir ci-apres)




2. A L'EAU FREMISSANTE

C'est le mode de cuisson sur lequel je ne m'attarderai pas.

En effet il est réservé a gquelques usages particuliers, entre
autres la cuisson du poisson.

Je préféere gue nous ayons avancé un peu dans notre
cheminement avant d'en arriver & cette cuisson assez
délicate.

Toutefois, il est un usage qui peut présenter une quelcongue
utilité, c'est celui de la cuisson des saucisses crues dites «
fumées » [Morteau, Montbéliard, sossiski polonaise, etc.) ou
pour réchauffer des Strasbourg, Francfort, knackis, etc.

Poser une casserole d'eau froide sur le feu. Au d'un certain
temps vous allez pouvoir observer que de trés fines bulles
apparaissent sur le fond et sur les parois de la casserole. Vous
eétes alors arrivés 8 une température de 80° et votre eau est
dite « frémissante ».

Vous pouvez alors plonger vos saucisses.

Comptez cing a six minutes pour des saucisses a réchauffer,
20 ou 25 minutes pour des saucisses a cuire. Dans ce cas, vous
pouvez rajouter a I'eau une ou deux feuilles de laurier.

Dans tous les cas IL EST IMPERATIF que votre eau ne bouille
pas a gros bouillons 1! !

Faute de quoi les saucisses créveraient dans ['eau. Non
seulement la presentation ne serait pas jolie, mais de plus
elles n'auraient plus aucun goit.

Mieux vaut que l'eau redescende en température, plutot
gu'elle n'atteigne les 100° del'ébullition.

3. CUISSON A L'EAU CHAUDE.

Deux grands usages pour ce type de cuisson :
- la cuisson des légumes dits « verts »

- la cuisson des pates, du riz et autre céréales.

La cuisson des légumes verts & -
I'eau chaude est dite « a l'anglaise ..* '/"‘
n. Cest un terme qui peut
s‘appliguer pour toute cuisson a
I'eau, mais qui sous-entend
parfois un petit traitement final
gue jevais expliquer.

On cuit de cette maniére toute
sorte de legumes : haricots verts,
petits pois, carottes, navets, féves fraiches, etc.

Mettre un grand volume d'eau a chauffer (plus il y en a, mieux
c'est... Mais n'ollez quond méme pas jusqu's 50 [..). Pendant
gue l'eau chauffe, préparez un grand récipient dans leguel
vous mettrez un volume d'eau équivalent, et vous y rajoutez
une bonnevingtaine de glacons.

Lorsque l'eau bout @ gros bouillons (c'est-a-dire que des
bulles viennent en flot régulier a la surface, vous pouvez
ajouter le sel (10 g par litre comme pour les pommes de terre)
et les légumes. Lorsque ceux-d sont cuits vous coupez le feu,
et au moyen d'une écumoire vous retirez les légumes et vous
les versez dans le récipient contenant l'eau et les glacons.
Vous les laissez quelques second es, et ensuite vous les retirer
definitivement en les plagant dans une passoire de facon & ce
gu'ils s'égouttent le mieux possible.

le devine votre question : pourguoi proceder ainsi ¢

En fait, il y a deux raisons :




1" cela arréte la cuisson, et vous &tes certain qu'ils ne seront
pas trop cuits.

2" pour les légumes de couleur verte (haricots, poids, feves,
epinards, etc.) ce procéde a pour avantage de fixer la
chlorophylle, et vos légumes gardent ainsi une belle couleur
appetissante. 5i vous ne le faites pas, leur couleur va devenir
foncée. Gustativement cela ne change rien, il s'agit juste une
guestion d'esthetigue.

5i vous n'avez pas de glacons, mettez vos légumes dans une
passoire, et passez-les immeédiatement sous un filet d'eau
fraiche. 5i cela ne fixe pas la couleur, cela aura au moins le
merite de stopper la cuisson.

Particularité concernant les legumes
de la famille des Brassicacées...
Brassicacées, Brassicacées kékseksa ?
il s'agit tout simplement des légumes
de la famille des choux.

Les choux wverts, blancs et rouges ne
se  cuisent généralement pas
completement a 'eawu.

Le chou-fleur, les choux de Bruxelles, contiennent une teneur
importante en soufre, et sont a cause de cela assez indigestes.
Peut-étre aver-vous déja entendu toutes sortes de choses
concernant la cuisson de ces légumes qui peuvent parfois etre
en ind élicatesse avec notre organisme.

Personnellement je n'en retiens qu'une seule : la cuisson en
Ceci me permet d'introduire la notion de blanchiment.

Non, non, pas celui del'argent sale...

Blanchir un aliment (pas forcément un légumel c'est
justement lui faire subir une premiére cuisson a I'eau chaude.

Donc pour : le chou-fleur et les choux de Bruxelles, prévoir
deux casseroles, lorsgue I'eau bout, plonger les légumes dans
la premiere casserole, les laisser cuire cing @ six minutes, et
SANS ATTENDRE, au moyen d'une écumoire les mettre dans la
seconde casserole contenant de |'eau bouillante salée. Les
composants soufrés qui sont dﬁiﬁ' dissous dans I'eau, ne
rentreront pas de cette fua;nﬁ dans les legumes. Vous pouvez
terminer la cuisson des choux de meﬁllﬁxﬂmme expliqué
plus haut en |&s plongeant dans de I'eau glacére.
Généralement les choux verts, blancs et rouges se font cuire
par braisage [voir le chapitre plus loin), mais pour les mémes
raisons, il Est'ln_ﬁj;pehsaiﬂe de les blanchir cing a six minutes.
Cas particulier pour le brocoli, qui en principe ne nécessite pas
de blanchiment.

Autre légume particulier : l'asperge. le probleme avec ce
sympathigue l[égume, c'est que toutes ses parties ne cuisent
pas de la méme maniere. Ainsi la partie inféreure, plus
ligneuse nécessite plus de temps de cuisson gue la pointe, qui
elle cuit quasiment instantanement. A]m:s, que faire ?

L'idéal, est de proceder a E’“{uﬁmﬂ. 1Ei asperges étant
verticales. Pour ce faire, deuhiﬂlutlbns A

- faire l'acquisition d'une casserole ;pécm#e appe1e~e
justement « cuit - asperges », qui se pi‘é:‘.Ente sous la forme
d'une casserole haute, mais pas large, et munie d'un panier.
Quand vous remplissez la casserole
d'eau, faire en sorte que la surface
de celle-civienne de 23 3 cm en
dessous du sommet de l'asperge.
Retirer le panier, mettre l'eau a
bouillir, et lorsque celle-ci a atteint
I'ébullition plonger le panier. Avec
un tel ustensilele corps del'asperge




cuit @ I'eau, et la pointe a la vapeur. De cette facon elles ne se
défont pas a la tuisson.

- la seconde solution est d'utiliser des boites de conserves de
type 4/4 dont on aura retiré le fond et le couvercle. Réunir les
asperges en bottes de la largeur de la boite de conserve, et
bien les ficeler. Mettre de 'eau & bouillir dans une grande
casserole, placez ensuite les boites de conserves dans la
casserole, et les bottes d'asperges & l'intérieur. On obtient
alors le méme effet qu'avec I'ustensile décrit ci-dessus.

Evidemment la question g Triile I?Ii-ures; c'est celle du
temps de cuisson. =

Je ferai la ménie remargue _ré:édmrnent"'il existe quand
ITIEITE_ une_particularite. 5i i pomme de temre- mal cuite

n'est pas bonne, il en va autrement pour les autres Iégurnes
Certains les-préferent tres crog s, d'autres hlE'l;'l:ﬂLtl,tS

Ici mﬁl[‘i’ﬁ[i‘,':mement, je ne pélix rien pour vous. ka- seule
chose q'uE je peumﬂlre, est uieritu:gue a celle concernant les
féculents, ¢ mtﬂaf“;lire piquer les légumes qui peuvent I'étre,
et goiter les auh’es Il faut EImﬂlEI‘nEl‘lt savoir, qu'un legume
comme |'épinard demande & peine 15 secondes de cuisson a
'eau bouillante, certains comme haricots verts, les navets et
les carottes, ne sont franchement pas cuits dans les cing
premieres minutes... Mais je le répete, tout cela c'est une
guestion de golt.

Cuisson des pates, riz et céréales.

MNous arrivons ici @8 un moment important de mon propos. En
effet pour la personne esseulée, ne s'étant jamais essayee &
'artculinaire, le repas de pates est souvent la solution choisie

pour apaiser sa faim. Malheureusement,

dans beaucoup de cas cela se termine par un H
résultat ressemblant plus a de la colle a 4
papier peint, gu'a une assiette de fettuccine I ”\éf’
de I''talien du coin 1...

Ce qui a &té dit pour la cuisson des légumes, en ce qui
concerne le valume, doit s'appliquer a la lettre pour la cuisson
des pdtes. CEClI EST PRIMORDIAL . Il est impératif de
compter 1/ d'eau pour 100 g de pdte. Pas de honte, pensez a
utiliser la balance... Mais s'il y a plus d'1 | par 100 g, c'est
encore mieux.

Il faut savoir que I'ennemi de la cuisson des pates, c'est une
cuisson trop lente. Rien de pire gque les spaghettis qui
barbotent depuis de longues minutes dans la casserole...
Quand on verse les pates dans de l'eau bouillante, c'est
physique, la température de I'eau baisse, et ce en fonction de
la guantité de pétes introduite. §i le volume d'eau est
insuffisant, celle-ci va rapidement baisser en température, et
va necessiter un temps assez long pour remonter aux 100° de
I'ébullition. Ce qui va se passer, c'est gque pendant cette
remontée en température, la chaleur de 'eau sera suffisante
pour cuire l'extérieur de la pate, mais pas
l'intérieur. Lorsque celui-ci sera enfin cuit,
I'extérieur lui le sera trop... D'ou des pates
collantes... C.O.F.D.




Les pates, c'est un peu comme les pommes de terre, cela se
mange immeédiatement apreés cuisson.

Donc, une fois la cuisson achevée égoutter sans attendre dans
une passoire. 5i vous attendez, ne fiit-ce gu'une minute, vous
allez alors pouvoir vous servir de vos pates comme ballon de
footde rugby...

Versez ensuite dans le plat de service avec I'assaisonnement
souhaité. 5' s'agit de beurre tout simplement, déposer au-
dessus du plat le beurre coupé en petites parcelles. Au
moment de servir mélanger.

5i vous désirez servir vos
pites avec une sauce
toute faite, verser cette

SaUCE Que WVOous aurez

prealablement fait
réchauffer sur les pites et
mélanger.

Que faire si vous ne les
servez pas tout de suite,
ou si elle doit faire partie d'une seconde préparation (gratin
par exemple]?

Une fois dans la passoire, il faut savoir que la cuisson va
continuer. L'amidon qui se trouve a ['extérieur des pates en
continuant a cuire va faire office de « mortier » et va donc
coller les pates les unes aux autres. Donc, si wous devez
attendre guelgues instants avant de les servir, avant de les
écouter verser dans la casserole de cuisson un grand volume
d'eau fraiche gui va arréter instantanément la cuisson.

5i franchement, vous devez attendre un certain temps avant
d'utiliser des pates, alors dés que celles-ci sont égouttées, les
rincer a I'eau caire. Ceci aura pour effet de lessiver I'amidon

qui se trouve a la surface des pites, et celles-ci ne colleront
plus.

La cuisson est relativement plus facile pour le riz et les
céréales (blé, quinoa, etc.).

La seule précaution est de wvérifier que l'eau de cuisson
représente au minimum trois fols le volume de l'ingrédient a
cuire.

A part pour le quinoa, une cuisson supplémentaire d'une
minute ou deux maximum n'est pas préjudiciable. Vous aurez
un riz ou un blé un peu plus tendre... C'est une guestion de
goit. D'ailleurs ceci doit &tre indigué sur le paguet... Par
contre, surtout pour le riz, les remarques que j'ai faites en ce
gui concerne 'aprés cuisson sont tout aussi valable...

Voici terminé ce qui concermne la cuisson a I'eau. Bien sir, vous
n'etes pas devenus chefs aprés ce chapitre, mais au moins
vous pouvez maintenant réaliser certaines opérations simples
gui vous dépanneront.




JE Wrdis Qque CEsL un mmoue e LR ud SHrerie
miraculeux...

L'avantage numéro un, c'est que les vitamines qui sont
cantenues dans les aliments ne sont pas dissous dans 'eau de
cuisson. Ceux-ci gardent donc toutes leurs qualites
nutritionnelles, et surtout leur goGt.

De ce fait, la gamme des aliments que |'on peut cuire a la
vapeur est plus eétendue que celle de I'eau.
Ainsi on peut cuire a la vapeur :

* Tous les légumes (exception faite de ceux que je

deétaillerai plus has)

*  Tous les poissons

* Certaines viandes blanches.
Par rapport a I'eau, sont cependant exclus les légumes secs,
les pates, le riz, et autres céréales. En effet, tous les aliments
ont besoin d'eau pour reprendre du velume.
La seule forme de pates alimentaires de cuire la vapeur est la
semoule (le couscous), mais ceci demande une préparation

qui est hors cadre avec man propos.

Le seul petit inconvénient de la vapeur est gu'elle ne sale pas
les aliments. En effet, les molécules de sel sont trop
volumineuses pour pouvoir &tre transportées avec la vapeur.

Par contre, et ceci est valable quel que soit I'aliment a cuire, la
vapeur peut communiguer une partie des ardmes contenus

dans I'eau de cuisson.
..ﬁ . [ ]
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Le matériel

Deux possibilités s'offrent 8 vous, au sujet desquels je me
garderai bien de trancher.

La premiére possibilité est la casserole & poser sur un appareil
de cuisson {gaz ou induction) sur laquelle on pose plusieurs
paniers ol passe la vapeur.

La seconde solution est congue sur le méme principe, sauf gue
la génération de vapeur se fait & partir d'une casserole «
electriqgue ». Souwent, ce cuiseur vapeur « e&lectrigue »
comporte un minuteur.

Personnellement je n'ai aucune préférence, bien que le
cuiseur électrique présente l'inconvénient de ne pas avoir un
réeservoir d'eau déemontable, ou lavable en lave-vaisselle, ce
gui a tendance 8 amener de temps en temps de la moisissure.
Par contre, le minuteur est trés utile en cas « d'oubli »

=
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Les légumes

Tous les légumes peuvent étre cuits a la vapeur, sauf ceux
dontj'ai déja parlé dans la cuisson a |'eau, et qui nécessitent
d"&tre blanchis auparavant. Ainsi, les choux de Bruxelles sont
parfaitement indigestes s'ils ont été cuits a la vapeur. De

méme, éviter les asperges qui ont un golt assez prononcé.
Cependant, si I'on arréte la cuisson alors qu'ils sont encore
croquants, on peut la limite se servir de la vapeur pour le
chou-fleur et le brocoli.

De méme que pour la cuisson a l'eau, on peut arréter la
cuisson et fixer la chlorophylle en plongeant les legumes
immédiatement dans I'eau glacée.

le ne reviens pas sur l'inconvénient de ne pas pouvoir saler
l'eau de cuisson. Certaines recettes suggeérent de saler
directement les légumes avant cuisson. Personnellement, je le
déconseille car cela avoir pour effet de faire sortir l'eau de
vegetation des légumes. Les bienfaits de la vapeur sont donc

tout a fait annihil és.

Les viandes.

Au  moment des régimes
estivaux, il est de bon ton
dans les magazines de tout
faire cuire a la wvapeur. ld
aussi, j'émets de fortes
réeserves. En ce qui  me
concerne, je considére que
seuls les filets de wvolaille
(escalope de poulet, ou de
dinde) sont compatibles avec
ce mode de cuisson.

Afin d'eviter d'avoir une viande, un peu « fadasse » n'hésitez
pas a épicer fortement |'eau de cuisson, ou & parsemer la
viande d'herbes fraiches ou séches. Il n'est absolument pas
incompatible, au contraire, de cuire la viande et les légumes
dans un autre panier.

A exclure évidemment toute viande rouge...




Les poissons.

Théoriquement sont tous # cuisables » a la vapeur.
Cependant, a titre personnel, je trouve que les filets se
prétent mieux ce type de cuisson. lci aussi, ne pas hésiter a
epicer I'eau, ou directement les filets.

A noter enfin, que la vapeur est un .
des deux modes de cuisson gui %ﬁiﬁ%ﬁ
convient aux raviolis chinois. On 7%

les nomme d'ailleurs @ bouchées

vapeur ». Le second mode que

nous verrons plus loin et la friture.

e | Lestemps de cuisson.

7. . Pour les légumes ils sont similaires ou
u légérement inférieurs a ceux de la cuisson a
'eau. De toutes facons, méme conseil que
pour la cuisson a I'eau : piquer ou goliter...

Pour les wiandes, compter une dizaine de minutes pour les
escalopes, quant aux filets de poisson 3 & 4 minutes est un
maximum pour les filets peu épais, 10 pour ceux dépassant le
centimetre...




Pour cuire des aliments dans de la matiére grasse, il faut... des
matieres grasses !

Une lapalissade certes, mais qui va me permettre dans un
premier temps de présenter justement les matiéres grasses
gu'un cuisinier peut avoir a sa disposition.

Elles peuvent &tre de deux origines :
4+ végétale
<+ animale

Dans les graisses d'origine végétale on trouve :
# les huiles sous forme normalement liquide
4 les graisses hydrogénées (margarines, végétaline) qui
sont artificiellement solidifiées.

Comme leur nom l'indigque, les graisses animales ont pour
origine indirectement ou directement les graisses issues
d'animaux :
+ beurre
#“ pgraisse de 'animal proprement dit (saindoux, blanc
de boeuf, graisse de canard, graisse d'oie, etc.]

D'une maniere trées générale (aux exceptions gue nous
verrons ci-dessous), les graisses animales sont dites graisses «
saturées », tandis gque les graisses vegetales sont dites «
insaturées »,

Jusqu'a aujourd'hui, les premiéres étaient généralement
considérées comme & nuisibles » pour la santé, car elles
favoriseraient le « mauvais cholestérol », jugé commele
principal responsable des maladies cardio-vasculaires, alors



que les secondes favoriseraient la production de « bon
cholestérol ».

Je dis u jusgqu'd aujourd'hui », car guelgues chercheurs
commencent a emettre des doutes sur la seule responsahilite
des graisses saturées a provoguer les dépdts sur les artéres
(artériosclérose). Il semble que I'on s'orienterait maintenant
vers une plus grande responsabilité des glucides...

Sans doute n'ira-t-il pas jusque-la, mais peut-étre que dans 10
ans mon dossier paraitra complétement obsol éte.

Quoi qu'il en soit, considérons aujourd'hui que les graisses
animales sont & consommer avec modération, alors que les
graisses wvégetales ne présentent pas de risque particulier.
Mon propos n'est de toute facon pas celui des régimes...

Deux mises au point s'imposent cependant.

Dans la famille « graisses animales », les graisses de canard et
d'oie bénéficient d'un statut particulier. En effet celle-ci, bien
gue d'origine animale sont des graisses insaturées. Inutile
d'évoquer de nouveaux le fameux # paradoxe du sud-ouest »,
gqui constate que les habitants de ces régions, bien qu'ils
soient de gros consommateurs en graisse de canard et d'oie,
présentent en France le plus faible taux de maladies cardio-
vasculaires.

Je vous demande de bien faire attention a ma seconde mise
au point.

Il s'agit des graisses hydrogénées, que I'on appelle également
graisses « trans ». Il s'agit |a, bien gu'elles soient d'origine
vegetale, d'un vértable poison pour 'organisme, leurs effets
sur le systeme cardio-vasculaire.

D&ja leur fabrication (o0 intervient I hydrogéne et certains
métaux comme le zinc) ferait presque passer la célebre

empoisonneuse du XVlle siecle, La Voisin, pour une fabricante
de poudre de perlimpinpin. 1l est d'ailleurs révélateur qu'aux
Etats-Unis, pourtant le summum en termes de « malbouffe »,
certaines willes [en particulier New York) interdisent
l'utilisation de ces graisses « trans » dans les restaurants...
Leur consommation est beaucoup plus dangereuse gue le
beurre... Il est d'ailleurs navrant de constater que dans les
années 70, les médecins préconisaient la consommation de
margarine de préférence au beurre pour les personnes
souffrant de problémes cardiagues. Inutile de dire gu'en fait
de prévention, le corps médical a sans doute accéléré la fin de
milliers de patients...

Oubliez donc ce type de graisse, et collez plutdt & une téte de
mort ®» sur les emballages. Et puis en plus, c'est rarement
bon...

Parmi toute cette variété, je vous propose pour un usage
culinaire courant et guotidien d'en retenir 4 ;

1. Le beurre

2. L'huile d'olive

3. L'huile de pépins de raisin

4. La graisse de canard (ou d'oie)

Voici pour chacun une rapide présentation, et les avantages
et les inconvénients qu'ils présentent :



Le beurre est issu de la creme du lait. Le fait

de batire cette coeme (barattage] va

emulsionner et rassembler les gouttelettes
de matiere grasse.

Une fois terming, le beurre contient a peu

prés B0 % de matiére grasse pure, du petit

lait et de |la caséine.

Lorsqu'on chauffe le beurre, on sépare la

matiere grasse de ses autres composants.

La dégradation du beurre a haute

température est due a la cuisson du petit-lait et de la casgéine.

Les degrés de cuisson du beurre :

o fondont [on voit nettement la séparation entre les
composants)

moussant @ le beurre « chante ». Il s'agitde la cuisson

du petit-lait et de la caséine dans la matiére grasse.

Cette derniére « expulse » les liguides contenus dans

ce petit-lait et cette caséine. C'est ce qui donne le

grésillement caractéristigue

o noisette : une fois que toute humidité a quitté e
beurre, les composants solides, principalement les
protéines de la caséine wvont « rbtir », Cette
transformation va donner sa couleur ambrée
caractéristigue, mais également son goit.
Ce type de beurre est souvent employé en patisserie
grace aux ardmes gu'il dégage.

o noir : les matiéres solides sont carbonisées dans |la
graisse. Ce beurre est extrémement toxigue. Dans le
temmps il était employé pour &tre servi avec la raie
cuite au court-bouillon. Aujourd'hui cette recette est

(W]

interdite, et n'est plus servie dans les restaurants. Il
est maintenant remplacé par du beurre noisette.
Personnellement, je trouve cela meilleur, le beurre
noir étant assez amer.

Il y a autant de golits gu'il existe de beurres. Certains sont
exceptionnels, ils peuvent bénéficier d'une ADC [Charentes
Poitou, Isigny, Echiré, etc.). Naturellementle prix s'en ressent.
Il est inutile de s'en servir pour la cuisson. Celle-ci va en effet
dénaturer la subtilité des ardmes de ces produits d'exception.

Le seul usage en cuisson sera présenté un peu plus bas.

- Apporte sans conteste un - se dégrade trés vite a
moelleux et un godt haute température
particulier aux aliments -pgraisse saturee

cuits

- Le beurre -

HUMLE D'OLIVE

Cette huile mériterait a elle seule tout
un dossier. 51 vous vous étes déja
interesses a ce produit, ou si vous
ecoutez  tout simplement les
publicités, wvous savez qu'il en existe
certaines issues d'olives plus mires
gue les autres, certaines plus fruitéees, etc. Un seul conseil :
essayer en plusieurs, et arrétez-vous sur celle qui vous plait le
plus...

Un seul impératif : acheter une huile extra vierge de premiere
pression a froid. Si ceci n'est pas un gage abhsolu de qgualitg,
c'est une condition minimum...




Comme pour le beurre, il existe des huiles d'olive AOC, en
particulier celle de MNyons (Drome). A réserver pour
I'assaisonnement...

- & séche » un peu les
viandes poélées

graisse insaturee
- résiste aux hautes
temperatures
- parfume subtilement les
mets

- Phuile d'olive -

HUILE DE PEFINS DE RAISIN

s5omn orgine est dans le titre... 1l s"agit
d'une huile parfaitement neutre qui
conwvient particulierement pour les
fritures. Dans les autres cuissons elle
va etre ufilisée si 'on désire gue la
cuisson n'apporte aucun ardme
particulier.

- eraisse insatfurée - it seche » un peu les

- résiste aux hautes viandes poélées
températures
- neutre de gout

- triés Sconomigue

- 'huile de pépins de raisin -

TN L NN N EE.. gl B AL R R

C'est la seule graisse d'origine animale
ainsi gu'il a été dit plus haut gui soit «
insaturée », D'ailleurs & température
ambiante cette graisse est guasiment
liguide. On la trouve généralement en
conserve ou en bocal. Elle  est
genéralement issue des canards (ou des oies) qui ont servi a
produire e foie gras. Elle a un arime trés prononce.

godt tres prononce

un peu cher

- graisse insaturee
- resiste aux hautes
temperatures

-la graisse de canard -

Une recette :Lles pommes de terre sarlodoises

® B00Cg de pommes de terre « rattes du Touquet »

®  3Scuilleres a soupe de graisse de canard ou d'oie

* 3 goussesd al non épluchées
Eplucher les pommes de terre. Les essuyer aveC un papier
absorbant. Dans une cocotte en fonte émailiée type « Le
Creuset = faire chauffer la graisse. Quand celle-ciest trés
chaude y jeter les pommes de terre entiéres. Bien remuer de
facon & enrcoher les pommes de terre. Baisser e feu au

minimum. Ne pas saler. Ajouter 'all. Couvrir en |aissant une
Eetite ouverture. Laisser cuire 30 mn.

Eh chal ! Vos pommes da = I//E}-ETED,'E', Capitaine, mais vous
Farre sonf dcrobowlites,

n'avez passuivi mes instructions

*Vous aver COLae i85 pommes
de terre ou n'avez paspris
celles recommandees

® otre graisse netain pas asser
chaude en commengcant

* WV oLUS aveZ 5aiE

® Vousn'aves PAs &ntrouvert

® Ou votre cocotte est HS 1.

& P,




Passons maintenant aux modes de cuisson proprement dits.

CuIsSON A LA POELE

Il s'agit de faire cuire
des aliments dans un
récipient plus ou moins
large au bord peu élevé,
dans une  guantité
réduite de matiére grasse.
C'est le mode de cuisson numéro un pour les viandes en
tranches et les poissons en filets,

Quelle poéle choisir ?

Le modéle en illustration est sans doute la Rolls-Royce des
poéles a frire. Corps en cuivre, revétement en inox.

Deux gros inconvénients : son utilisation n'est pas toujours
évidente lorsgu'on n'a pas I'habitude, et surtout son prix :
comptez de B0 a 100 € pour une poéle de 224 24cm ...

Des poeles, il en existe de toutes sortes : en tole, en fonte, en
fonte d'aluminium, etc.

Celles gque je préconise, sont les poéles dites « antiadhésives »
de type Téfal.

Je sais gque le revetement en Téflon est souvent décrié pour
des questions sanitaires. Cependant, je me rallierai a la
majorité gui dit gu'il n'existe de danger réel survétement est
soumis a de trop fortes températures.

Donc, 2 moins gue vous ayez décidé de faire la cuisine « au
lance-flammes », vous pouvez trés bien utiliser ¢e genre
d'ustensile. 5on utilisation est de toutes facons bien moins
nocive pour la santé que la margarine dont je parlais plus
haut, ou un autre mode de cuisson gue j'evogueral un peu
plus bas.

Ceci d'autant plus, que certaines sont équipées du systéeme
#Thermo-spot » gui permet de connaitre assez exactement la
chaleur atteinte par la poéle. De plus, elle permet l'utilisation
de moins de matieres grasses.
Pour une poéle de 26 cm, compter une trentaine d'euros.
Bien évidemment, il est hors de question de détailler toutes
les déclinaisons possibles. Pour ce faire, je vous renvole aux
livres de recettes que je I'évoque dans la bibliographie.
Petite précision cependant : doit-on poéler a l'huile ou au
beurre ? Eh bien c¢'est une question de goit... Dans la partie
nord de la France, on est plutdt « beurre », alors que dans le
sud on serait plutdt partisan de ['huile d'olive. Ceci sans
oublier nos compatriotes du sud-ouest cuise a la graisse de
canard ou d'oie.
Personnellement, je préconise une « combinaison » des deux.
A titre d'exemple, je vous propose de cuisiner une escalope
de dinde.
Commencer por foire chauffer une poéle de
préférence antiodhésive. lorsque celleci est
suffisamment choude, y verser une cuillére a
soupe d'huile de pépins de raisin. Y déposer
une escolope et lo foire dorer @ feu pos trop vif
guelgues secondes de chogue coté.
Rajouter ensuite 15 g de beurre. Avec lo température de la
poéle, celui-ci va vite devenir moussont (voir plus haut).
Terminer lo cuisson de I'escolope pendant cing a six minutes
en les retournant de temps en temps, et surtout en arrosant
avec le beurre,
Pour ce foire, incliner lo poéle, et ou moyen d'une cuillére &
ramener le beurre sur lo surface de 'escalope.
Arréter le feu, poser un couvercle sur lo poéle, et loissez
reposer lo viande trois & quatre minutes.



De cette fogon, vous obtiendrez une viande dorée a point,
moelleuse, et godte use....

Ceci s'appelle « pocher » la wviande. C'est une étape
indispensable pour obtenir une viande tendre. 5i wvous le
servez immeédiatement aprés cuisson, il vy a de grandes
chances gque vous mangiez « de la semelle ». Théoriquement,
le temps de pochage doit étre égal @ au moins la moitié du
temps de cuisson.

MNous verrons plus tard que ceci s'applique également pour la
cuisson au four,

Derniére petite précision concernant ce type de cuisson. Il est
d'ailleurs généralement omis dans les livres de recettes.
Penser a saler et a poivrer (modérément, comme disait mon
arriere-grand-mere, mieux vaut en remettre gu'en retirer !).
La viande n'en sera que meilleure.

Ceci s'applique a toutes les viandes et poissons, y compris le
beeuf bien qu'il soit dit souvent que cela contribue a faire
sortir le #sang ... (qui n'est d'ailleurs pas réellement du
sang). Enfin, bref, nous rentrons ici dans une querelle
byzantine et sans faim, pardon sans fin...

La poéle a egalement son utilité pour les [égumes.
En effet, certains d'entre eux peuvent
se faire cuire de cette maniere, je
pense plus particulierement aux
champignons, aux jeunes courgettes
coupées en rondelles, aux tomates etc. o
Cetinstrument peut également servir a ’
une seconde cuisson des |égumes.

C'est le cas typigue des pommes de
terre dites « sautées »,

Pour ce faire, cuire les pommes de
terre a I'eau ou a la vapeur, avec leur
pelure (ce gu'on appelle « en robe
des champs »). Les laisser refroidir,
oter |la pelure, les couper en tranches
ou en morceaux. Dans une poéle
chaude jeter un morceau de beurre, et lorsgue celui-ci devient
moussant y placer les morceaux de pommes de terre.

A feu moyen, les remuer avec une cuillére en bois jusqu'a ce
gu'ils dewiennent dorés. luste au moment de servir les
parsemer de persil haché.

C'est egalement par ce moyen gue |'on va réechauffer les
légumes gque l'on a cuits « a l'anglaise »,

Dans ce cas il ne faut absolument pas que le beurre mousse.
Le laisser fondre a feu trés doux, ensuite y placer les légumes,
et tout doucement, sans rien brusguer, les enrober de ce
beurre fondu.

Il est indispensable que les |égumes ne recuisent pas | Ceci est
un cas ou vous pouvez utiliser un beurre de qualité ayant une
AOC. En effet, traité de cette facon, il conservera toutes ses

gualités gustatives.




C'est sans doute le mode de
cuisson le plus compliqué mais
c'est aussi celui gui apporte le
meilleur parfum aux aliments
gue l'on cuit suivant cette
méthod e

Paradoxalement, c'est celui sur
lequel je m'étendrai le moins...
En effet, si je voulais aller dans
le détail, c'est plus de la moitié des recettes connues qu'il
faudrait gque je mentionne ici.. C'est assurément un des
modes de cuisson les plus employés, et surtout qui se décline
selon de trés nombreuses variantes.

Je me bornerai donc 8 en énoncer des principes généraux.

-

a uisson uir | nt.
» Premier principe : l'aliment doit avoir été au

prealable rissolé ou raidi. C'est-a-dire qu'on le fait
cuire rapidement, et a feu relativement vif dans un
peu de matiere grasse de maniere a former une
crolite colorée. Cela va permettre de garder a
Fintérieur de Faliment (surtout pour la viande) les
sucs et les jus ce qui aura pour effet d'obtenir un
aliment moins sec et plus @ goliteux ».,

ot Deuxieme principe : la présence de
ce gu'on l'appelle une « garniture
aromatique ». Pas de panigue
c'est trés simple ! Wl s'agit de
carottes et d'oignons gui ont éé
coupés en petits dés (max. 1 cm).

we Troisieme  principe @ cette cuisson nécessite
l'adjonction de ce que l'on appelle un & mouillement
#. Il s'agit d'un liquide qui va servir pour la cuisson.
Celui-ci peut étre, en fonction de la recette, tout
simplement de l'eau, du wvin, une sauce, etc. on
appelle également cela un fond. Il peut étre clair,
c'est-a-dire trés liguide, ou lié avec l'adjonction de
farine ou de fécule.

o Quaolriéme principe :ainsi gu'il ait &té dit plus haut, la
cuisson doit se faire trés doucement et tres
lentement dans un récipient muni d'un couvercle. Ce
dernier va en effet éviter que le liquide de cuisson ne
s'évapore de trop.

Le matériel

Dans tous les cas il doit s'agir d'un récipient assez haut et
assez large pour éviter gue les aliments ne soient trop tassés.
Comme pour la poéle, l'idéal est la cocotte en cuivre. Mais il
est possible également d'utiliser la fonte émaillée. Tout autre
matériel est & proscrire. En effet, pour pouvoir cuire
doucement et de maniere homogene, il faut un matériau gui
répartisse le mieux possible la chaleur. Lidéal est quand
méme le cuivre, malgré ses deux inconvénients : le colt, et
I'impossibilité d'utiliser la cuisson par induction.

On se rend compte de la supériorité de ce matériau grace a
cette simple constatation. 5i vous faites braiser une viande
guelconque, au bout d'un certain temps de cuisson, dans une
cocotte en fonte vous allez vous rendre compte que la graisse
gui estcontenue dans la préparation va remonter a la surface.



Ce phénomeéne ne se produit que trés rmrement lorsque vous
utilisez une cocotte en cuivre. L'explication en est tres simple,
cette remontée de matiére grasse a la surface est due au fait
gue la chaleur est mal répartie dans le récipient de cuisson. Le
cuivre lui, estle seul 3 assurer cette homogénéite,

La source de chaleur.

Pour assurer cette cuisson lente et homogeéne, le récipient est
evidemment trés important, mais la source de chaleur l'est
tout autant. Plus celle-ci sera douce, plus le résultat obtenu
sur un meilleur.

La flamme du goz, ce n'est pas ce qu'il ya de mieux. En effet,
il est toujours trés difficile de régler celleci au minimum. De
plus, sa source de chaleur est trés ponctuelle. A moins,
comme il a été dit plus haut d'avoir un super récipient, la
chaleur aura du mal & se répartir.

Pour ¢e mode de cuisson, l'induction est par contre toute
indiguee. Sa répartition est homogene, et elle est trés tres
facilement réglable. Le seul inconvénient [qui rejoint celui du
gaz), peut résider dans le fait que votre cocotte soit plus large
gue zone d'induction. Dans ce quand on se trouve également
confronté aux problemes d'homogénéite de répartition de la
chaleur. Pas de cuivre possible...

Arrive alors ici I'idéal : le piono... Non non pas l'instrument de
musigue avec des touches blanches et noires ...

Un piano, en argot culinaire, c'est cette grande cuisiniere qui
comprend a la fois des brileurs, un four, et surtout une
plague tres épaisse en fonte chauffée par en dessous, et qui
permet d'obtenir tout un dégradé de températures.
Maturellement il n'est pas guestion de s'équiper avec du
matériel que I'on trouve dans les cuisines des professionnels.

Maintenant, il est possible de trouver ce genre de matériel
destiné au grand public. Cela se présente comme dans la
photo ci-jointe (salut Francois !).

Dans ce cas, lidéal est de placer votre cocotte sur cetie
plague en fonte, ol elle pourra rester des heures tout en
assurant un mijotage idéal.




Mais si vous n'avezr pas ce genre de matériel a votre

disposition, rassurez-vous il existe également un moyen
presque parfait d'assurer une cuisson lente et réguliere, il
s'agit du four.

Dans ce cas réglez-le & une température de 100" a 120° si
possible en chaleur tournante, si votre four est électrique.

Que peut-on braiser ?

Et bien, ce mode de cuisson peut s'appliquer a presque fous
les aliments.

Bien entendu, et en priorité a la viande. L'exemple & combien
symbolique est celui du boeuf carottes... Mais on peut braiser
également du poisson (turbot, lotte, etc.), des légumes
[endives, chou vert, jardiniere de légumes, etc. ).

le le répete, le braisage est un mode de cuisson dont vous
vous rendrez vite compte si vous voulez vous lancer dans la
pratigue de I'art culinaire, gue malgré certaines difficultes, les
possibilités sont infinies.

LA CUISSON AU FOUR.

Ici aussi, un vaste sujet pour lequel je me bornerai 'essentiel.
Yai placé, bien arbitrairement je le reconnais, ce type de
cuisson dans le chapitre « matiéres grasses ».

En effet, que je ne traiterai dans cette rubrique que de la
cuisson de la wviande qui, dans tous les cas nécessite
I'adjonction de matiéres grasses pour cuire.

Bien siir, on ne cuit pas gue de la viande dans un four, il peut
également servir pour les accompagnements (gratin, flan ou
tian de légumes, etc.), ou pour la patisserie, mais ceci est
presgue un monde a part...

Ay niveau matériel, deux
possibilités : le gaz ou
I'Electricité.

Naturellement chacun a ses
avantages et ses inconveénients.
S5ans vouloir faire de
sectarisme, je dirais guand
méme que je préfére et de loin, le four électrique.

En effet ce dernier présente le gros avantage d'étre souple et
modulable. 5i vous n'en Etes pas équipés, je vous conseille
fortement d'en choisir un gqui permette a la fois une chaleur
tournante et statique.

Comme dans tout four électrique, la chaleur est produite par
une ou plusieurs résistances. Dans un four traditionnel

[chaleur statigue) il n'y a pas de répartition homogéne de la
chaleur dans tout le four. Naturellement, il fait plus chaud aux
alentours de la résistance { souvent vers le bas). U'adjonction
d'un ventilateur dans le four permet de brasserla chaleur et




Oe 13 repgartir de maniere NoMmogen e aans ceiun-Cci. L 5T DOour
cela gqu'on l'appelle le four # & chaleur tournante ». Autre
avantage gui est lié cette répartition de la chaleur : vous
pouvez faire cuire plusieurs choses en méme temps. 5i vous
avez un four a gaz, ou statique, si vous superposez deux plats,
il ya de grandes chances que celui qui est situé dans la partie
supérieure ne regoive pas autant de chaleur que celui d'en
dessous.

Autres gros avantages du four électrique, la température
obtenue est tres précise, et, pour les plus étourdis d'entre
nous, il y a possibilité de programmer son arrét (voir méme
son départ, bien que je considere gue cela ne soit pas une tres
bonne chose).

Il y a guand méme deux inconvénients : c'est une cuisson qui
gurait tendance a8 dessécher les aliments [ce qui peut parfois
efre un gros avantage dans la cuisson de la patisserie), le
temps de préchauffage peut parfois tre trés long.

Cedi nous amene au premier grand principe de la cuisson au
four : l'obligation absolue damener le four a température
avant que d'y introduire des aliments (d'ol ma reserve en ce
gui conceme la programmation du départ). Il est impossible
d'avoir le méme resultat iuﬁque vous faites monter le four en
température avec l'aliment @ llintérieur, que si vous le placez
directement dans un four a Ilhunne température. I'entends
votre question : & mals pourguai donc ? »,

Pour les mémes raisons g uﬁ:ﬁq rissole la viande dans le
braisage. Par exempl : ttre un roti dans le four
chaud, va cuire rapidf_- ' = sur sa periphérie, creant
ainsi une ® crolite » qui's captif tout le jus contenu
dans la viande. Par co

température, dans les premieres minutes celle-ci va « suer »,
et tout ce bon jus qui fait la saveur de la viande va se
retrouver dans le plat de cuisson...

Ici aussi, il est hors de question de passer en revue la totalité
des différentes cuissons au four, et comme précédemment je
me bomerai @ donner des principes généraux en ce qui
concerne justement la cuisson de la viande.

o Premier principe : nous 'avons déja exposé, il faut
gue le four soit préchauffe.

¢ Deuxiéme principe : toujours sortir le morceau de
viande une a deux heures avantla cuisson, de facon a
ce gue celui-ci se mette @ la tempeérature extérieure.
Faute de quoi vous risquerez d'avoir un morceau cru
a l'intérieur et trop cuit a I'extérieur.

= troisieme principe : respecter les temps de cuisson et

les températures. Je l'avoue moi-méme : plus facile a

dire gu'a faire... Le probléme étant de savoir ce qu'ils

doivent étre...

Bon, disons qu'il existe quand méme des régles de

base :

* pour les viandes saignantes, et trés saignantes,
principalement le boeuf : 15 minutes par 500 g
dans un four a 250°.

® pour les viandes rosées, principalement l'agneau
: 20 minutes par 500 ga 220°

® pour les viandes cuites a point, porc, veau,
volailles : 30 minutes par 500 g 3 200°,



Enfin, tout cela est trés théorigue. 5i vous achetez un beau
rosbif de deux kilos, votre calcul va &tre : 4 x 15 minutes = une
heure. Eh bien vous avez toutes les chances gque votre rosbif
soit trop cuit... En effet le calcul théorigue est correct, mais ne
tient pas compte de I'épaisseur de la viande. A l'inverse si
vous aver un trés beau gipot de plus de 2 kilos, je suis certain
gue la viande autour de |'os sera saignante, voire crue...

Une seule chose pour vous aider, c'est 'expérience gue vous
aurez tirée de vos différentes cuissons.

5i cette solution ne vous enchante guére, je wvous
propose ma solution quasi miracle : l'utilisation de la
sonde de cuisson.

Il s'agit d'un petit appareil en vente dans le
commerce, dont le coGt de dépasse pas les
30€. Il se compose d'un boitier d'affichage et
de programmation, et d'une sonde. Je vous
invite a cliquer sur le petit bouton en dessous
du dossier pour voir un petit film publicitaire
vous montrant le mode d'emploi.
Dés lors, tout sera simple. Ne vous embétez pas a chercher la
température du four, faites-le chauffer dans tous les cas a
120°.
Piguez la sonde, de fagcon a ce gue son extrémité soit au
centre de la piece de viande gue vous avez a cuire.
Programmer la température a atteindre :

» pourle beeuf saignant : 45°

* pour 'agneau rosé:57°

# pour toutes les autres viandes cuites a coeur : 75° a

BO"

[certaines sondes proposent méme par défaut des degrés de
cuisson en fonction de la viande)

Il n'y a juste qu'a enfourner, et attendre que la sonde bipe
pour indiguer que la température a été atteinte.
Attention, ne vous inquiétez pas du temps de cuisson, celui-d

peut aller jusgu'ds deux fois le temps de cuisson thé origue.

Vous avez juste a prendre en compte ceci dans l'organisation
de votre repas. L'augmentation du temps de cuisson ne peut
étre que favorable a la qualité des saveurs et de la texture de
la viande... Cela permetira par exemple d'avoir une cuisson
plus homogene, en évitant d'avoir une périphérie trop cuite
et un centre trop saignant. 5i vous avez le temps, vous pouvez
méme baisser encore la température du four. Avec cela on
touche a la technigque dela cuisson dite «basse températuren.

- Ouotréme principe : arroser la viande au minimum

toutes les 10 minutes. Cela évitera que celle-ci ne se
desseche. Ceci est particulierement vrai dans la
cuisson des volailles.

Cela nous améne a la préparation de la viande avant cuisson.
Pour les viandes maigres (boeuf et veau), bien vérifier que le
houcher les a entourés de bardes de lard qui en cuisant vont
fondre et nourrir la viande. En début de cuisson, arroser avec
un verre d'eau. Pendant le cours de la cuisson, arroser avec le
jus gui s'est déposé au fond du plat ou de la lechefrite.

Pour les viandes grasses (agneauw, porc, volaille) : inutile de
rajouter de la graisse, ce qui est contenu dans le morceau de
viande va fondre en cuisant. Tout au plus, entailler en surface
la graisse de I'agneau, et piguer la peau des volailles.

A la limite, vous pouvez arroser la viande avec un filet d'huile
d'olive.

Ajouter du sel et du poivre. Vous pouvez parsemer I'agneau et
le pore d'herbes de Provence. Pour les volailles, vous pouvez



aliment dans le plat de cuisson. Lidéal étant de le poser
sur une grille, et de mettre en dessous une léchefrite qui
récupéra les jus de cuisson. Ainsi traité, votre aliment
n'en sera que meilleur. Auguel cas, mettre des le départ
de la cuisson I'équivalent d'un verre d'eau gui empéchera
gue les graisses qui tombent dela viande ne carbonisent.
Le fin du fin étant de placer dans cette eau des aromates
gui parfumeront la viande lorsque vous allez l'arroser
{thym et ail pour de l'agneau ou du porc, laurier et
echalote pour du beeuf)

saler et poivrer l'intérieur. Pour un poulet n'hésitez pas non
plus a y ajouter une branche d'estragon ou une échalote.

o Cinguiéme principe : TRES IMPORTANT. Une fois la
cuisson terminée (quel que soit le mode que vous
avetr choisi), il est indispensable de laisser la viande
se reposer dans le four dont la tempeémture aura ete
baissée a 30" ou 40°, ou en dehors dans un papier
d'aluminium au minimum un guart dheure, 20
minutes. Ced s'appelle & pocher » la viande, et lui
permeiira d'eire beaucoup plus tendre, et que les
sucs soient bien répartis. (voir cuisson a la poéle)

»¢- Sixiéme principe : Récupérer les jus de cuisson. Sauf,
si vous avez cuit un beau chapon (la volaille !) qui
vous a rendu un demi-litre de graisse, et dans la
mesure ol vous avez arrosé régulierement votre
aliment, vous allez récupérer le jus de cuisson.
Il est possible que le liquide gui vous a servi a arroser
soit complétement évaporé. Dans ce cas, rajouter un
verre d'eau, et avec une cuillere ou une spatule en
bois gratter la crolite qui s'est formeée au fond du plat
de facon a la dissoudre dans le liquide. Cela s'appelle

“déilﬂf?f . . ; . Bien qu'il me paraisse presque « & point », voici un parfait
En fonction de la matiére grasse qui est restée (elle, exemple d'un réti de boeuf dont la cuisson est homogéne.
ne s'évaporant jamais), dégraisser sommairement en Contrairement celui-ci, o0 on voit bien « les zones »,

retirant la graisse qui doit remonter en surface a
l'aide d'une cuillere, ou au contraire rajouter un
morceau de beurre frais.

Dernier petit conseil concemant la cuisson au four. Dans la
mesure du possible ne placez pas directement votre
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LA FRITURE.

- B
Ce type de cuisson consiste a sss

plonger les aliments
entigrement dans de l'huile a
haute température.
L'archétype de la friture est
notre bonne vieille pomme de |\h _)
terre frite...

I aussi, je n'ai pas Ia
prétention de vous faire un cours complet sur la friture. Au fur
et 3 mesure de vos progrés culinaires, vous trouverez de trés
précieux conseils dans des livres ou des magasines de
recettes.

Juste guelgues conseils importants :

o3 le choix de l'huile. Certaines huiles résistent mieux
gue d'autres a3 de hautes températures. Citons la
premiere, la plus employée en matiere de friture :
I'huile d'arachide. Je vais peut-étre en étonner plus
d'un, mais une autre huile gui résiste trés bien aussi
c'est ['huile d'olive.. Deux gros inconvénients
toutefois : elle n'est pas neutre en goit, et surtout
elle est chére... Mais vous pouvez également utiliser
les huiles spéciales du commerce, comme par
exemple Frial (tournesaol).

» ne pos deposser lo tempéroture de 180°. Au-del3,
outre les risgues d’embrasement du bain de friture,
I'huile deviendrait toxigue. D'ailleurs, au niveau
matériel je conseille fortement d'utiliser la friteuse
electrigue. D'accord, on n'obtient pas le méme
résultat qu'avec une « négresse » (non il ne s'agit pas

d'esclavagisme, mais du nom donné a la friteuse en
tole ou fonte noire], mais
gérer  manuellement  une
cuisson avec ce type de
matériel, requiert de
'expérience.

La friteuse électrigue wvous
assure de la bonne température

ne pas utiliser la friture plus de 15 fois. D'autre part,
je déconseille fortement de réutiliser un bain de
friture, pour cuire des aliments différents. Cela
tombe sous le sens, mais évitez de faire des beignets
aux pommes dans une friture qui a déja cuit des
poissoNs...

Enfin, soyez tres prudents | 1| faut savoir que |'huile
bouillante a horreur de I'humidité...5i vos aliments
sont trop humides ou agueux, vous risquez les
projections. Cette eau wva &itre vaporisée
instantanément et va s'échapper violemment du bain
de cuisson en emportant avec elle des gouttelettes
d'huile bouillante... Ceci waut aussi bien pour la
friteuse électrique, ou encore pire pour la bassine.
Dans ce cas, la graisse risque de déborder et de
s'enflammer au contact de la flamme si vous utilisez
du gaz. p




LES AUTRES MODES DE
CUISSON

+ Le micro-ondes. Inuiile de dire que ce
mode de cuisson est totalement a exclure. Il peut
etre utilisé dans des cas particuliers, mais qui sont en
dehors du domaine de ce dossier.

< Le gril. Mode de cuisson trés a la mode au
printemps eta I'éte, régime oblige...

Eh bien oubliez-le. 5i vous désirez cuisson réellement
saine, alors privilegier la cuisson en papillote a la
vapeur, ou au four. Le fait de griller la viande a la
particularité de la carboniser en surface (ce qui
donne ces petites striures, savamment élaborées
dans guelgues restaurants). Et de ['aliment carbonise,
c'est extrémement nocif pour la santé.

Pour éwviter cet inconwénient, certains huilent les
aliments, avant de les griller. Dans ce cas, utilisez
alors une poéle dans lequel vous aurezr mis un peu
d'huile de pépins de raisin... Vous aurez exactement
le méme résultat.

Mous voici arrives au terme de ce dossier.

Je le répéte pour la énieme fois (quitte a passer pour un
radoteur), le but de mon propos n'a jamais ete d'avoir la
prétention de vous apprendre la cuisine en guelgues
dizaines de pages.

Il s'est agi pour moi de wvous de présenter trés
brievement les bases de la cuisine de fagcon a ce que
vous ne soyez pas « perdus » lorsque vous ouvrirez un
livre de recettes.

Ainsi gque je I'ai dit en preambule, je suis effare de voir
en lisant des recettes soi-disant destinées aux débutants
(pour ne pas parler de « nuls », selon une mode
détestable), qu'elles faisaient souvent appel a des pre
requis dont l'ignorance sont un facteur d'échec.

Je souhaitais également en écrivant ces quelques lignes
vous donner envie de partager ma passion, et surtout de

ne pas vous décourager devant ce qui peut sembler une
tache insurmontable.

Maintenant, le forum est a votre disposition si vous avez
des critigues a formuler, ou des demandes
complémentaires. Dans l|a mesure du possible,
j'essaierai de vous aider.

Bon courage et bon appeétit !






