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A
propos de ce livre


 


 


- Cet ananas un peu vert va-t-il murir si je
le laisse sur le comptoir de ma cuisine ?


- Ou conserver mes pommes : à température ambiante
ou dans le réfrigérateur ? 


- Quel type de pommes de terre convient le mieux
pour faire des frites ?


- Comment facilement peler l’ail ?


- Je n’ai plus de beurre, par quoi le remplacer
dans ma recette ?


- Pour faire cuire les lentilles, dois-je les verser
dans de l’eau bouillante ou dans l’eau froide? 


- Comment constituer mon plateau de fromages et
comment découper correctement les fromages ? 


 


 


Peut-être vous êtes-vous déjà posé ces
questions ? 


 


Ce livre apporte des réponses à 101 questions
que nous pouvons être amenés à nous poser lorsque nous cuisinons…


 


Ces questions sont regroupées en trois sections :



-         
l’usage et la conservation des aliments,


-         
la découpe et la préparation des aliments,


-         
la cuisson et la présentation des aliments.


 


Ce livre ne prétend pas définir LA
vérité mais vise simplement à partager le fruit de mon expérience acquise au
fil des années.


J’espère que les indications contenues dans ce
livre vous seront utiles. Je vous encourage à les tester, les vérifier par
vous-même et à les adapter au besoin. 


 


Alors aux fourneaux et bon appétit ! 


 


Olivier
SALINCO


 


 


 


--------------


En supplément : un lexique de termes de cuisine
usuels qui vous aidera à mieux comprendre le contenu des livres et émissions de
cuisine. 


 


En bonus : 10 recettes de sauces ainsi que les recettes
des pains naan et pita pour concocter un apéritif réussi.














 


A
propos de l’auteur


 


 


Olivier Salinco est marié et père de trois
enfants. Il s’adonne à la cuisine en famille et avec plaisir depuis plus de vingt
ans. Au fil des années, de ses lectures et de sa pratique, il a expérimenté quelques
« trucs et astuces » qu’il souhaite partager avec vous au travers de ce
livre.











 


 


Décharge de
responsabilité :


 


 


Le contenu de ce livre a pour unique vocation d’informer le
lecteur. Toutes les informations ont été soigneusement vérifiées, l’auteur
n’apporte toutefois aucune garantie d’exactitude et d’exhaustivité absolues de
ces informations. L’auteur ne pourra pas être tenu responsable d’éventuels préjudices
-directs ou indirects -résultant de l’utilisation des informations contenues
dans ce livre ; le lecteur reste seul responsable des conséquences de
l’utilisation de ces informations.
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101
Trucs et Astuces pour cuisin(i)er malin : 


 







Usage et conservation des aliments


1.     
Quels sont les groupes alimentaires ?


Il existe plusieurs classifications pour les
groupes alimentaires, toutefois ceux-ci sont traditionnellement regroupés en
sept familles d’aliments en fonction de leurs apports nutritionnels.


 


 


Les produits sucrés :


Ils apportent des calories sous forme de
glucides et fournissent donc une énergie immédiate. Toutefois leur consommation
n'est pas absolument indispensable à l'organisme dans le cas d’une alimentation
saine et équilibrée.


 


Les matières grasses :


Elles sont constituées par les aliments riches
en lipides. Elles se répartissent en matières grasses d’origine animale et
matières grasses d’origine végétale. Les matières grasses apportent des
vitamines du groupe A (beurre) et du groupe E (huiles) ainsi que des acides
gras essentiels.


 


Les produits laitiers :


Ils sont constitués
principalement par le lait, les fromages et les yaourts. Les produits
laitiers  sont riches en protéines animales et en calcium. Ils apportent
également des vitamines (des groupes A, B et D) et des lipides.


 


Les protéines animales :


Elles sont apportées
principalement par les viandes (rouges et blanches), les poissons et les œufs,
les coquillages et crustacés. Les protéines sont les éléments bâtisseurs de
notre corps ; elles sont  nécessaires à la construction et l'entretien du
corps (muscles, peau, sang, etc..). Les protéines animales fournissent du fer
et des vitamines du groupe B (notamment B12).


 


Les fruits et légumes :


Ils sont riches en eau (80 à 95%), en fibres, et
apportent des éléments nutritifs comme les vitamines, les minéraux, les
antioxydants. Les fruits contiennent également du sucre (fructose). Ils
rassasient sans apporter trop d'énergie.


 


Les féculents :


Ils sont constitués du pain, des céréales, des
pommes de terre et les légumes secs. Ils sont essentiellement composés de
glucides complexes (ex : amidon) qui fournissent l’énergie nécessaire au
corps. Les féculents apportent également des protéines végétales, des fibres,
des sels minéraux et des vitamines du groupe B.


 


Les boissons :



Elles permettent l’hydratation du corps. Il est
recommandé de boire 1,5 litre par jour (à noter que le reste de l’alimentation
(fruits, légumes, laitages) apporte à peu près la même quantité). L’eau est la
boisson à privilégier.


 


vvvvvvvvvv


 


2.     
Quelle portion alimentaire quotidienne pour un adulte ?


De nombreux guides alimentaires
recommandent un nombre de portions quotidiennes pour chacun des groupes
alimentaires.


A titre indicatif, le tableau
ci-dessous fournit le nombre de portions recommandées pour un adulte [1],[2],[3] et
propose un moyen pratique pour estimer une portion.


 


Note : ces recommandations
ne se substituent pas aux indications de votre médecin ou nutritionniste en cas
de régime particulier ou d’allergies. De plus, elles doivent être adaptées pour
les enfants, les femmes enceintes, les sportifs, … 


 





 
  
   	
   Groupe Alimentaire

   
   	
   Nombre de portions recommandées pour un adulte

   
   	
   Comment évaluer une portion

   
  

 
 
  	
  Produits
  sucrés

  
  	
  Limiter la consommation de produits sucrés.

  
  	
   

  
 

 
  	
  Matières
  grasses 

  
  	
  Limiter la consommation de matières grasses.

   

  Varier les sources de matières grasses et privilégier les sources
  d'acides gras insaturés (poissons gras, fruits oléagineux, huiles (d'olive,
  de colza, de noix)).

   

  Consommer des fruits oléagineux (amandes, noix, noisettes, pistaches)
  quotidiennement (1 poignée par jour).

  
  	
   

  
 

 
  	
  Produits
  laitiers 

  
  	
  2 à 3 portions par jour.

   

  Varier les sources de produits laitiers : yaourt, lait, fromage blanc,
  fromages,…

  
  	
   -1 portion de fromage correspond à environ 30g soit environ deux
  fois la taille du pouce;

  - 1 portion de yaourt correspond à environ 125g soit environ la moitié de la
  taille du poing fermé;

  - 1 portion de lait correspond à environ 150ml soit environ les 3/4 de la
  taille du poing fermé.

  
 

 
  	
  Protéines
  animales

  
  	
  1 à 2 portions par jour.

   

  Varier les sources de protéines animales (viande, poisson, œuf,…)

   

  Consommer  du poisson ou des fruits de mer au moins 2 fois par
  semaine.

   

  Limiter la consommation de viande rouge à 500g par semaine.

   

  Limiter la consommation de charcuterie à 150g par semaine.

  
  	
  1 portion
  équivaut à 75g soit environ la taille de la paume de la main.

  
 

 
  	
  Fruits & Légumes 

  
  	
  Au moins 5 portions par jour.

  

  

  Varier les fruits et légumes consommés. Ils peuvent être sous
  diverses formes : crus, cuits, préparés, surgelés ou en conserve.

  
  	
  1 portion équivaut à environ 80-100g soit environ la taille du poing
  fermé.

  

  Cela peut être par exemple : une petite pomme, cinq prunes, 10 fraises, une
  banane, une assiette de crudités, ou 100g de soupe,…

  
 

 
  	
  Féculents (pain/céréales, légumes secs, pommes de terre)

  
  	
  A chaque repas selon l'appétit.

  

  

  Favoriser les céréales complètes à celles raffinées.

   

  Consommer des légumineuses au moins 2 fois par semaines.

  
  	
  -1 portion de légumineuses ou de pommes de terre correspond à environ
  la taille du poing fermé;

  -1 portion de pain, céréales correspond à environ la moitié du poing
  fermé.

  
 

 
  	
  Boissons

  
  	
  Consommer de l'eau à volonté (au moins 1,5 l par jour) pendant et en
  dehors des repas.

  

  Limiter les boissons sucrées (y compris les jus de fruits).

  

  Limiter la consommation d'alcool.

  
  	
   

  
 







 


vvvvvvvvvv


 











 


3.     
Quelle farine pour quel usage ?


A titre indicatif, le tableau ci-dessous liste les usages
recommandés pour plusieurs types de farine :


 





 
  	
  Type de farine

  
  	
  Usage

  
 

 
  	
  Farine Blanche (T45) 

  
  	
  Pizza ;

  Brioche & Viennoiserie ;

  Pâtisserie & Gâteau
  fin (ex : madeleine, financier) ;

  Pâte à choux ;

  Pâte liquide
  (crêpes, gaufres) ;

  Sauce & Crème.

  
 

 
  	
  Farine Blanche (T55) (« tout usage »)

  
  	
  Pain blanc ;

  Pâte  à tarte (brisée,
  feuilletée, sablée, sucrée) ;

  Gâteaux.

  
 

 
  	
  Farine Tradition (T65)

  
  	
  Pain de tradition ;

  Pain de campagne.

  
 

 
  	
  Farine Bise (T80)

  
  	
  Pain bis.

  
 

 
  	
  Farine Complète (T110)

  
  	
  Pain complet ;

  Pain spécial.

  
 

 
  	
  Farine Intégrale (T150)

  
  	
  Pain au son. 

  
 







 


Note : l’indice « T » représente le
taux de cendres c’est à dire la quantité de résidus de matières minérales
(provenant principalement du son) après incinération à haute températures (~ 900
deg.C). Plus la proportion de matières minérales est importante dans la farine,
plus l’indice « T »  est élevé et moins la farine est blanche.


 


vvvvvvvvvv


 


4.     
Quelle huile pour quel usage?


A titre indicatif, le tableau ci-dessous liste les usages
recommandés pour plusieurs types d’huiles végétales :


 





 
  	
  Type d’huile

  
  	
  Usage

  
 

 
  	
  Arachide

  
  	
  Assaisonnement / Cuisson
  / Friture

  
 

 
  	
  Colza

  
  	
  Assaisonnement 

  
 

 
  	
  Lin

  
  	
  Assaisonnement

  
 

 
  	
  Mais

  
  	
  Assaisonnement / Cuisson
  / Friture  (<180 deg.C)

  
 

 
  	
  Noix

  
  	
  Assaisonnement

  
 

 
  	
  Olive

  
  	
  Assaisonnement /
  Cuisson / Friture (<180 deg.C)

  
 

 
  	
  Pépins de raisin

  
  	
  Assaisonnement /
  Cuisson / Friture (<180 deg.C)

  
 

 
  	
  Sésame

  
  	
  Assaisonnement /
  Cuisson (en fin de cuisson) 

  
 

 
  	
  Soja

  
  	
  Assaisonnement 

  
 

 
  	
  Tournesol

  
  	
  Assaisonnement /
  Cuisson / Friture  

  
 







 


vvvvvvvvvv


 


5.      Quelle
pomme de terre pour quel usage? 


A titre indicatif, le tableau ci-dessous liste les usages
recommandés pour plusieurs types de pommes de terre :


 





 
  
   	
   Type
   de Pommes de terre

   
   	
   Usage

   
   	
   Exemples
   de variété

   
  

 
 
  	
  Chair ferme

  
  	
  Cuisson à la vapeur / à
  l'eau ;

  Cuisson à la poêle
  (rissolées, sautées) ;

  Cuisson en papillote ;

  Cuisson en gratins ;

  Mijotés.

  
  	
  Amandine ;  

  Annabelle ; 

  Belle de Fontenay ; 

  Charlotte ; 

  Franceline ; 

  Nicola ;

  Pompadour ; 

  Ratte ;

  Roseval.

  
 

 
  	
  Chair fondante

  
  	
  Cuisson au four (robe des
  champs).

  
  	
  Agata ;

  Monalisa ;

  Samba.

  
 

 
  	
  Chair farineuse

  
  	
  Cuisson en frites ;

  Cuisson en purée ;

  Cuisson pour potage et
  soupe.

  
  	
  Agria ;

  Artemis ;

  Bintje ;

  Caesar ;

  Manon ;

  Marabel ;

  Victoria ;

  Vitelotte.

  
 







 


vvvvvvvvvv


 


6.     
Quel riz pour quel usage ?


A titre indicatif, le tableau ci-dessous liste les usages
recommandés pour plusieurs types de riz :


 





 
  	
  Type
  de riz

  
  	
  Usage

  
  	
  Exemples
  de variété

  
 

 
  	
  A grains longs

  (riz ferme et non
  collant mais durcissant en refroidissant)

  
  	
  Accompagnement de plat; 

  Soupes ;

  Pilafs ;

  Riz frit ; 

  Farces ; 

  Biryani.

  
  	
  riz ordinaire à grains long
  ;

  riz basmati ;

  riz jasmin ;

  riz sadri.

   

  
 

 
  	
  A grains moyens et courts

  (riz tendre, moelleux et
  légèrement collant)

  
  	
  Paella ;

  Risotto ;

  Sushi ;

  Salades ;

  Desserts de riz (riz au
  lait).

  
  	
  riz arborio ;

  riz vialone nano ;

  riz carnaroli ;

  riz bomba ; 

  riz japonica.

  
 

 
  	
  Riz gluant

  (riz à grains courts ou
  longs, collant)

  
  	
  Utilisé dans la préparation
  de multiples plats et desserts du sud-est asiatique (ex : zongzi,  samgyetang, 
  mochi, chalddeok, khao niao mamouang, bibingka, palitao, ..).

   

  Généralement cuit à la vapeur.

  
  	
  Autres appellations :
  riz collant, riz glutineux.

  
 

 
  	
  Riz sauvage (riz à grains
  très longs, noirs)

  
  	
  Mélangé au riz à grains
  longs pour l’aromatiser.

  
  	
   

  
 







 


vvvvvvvvvv


 


7.     
Quelle pâte pour quel usage ?


A titre indicatif, le tableau ci-dessous liste les usages
recommandés pour plusieurs types de pâtes :


 





 
  
   	
   Type de pâte

   
   	
   Usage

   
  

 
 
  	
  Pâte brisée

  
  	
  Tout usage

  (tartes salées / tartes sucrées).

  
 

 
  	
  Pâte sablée

  
  	
  Tartes sucrées aux fruits rouges ;

  Tartes sucrées au chocolat ;

  Tartes sucrées meringuées ;

  Sablés ;

  Petits fours.

  
 

 
  	
  Pâte
  feuilletée

  
  	
  Bouchées à la reine ;

  Chaussons ;

  Croissants ;

  Friands ;

  Galettes des rois ;

  Millefeuilles ;

  Palmiers ;

  Tourtes ;

  Vol-au-vent.

  
 

 
  	
  Pâte phyllo

  
  	
  Aumônières ;

  Baklavas ;

  Feuilletés.

  
 







 


vvvvvvvvvv


 











 


8.     
Viande et poisson : quels sont les morceaux gras et les morceaux
maigres ?


A titre indicatif, le tableau
ci-dessous liste quelques pièces de viandes classées selon leur teneur en
matières grasses :


 





 
  
   	
   Viande

   
   	
   Morceaux Maigres

   (moins de 5% de Matière Grasse)

   
   	
   Morceaux Gras

   (5-15% de Matière Grasse)

   
   	
   Morceaux Très Gras

   (plus de15% de Matière Grasse)

   
  

 
 
  	
  Boeuf

  
  	
  faux-filet, filet, gite à la noix, jarret, joue, jumeau, macreuse, rumsteck,
  rognons, surlonge, tende, viande de grison,  steak haché 5%.

  
  	
  bavette, collier, flanchet, hampe, morceaux à pot au feu, onglet, paleron,
  tendron, steak haché 10%.

  
  	
  basse côte, côtes de bœuf, entrecôte, plat de côtes, langue,
  poitrine, steak haché 20%.

  
 

 
  	
  Veau

  
  	
  base carré, escalope, foie, jarret, longe,  filet, noix, noix
  pâtissière, rognon.

   

  
  	
  collier, côtes première et seconde, crosse, épaule, tendron, tête de
  veau.

  
  	
  poitrine, flanchet, langue.

  
 

 
  	
  Porc

  
  	
  filet et filet mignon, jambon cru ou cuit dégraissé, jambonneau.

   

  
  	
  épaule, longe, palette, 

  charcuteries (andouille, andouillette, boudin, hure,  fromage et
  pâté de tête, galantine, ballotine, coppa).

  
  	
  carré de côte, échine, gorge, lard et lardons, plat de côtes,
  poitrine tête, travers.

  
 

 
  	
  Agneau/Mouton

  
  	
  gigot dégraissé, foie, rognon.

  
  	
  gigot, selle, filet, flanchet côte seconde, épaule dégraissé,
  cervelle, jarret.

  
  	
  carré, côte première, épaule, poitrine, flanchet, collier, côtelette
  découverte.

  
 

 
  	
  Cheval

  
  	
  tous les morceaux.

  
  	
   

  
  	
   

  
 

 
  	
  Lapin

  
  	
  tous les morceaux.

  
  	
   

  
  	
   

  
 

 
  	
  Volaille (sans
  la peau)

  
  	
  dinde, caille.

  
  	
  canard, pintade, poulet.

  
  	
  oie, chapon, poule.

  
 







 


vvvvvvvvvv


 











 


9.     
Quels sont les principaux styles de fromages ? 


A titre indicatif, le tableau ci-dessous liste diverses
variétés de fromages classées par type de pâtes :


 





 
  
   	
   Type de pâte

   
   	
   Exemples

   
  

 
 
  	
  Fromages à
  pâte fraîche

  
  	
  Faisselle, Fromage blanc, Jonchée, Mascarpone, Petits-Suisses, …

  
 

 
  	
  Fromages à
  pâte molle

  
  	
  à croûte fleurie : Brie, Camembert, Coulommiers Neufchâtel,…

   

  à croûte lavée : Epoisses, Livarot, Maroilles
  Munster, Pont-l’Evêque,…

  
 

 
  	
  Fromages à
  pâte pressée non cuite

  
  	
  Cantal, Cheddar, Edam , Raclette, Reblochon,
  Salers, Tome de Savoie, …

  
 

 
  	
  Fromages à
  pâte pressée cuite

  
  	
  Abondance, Beaufort, Comté, Emmental, Gruyère, Parmesan,…

  
 

 
  	
  Fromages à
  pâte persillée 

  
  	
  Bleus d'Auvergne, Bleu de Gex, Fourme d'Ambert, Fourme de Montbrison,
  Roquefort,…

  
 

 
  	
  Fromages à
  pâte fondue

  
  	
  Cancoillotte, Fromage aux noix, Kiri,
  La vache qui rit,…

  
 

 
  	
  Fromages à
  pâte filée

  
  	
  Mozzarella, Provolone, …

  
 

 
  	
  Fromages de
  lactosérum (petit lait)

  
  	
  Brocciu, Brousse, Greuilh, Ricotta , Sérac,…

  
 

 
  	
  Fromages de
  chèvre

  
  	
  Fromages
  à pâte molle à croûte naturelle : Banon, Chabichou du Poitou , Crottin
  de Chavignol, Mâconnais, Pélardon, Picodon, Rocamadour, Selles-sur-Cher, Sainte
  Maure, Valençay…

  
 







 


vvvvvvvvvv


 











 


10. Quelle
saison pour les fruits & légumes ? 


Le tableau ci-dessous fournit un calendrier indicatif pour
quelques fruits et légumes cultivés en France métropolitaine :


 


 





 
  
   	
   FRUITS

   
   	
   J

   
   	
   F

   
   	
   M

   
   	
   A

   
   	
   M

   
   	
   J

   
   	
   J

   
   	
   A

   
   	
   S

   
   	
   O

   
   	
   N

   
   	
   D

   
  

 
 
  	
  Abricot

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
  	
  	
 

 
  	
  Brugnon

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
  	
  	
 

 
  	
  Cassis

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
  	
  	
 

 
  	
  Cerise

  
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
  	
  	
 

 
  	
  Châtaigne

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
 

 
  	
  Citron

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
 

 
  	
  Coing

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
 

 
  	
  Clémentine

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
 

 
  	
  Figues

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
 

 
  	
  Fraise

  
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
  	
  	
 

 
  	
  Framboise

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  Groseille

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
  	
  	
 

 
  	
  Kiwi

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
 

 
  	
  Mandarine

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
 

 
  	
  Melon

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  Mirabelle

  
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  x

  
  	
  x

  
  	
  x
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11. Quels
fruits murissent et quels fruits ne murissent plus après récolte?


Certains fruits et légumes (dits climactériques) continuent
de murir après avoir été cueillis. C’est par exemple le cas pour les abricots,
avocats, bananes, brugnons, figues, fruits de la passion, goyaves, kakis, kiwis,
mangues, melons, nectarines, papayes, pèches, poires, pommes, prunes, tomates.


 


Certains fruits et légumes (dits non-climactériques) ne
murissent plus après avoir été cueillis. C’est par exemple le cas pour les
agrumes (citron, orange, pamplemousse...), ananas, aubergines, caramboles, cerises,
concombres, fraises, framboises, litchis, mûres, myrtilles, olives, pastèques,
poivrons, potirons, raisins.
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12.
Comment accélérer le mûrissement d’un avocat ?


Placez-le dans un sac en papier (ou entourez-le de papier
journal) avec une pomme ou une banane dans un endroit sombre à température
ambiante. Vérifiez quotidiennement l’état de mûrissement de l’avocat.


 


Note : cette méthode peut s’appliquer aux
autres fruits climactériques. 


 


 


Et si l’avocat est déjà coupé…?


Arrosez la pulpe de l’avocat avec un peu de jus de citron
puis rassemblez les deux moitiés coupées de l’avocat en laissant le noyau et
enveloppez dans un film plastique. Placez le tout dans le réfrigérateur jusqu’à
ce que l’avocat atteigne le degré de maturation souhaité. 
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13. Comment
conserver les fruits et légumes frais?


·        
A quelle température conserver les fruits et légumes ? 


o  
Conservez à température ambiante (de préférence au sec et à
l’abri de la lumière) 


o  
Agrumes ;


o  
Fruits à noyaux (abricots, pêches, nectarines, cerises, prunes,…)
;


o  
Fruit à coques (noix, amandes, noisettes,…) ;


o  
Ail, Échalote, Oignon, Basilic ;


o  
Ananas, Bananes, Kiwis, Melons, Poires,…;


o  
Courges, Avocats, Patates douces, Pommes de terre, Tomates,…


 


o  
Conservez dans le bac à légumes de votre réfrigérateur


o  
Légumes-feuilles (salades, endives, épinards, choux, choux fleurs,
endives, …) ;


o  
Légumes-tiges (poireaux, asperges, artichauts, brocoli,…) ;


o  
Légumes-racines (*) (carottes, radis, panais, navets, céleris,…)
;


o  
Herbes aromatiques (sauf le basilic) (une fois coupées) ;


o  
Baies et petits fruits (mûres, framboises, fraises, raisin,
cerises,…) ;


o  
Aubergines (*), champignons, concombres, courgettes (*), poivrons,…
;


o  
Pommes(*).


 


(*) une cave ou un cellier à une température
autour de 10 deg.C est une alternative acceptable.


 


 


·        
Quelle précaution prendre avec les légumes à fanes (carotte,
radis, betteraves,… ) ? 


o  
Coupez les fanes avant de stocker un légume à fanes pour éviter
la déshydratation du légume.


 


 


·        
Quels fruits et légumes sont à conserver séparément ?


o  
Conservez séparément les fruits et légumes producteurs d’odeurs
(choux, poireaux, oignons,…) ;


o  
Conservez séparément les fruits et légumes producteurs d’éthylène
(sauf à vouloir faire mâturer les autres fruits et légumes placés à proximité).


Exemple de fruits producteurs
d’éthylène : abricot, avocat, banane, brugnon, goyave, kiwi, mangue,
melon, nectarine, papaye, pèche, pomme, poire, prune, fruit de la passion,…
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14.
Quelles méthodes alternatives pour conserver les
fruits et légumes ? 


Pensez à d’autres méthodes de conservation des fruits et
légumes comme par exemple :


·        
les confitures ;


·        
les gelées ;


·        
les marmelades ;


·        
les coulis ;


·        
les fruits confits ;


·        
les pâtes de fruits ;


·        
les fruits en bocaux (dans du sirop ou de l’alcool) ;


·        
les marinades à base de fruits ou de légumes ;


·        
les chutneys ;


·        
la conservation par séchage ;


·        
la congélation.
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15.
Comment conserver les huiles ?


Conservez les huiles à l’abri de la lumière et de la
chaleur. 


 


Certaines huiles particulièrement fragiles sont à conserver au
réfrigérateur (par exemple : les huiles de lin, de noix ou de noisettes).
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16. Comment
conserver le pain ?


Idéalement, emballez le pain dans un torchon ou un sac à
pain et conservez-le dans une boite à pain et dans un endroit sec à une
température d’environ 14 à 18 deg.C.


Note : vous pouvez placer une pomme coupée
dans la boite à pain.


 


 


Il est possible de conserver le pain dans un sac plastique
mais uniquement si le pain est conservé dans le réfrigérateur.


 


 


Bien sûr, il est également possible de congeler le pain.
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17.
Comment conserver le fromage ?


Idéalement, conservez le fromage à une température d’environ
10 à 12 deg.C et une humidité de 90%. 


 


Pratiquement, conservez le fromage dans son papier
d’emballage placé dans une poche en plastique (non fermée hermétiquement) en
bas du réfrigérateur.


 


D’une manière générale, évitez :


·        
l’air confiné (ou une boîte hermétiquement fermée) ;


·        
l’excès de froid (qui bloque le processus d’évolution du fromage)
;


·        
l’excès de chaleur (qui accélère la dégradation du fromage).
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18. Comment conserver les pommes de
terre?


Placez une pomme au milieu des pommes de terre pour les
empêcher de germer trop vite.
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19. Comment conserver
la cassonade?


Pour empêcher la cassonade de durcir, ajoutez une tranche de
pomme ou un bout de pain ou la peau d’une clémentine dans la cassonade.
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20.
Comment disposer les aliments dans le réfrigérateur


A titre indicatif, le tableau ci-dessous liste les zones de
rangement du réfrigérateur et les aliments qu’il est recommandé d’y
conserver [4],[5]: 


 





 
  
   	
   Zone du réfrigérateur

   
   	
   Aliments

   
  

 
 
  	
  Zone froide
  (0-4 deg.C) 

  
  	
  Fruits de mer et crustacés ;

  Viandes, volailles et poissons crus ;

  Charcuteries ;

  Jus de fruit frais ;

  Plats cuisinés (plats en sauce, pâtisseries, ...) ;

  Préparations à base d'œufs crus (mayonnaise, mousse au chocolat...) ;

  Fromages frais et au lait cru ;

  Produits frais et laitages entamés ;

  Crèmes & desserts lactés ;

  Produits en décongélation.

  
 

 
  	
  Zone tempérée
  (4-6 deg.C)

  
  	
  Fruits et légumes cuits ;

  Salades emballées ;

  Yaourts, crème fraiche, fromages faits à cœur ;

  Viandes et poissons cuits/fumés/séchés.

  
 

 
  	
  Bac à légumes
  (6-8 deg.C)

  
  	
  Fromages à affiner (bien emballés) ;

  Fruits et légumes frais.

  
 

 
  	
  Porte (6-8 deg.C)

  
  	
  Beurre ;

  Boissons (lait, jus de fruit entamés…) ;

  Condiment ;

  Confiture entamée ;

  Œufs. 
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21. Comment éliminer les odeurs dans
le réfrigérateur ?


Placez dans votre réfrigérateur, un récipient non couvert
contenant :


·        
du bicarbonate de soude ; ou


·        
du café moulu ; ou


·        
du vinaigre blanc ; ou


·        
du gruau (farine d’avoine).
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22. Quelle
durée de conservation des aliments congelés ?


A titre indicatif, le tableau ci-dessous fournit les durées
de conservation au congélateur pour divers aliments[6]:


 





 
  
   	
   Aliments

   
   	
   Durée indicative de conservation au congélateur

   
  

 
 
  	
  Fruits et
  légumes

  
  	
  12 mois

  
 

 
  	
  Viande de bœuf

  
  	
  8 mois

  
 

 
  	
  Viande de
  veau 

  
  	
  6-8 mois

  
 

 
  	
  Viande de porc

  
  	
  6-8 mois

  
 

 
  	
  Viande
  d’agneau

  
  	
  6-8 mois

  
 

 
  	
  Viande hachée 

  
  	
  2-3 mois

  
 

 
  	
  Gibier et
  volaille  (entier)

  
  	
  8 mois

  
 

 
  	
  Poulet en
  morceaux (ex : cuisses, filet) 

  
  	
  6 mois

  
 

 
  	
  Poisson en
  filet et crustacés

  
  	
  3-4 mois

  
 

 
  	
  Plats cuisinés
  (mijotés, soupe)

  
  	
  3-4 mois

  
 

 
  	
  Pain et
  baguette

  
  	
  1 mois

  
 

 
  	
  Pâte à gâteau,
  pâte à crêpe, viennoiserie

  
  	
  2 mois

  
 

 
  	
  Beurre /
  Fromage râpé

  
  	
  3 mois
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23.
Les additifs : comment décoder les étiquettes alimentaires ?


Il n’est pas toujours évident de décoder les étiquettes des
aliments que nous achetons. 


Pour vous y aider ; vous trouverez ci-dessous à titre
indicatif les principales familles d’additifs alimentaires (selon la classification
européenne) :


 


·        
Additifs de la série ‘100’ (E1xx) : les colorants   


Ils renforcent ou
modifient la couleur des aliments pour donner un aspect plus présentable et
attirant à l'aliment.


 


·        
Additifs de la série ‘200’ (E2xx) : les conservateurs 


Ils empêchent les fermentations, les putréfactions, le
développement des bactéries, des moisissures et des levures. 


 


·        
Additifs de la série ‘300’ (E3xx) : les antioxydants 


Ils agissent contre l’altération des aliments due à
l’oxygène de l’air, à la lumière, aux traces de métaux ou à certaines enzymes
(l’oxydation provoque notamment le rancissement des matières grasses ou le
brunissement des fruits et légumes coupés).


 


·        
Additifs de la série ‘400’ (E4xx) : les agents de texture


Ce sont les gélifiants, les émulsifiants, les stabilisateurs
et les épaississants qu’on ajoute aux aliments pour améliorer et stabiliser
leur consistance.


 


·        
Additifs de la série ‘500’ (E5xx) : les anti-agglomérants  


Ils empêchent les poudres - comme par exemple la poudre de
lait -  de former des blocs et limitent l’agglutination des particules.


 


·        
Additifs de la série ‘600’ (E6xx) : les exhausteurs de goût


Ils augmentent l'intensité de la perception du goût et/ou de
l'odeur d'un aliment.


 


·        
Additifs de la série ‘700’ (E7xx) : les agents de sapidité 


Ils sont ajoutés aux aliments pour améliorer leur arôme ou
leur goût.


 


·        
Additifs de la série ‘800’ (E8xx) : les arômes 


Ils sont ajoutés aux denrées alimentaires pour leur conférer
une odeur et/ou un goût ou modifier ceux-ci. 


 


·        
Additifs de la série ‘900’ (E9xx) : les cire / gaz /
édulcorant


La cire est utilisée comme enrobage alimentaire.


Un gaz autre que l’air peut être utilisé comme gaz de propulsion
ou gaz d'emballage.


Un édulcorant est produit ayant un goût sucré, il sert de substitut au
sucre afin de réduire l’apport calorique du sucre sans en modifier le gout. 


 


·        
Additifs de la série ‘1100’ (E11xx) : les enzymes 


Ils servent à la transformation des aliments. Les enzymes ne
se retrouvent généralement pas dans le produit final ou s’y retrouvent en
quantité négligeable.
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Découpe et préparation des aliments


24.
Quel poids pour quel volume ? 


A titre indicatif,  le tableau ci-dessous fournit
l’équivalence volume / poids pour quelques ingrédients :


 





 
  
   	
   	
   1 cuillère à café 

   (5ml)

   
   	
   1 cuillère à soupe

   (15 ml)

   
   	
   1 tasse 

    

   (250ml)

   
  

 
 
  	
  Sucre blanc en
  poudre

  
  	
  4g

  
  	
  12g

  
  	
  210g

  
 

 
  	
  Farine blanche
  tout usage

  
  	
  2,5g

  
  	
  8g

  
  	
  130g

  
 

 
  	
  Huile d'olive

  
  	
  4,5g

  
  	
  13,5g

  
  	
  230g

  
 

 
  	
  Beurre mou

  
  	
  4,8g

  
  	
  14g

  
  	
  240g

  
 

 
  	
  Eau /Lait de
  vache

  
  	
  5g

  
  	
  15g

  
  	
  250g

  
 

 
  	
  Sel fin

  
  	
  6g

  
  	
  18g

  
  	
  310g

  
 

 
  	
  Riz blanc
  (grain moyen)

  
  	
  -

  
  	
  -

  
  	
  205g

  
 

 
  	
  Semoule de blé
  (couscous)

  
  	
  -

  
  	
  -

  
  	
  180g
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25.
Comment peler une tomate ? 


Enlevez le pédoncule, incisez en croix la peau au sommet de
la tomate, plongez la tomate dans l'eau bouillante durant 20 secondes puis dans
de l'eau glacée ou très froide.
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26. Comment
peler un poivron ?


A la flamme : 


Mettez directement le poivron sur la flamme de la gazinière jusqu’à
ce que la peau cloque et noircisse légèrement.


 


Au four traditionnel  : 


Placez le poivron dans le four en mode grill (ou 20minutes à
200 deg.C), puis enfermez-le chaud dans un sac de congélation en plastique et
laissez refroidir. 


 


Au four micro-onde : 


Placez le poivron sous cloche dans le micro-onde à puissance
maximum pendant 6-8 minutes. 
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27.
Comment peler les pois chiches ?


Laissez tremper les pois chiches dans l'eau, frottez les
vigoureusement à plusieurs reprises : la peau se détachera et remontera à
la surface de l’eau de trempage.
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28. Comment
peler des coings ?


Faites cuire les coings 3 minutes à l’autocuiseur afin de
les ramollir.


Placez l’auto-cuiseur hors du feu, évacuez l’excèdent de
vapeur sous pression. 


Laissez refroidir puis épluchez les coings à l’économe.
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29. Comment
peler de l’ail ?


Par trempage : 


Laissez tremper les gousses d'ail dans de l'eau pendant 10 minutes.


 


Par secouage : 


Placez les gousses d’ail dans un récipient en verre fermé
(type Tupperware) et secouer énergiquement.


 


Au micro-onde : 


Placez les gousses d’ail dans le micro-onde à puissance
maximum pendant 20-30 secondes.
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30.
Comment peler du gingembre sans économe ?


Une cuillère à café s’avère être presque aussi efficace
qu’un couteau économe pour enlever la peau du gingembre.
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31.
Comment peler un oignon sans pleurer ?


Pendant que vous coupez l’oignon :


·        
maintenez l’oignon sous un filet d’eau ; ou


·        
ayez de l’eau dans la bouche ; ou


·        
tirez la langue.
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32. Comment peler
un saucisson ?


Placez le saucisson dans un torchon imbibé d'eau tiède
pendant environ une heure. La peau s’enlèvera alors
facilement.
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33. Comment dénoyauter des cerises ?


Enfoncez la boucle d’un trombone dans la cerise (par la base
de la cerise , là où est attachée sa tige), faites passer la boucle du trombone
derrière le noyau pour le détacher de la chair, tirez délicatement sur le
trombone pour faire sortir le noyau. 
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34. Comment
dénoyauter des olives ?


Retournez un entonnoir et posez-le à plat (goulot vers le
haut) sur le plan de travail. Disposez une olive sur le goulot de
l'entonnoir, tournez la doucement : le noyau tombe dans l'entonnoir et la
chair reste entre vos doigts. 
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35. Comment dégorger
un concombre?


Déposez les morceaux dans un saladier, saupoudrez-les de
sel, laissez dégorger pendant 1 heure, rincez sous le robinet puis égouttez
dans une passoire.
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36. Comment
faire son sucre vanille maison?


Fendez la gousse de vanille dans la longueur.


Versez le sucre dans un bocal et « plantez » la
gousse de vanille verticalement.


Laissez 2 semaines en secouant le contenu du bocal tous les
deux jours.
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37.
Comment faire du beurre fait maison?  


A partir de lait :


·        
Prenez du lait : du lait de vache frais (juste trait), du
lait cru (bouteille de lait à bouchon jaune) ou du lait entier (bouteille de
lait à bouchon rouge) ;


·        
Séparez la crème du lait et récupérez la crème : cela peut
s’effectuer à l’aide d’une centrifugeuse ou en laissant reposer le lait frais ;


·        
Baratez la crème (environ 3 – 4  minutes) ;


·        
Enlevez le petit lait et lavez le beurre sous l’eau courante (par
exemple dans une passoire) ;


·        
Formez le beurre ainsi obtenu puis placez-le dans un récipient.


 


 


 


A partir de crème fraiche :


·        
Prenez une crème fraiche avec au moins 30% de matière grasse ;


·        
Placez-la dans un mixeur électrique et mixez (environ 10 minutes)
;


Note : comme alternative possible, placez la
crème  dans un récipient (bocal, bouteille) et secouez vigoureusement pendant
20 minutes.


·        
Enlevez le petit lait et lavez le beurre sous l’eau courante (par
exemple dans une passoire).


 


Note : 500g de crème permettent de réaliser
environ 250g de beurre.
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38.
Comment faire de la chapelure maison ?


Prenez du pain rassis, coupez-le en morceaux et passez-les
quelques secondes dans un mixeur (voire un moulin à café si vous en avez un).
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39. Comment faire des yaourts maison
sans yaourtière ?


L’important lorsque vous faites un yaourt est de garder une
température constante (autour de 45 deg.C) ; ce que permet une yaourtière.


A défaut de yaourtière, versez de l’eau au fond d’un
autocuiseur et portez-la à 45 deg.C (utilisez un thermomètre de cuisine pour mesurer
la température), coupez le feu, placez les pots de yaourts dans ce bain marie,
fermez hermétiquement l’autocuiseur et laissez environ 6-8 heures au repos en
évitant de bouger l’autocuiseur.
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40. Comment
redonner son croquant à une salade flétrie ?


Laissez tremper la salade 30 minutes dans de l’eau glacée (vous pouvez y ajouter un jus de citron).
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41.
Comment rendre un chou plus digeste ?


Faites blanchir le chou dans de l'eau bouillante pendant
8-10 minutes puis immergez-le ensuite dans de l'eau glacée.
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42.
Comment atténuer le gout de l’oignon cru ?


Coupez les oignons en petits cubes et laissez-les tremper
dans de l’eau froide pendant environ un quart d’heure.
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43. Comment
obtenir plus de jus d’un citron pressé ?


Faites tremper le citron 10 minutes dans l’eau chaude puis
roulez-le sous la main.
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44.
Comment obtenir quelques gouttes d’un citron sans avoir à le couper ?


Plantez un cure-dent dans le citron, pressez le citron,
récupérez les gouttes qui cheminent le long du cure-dent.
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45. Comment nettoyer ses fruits et
légumes ?


La surface des fruits et légumes peut être recouverte de
divers substances et produits  comme : des micro-organismes (levures,
moisissures, bactéries), des vers ou autres insectes, des résidus chimiques
(engrais, pesticides), de la terre, .... 


Il est donc vivement conseillé de laver les fruits et
légumes avant de les consommer.


 


Voici quelques recommandations générales pour le
lavage :


·        
Lavez les fruits et légumes juste avant de les consommer (ne les
lavez pas avant de les entreposer) ;


·        
Laissez tremper les fruits et légumes 30 minutes dans un mélange
d'eau, vinaigre (ou citron) et bicarbonate de soude (ou gros sel) dans les
proportions suivantes : 


o  
10cl de vinaigre (ou citron) par litre d'eau ;


o  
3 cuillères à soupe de bicarbonate de soude (ou gros sel) par
litre d'eau ;


·        
Puis rincez-les à l'eau courante :


o  
à cette étape, les fruits et légumes à peaux fermes peuvent être
frottés à l'aide d'une brosse (ex : melons, betteraves, navets, courges,
agrumes, pommes de terre, carottes,...).


 


Note : certains fruits et légumes (par exemple
les petites baies) supportent mal d’être trempés dans l’eau (ils se gorgent
d’eau) : choisissez-les de préférence issus de l'agriculture biologique ou
sinon rincez-les simplement sous un filet d'eau.


Frottez les champignons avec une brosse douce.


 


----------------


A titre indicatif[7],
le tableau ci –dessous liste les fruits et légumes les plus contaminés par les
pesticides en France métropolitaine (en terme de pourcentage d’échantillons
contenant des résidus de pesticides) :





 
  
   	
   Classement du plus ou moins contaminés

   
  

 
 
  	
  1

  
  	
  Raisin

  
 

 
  	
  2

  
  	
  Clémentine /
  Mandarine

  
 

 
  	
  3

  
  	
  Cerises

  
 

 
  	
  4

  
  	
  Pamplemousse /
  Pomelos

  
 

 
  	
  5

  
  	
  Céleri branche

  
 

 
  	
  6

  
  	
  Fraises

  
 

 
  	
  7

  
  	
  Nectarine / Pêche

  
 

 
  	
  8

  
  	
  Orange

  
 

 
  	
  9

  
  	
  Pomme

  
 

 
  	
  10

  
  	
  Abricot

  
 

 
  	
  11

  
  	
  Citron

  
 

 
  	
  12

  
  	
  Poire

  
 

 
  	
  13

  
  	
  Herbe fraîche

  
 

 
  	
  14

  
  	
  Endive

  
 

 
  	
  15

  
  	
  Céleri rave

  
 







 


 


A titre indicatif, le tableau ci –dessous liste les fruits
et légumes les moins contaminés par les pesticides en France métropolitaine (en
terme de pourcentage d’échantillons contenant des résidus de pesticides) :





 
  
   	
   Classement du moins ou plus contaminés

   
  

 
 
  	
  1

  
  	
  Maïs

  
 

 
  	
  2

  
  	
  Asperge

  
 

 
  	
  3

  
  	
  Madère / Igname

  
 

 
  	
  4

  
  	
  Betterave

  
 

 
  	
  5

  
  	
  Patate douce

  
 

 
  	
  6

  
  	
  Oignon

  
 

 
  	
  7

  
  	
  Potiron

  
 

 
  	
  8

  
  	
  Brocoli

  
 

 
  	
  9

  
  	
  Choux pommelé

  
 

 
  	
  10

  
  	
  Avocat

  
 

 
  	
  11

  
  	
  Navet

  
 

 
  	
  12

  
  	
  Kiwi

  
 

 
  	
  13

  
  	
  Artichaut

  
 

 
  	
  14

  
  	
  Pastèque

  
 

 
  	
  15

  
  	
  Champignons
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46. Comment
estimer la fraicheur d’un œuf ?


Plongez l’œuf dans un récipient rempli d’eau : 


·        
s’il coule :                                           l’œuf
est frais ;


·        
s’il flotte entre deux eaux :        l’œuf est à consommer
rapidement ;


·        
s’il flotte :                                          l’œuf
est à jeter.
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47.
Comment facilement séparer le jaune du blanc de l’œuf


A l’aide du bord du récipient


Tapez fermement l’œuf sur le bord d’un bol pour casser la
coquille au milieu de l’œuf. Puis, en se plaçant au-dessus du bol, ouvrez l’œuf
en deux avec les doigts en laissant couler le blanc dans le bol. Conservez le
jaune d’œuf dans la coquille et versez le jaune alternativement d’une demi
coquille à l’autre demi coquille en continuant à laisser s’écouler le blanc
dans le bol. A l’issue de cette opération, le blanc d’œuf est dans le bol et le
jaune dans une demi coquille d‘œuf.


 


A l’aide d’un entonnoir


Cassez l’œuf dans un entonnoir (ou une passoire) le blanc
passera par l’ouverture de l’entonnoir plus rapidement que le jaune qui lui
restera plus longtemps dans l'entonnoir (ou la passoire).


 


Par succion à l’aide d’une bouteille


Cassez l’œuf dans un bol, prendre une grande bouteille en
plastique vide, pressez-la pour faire sortir un maximum d'air, placez le goulot
de la bouteille sur le jaune d'œuf, puis relâchez la pression de façon à
permettre à la bouteille de se regonfler : le jaune d'œuf est aspiré dans
la bouteille.
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48.
Comment obtenir un œuf doré ?


Secouez énergiquement un œuf avant de le faire cuire en œuf
dur : vous obtiendrez ainsi un œuf doré. 
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49.
Comment attendrir une viande ?


Avant cuisson, faites mariner la viande.


La marinade est généralement composée à partir du mélange
des trois ingrédients suivants : 


·        
un ingrédient acide (jus de citron, vinaigre, yaourt,..) ;


·        
de l’huile ;


·        
un assaisonnement (sel, ail, oignons, épices, fines herbes,…).


 


La marinade va participer à attendrir la viande et également
à parfumer celle-ci. La durée du marinage dépend de la texture de la viande, de
la taille et de la forme des morceaux, de la nature de la marinade.
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50.
Comment réussir des suprêmes d’agrume?


Lever les suprêmes d'un agrume consiste à prélever la chair
du fruit à l'intérieur des membranes afin de profiter de la saveur du fruit
sans son amertume. 


 


Pour lever les suprêmes :


·        
munissez-vous d’un couteau bien tranchant ;


·        
tranchez la pelure aux deux extrémités du fruit afin de pouvoir
poser le fruit  à plat sur le plan de travail ;


·        
posez le fruit à plat puis glissez la lame du couteau de haut en
bas le long de la chair de l'agrume afin de retirer la peau et la membrane
blanche. Répétez l’opération  tout autour du fruit jusqu’à ce que toute la peau
et la membrane blanche soient retirées ;


·        
Glissez la lame du couteau entre chaque section de membrane afin
de dégager la chair qui s'y trouve.


Note : travaillez au-dessus d'un bol afin de
recueillir le jus.
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51.
Comment couper du fromage ou du beurre voire même un gâteau sans couteau
?


En absence de couteau, utilisez du fil dentaire.
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52.
Comment utiliser un beurre qui sort du réfrigérateur dans une recette ?


Utilisez une râpe pour râper le beurre : ainsi le
beurre s’incorporera plus facilement aux ingrédients de la recette.
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53. Comment
éviter les grumeaux dans la pâte  


Voici plusieurs astuces pour éviter la formation de grumeaux
dans la pâte :


·        
tamisez la farine (voire utiliser de la farine fluide) ;


·        
utilisez les ingrédients à température ambiante et préchauffez
légèrement le lait avant de le verser dans la farine ;


·        
respectez l’ordre d’incorporation des ingrédients (par exemple
pour une pâte à crêpe : la farine puis le sucre puis l’huile puis les œufs
puis le lait) ;


·        
versez le lait progressivement et doucement et fouettez bien ;


·        
utilisez éventuellement un batteur électrique pour préparer la
pâte.
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54.
Comment bien faire monter mes blancs en neige ?


Voici plusieurs astuces pour faciliter la montée des blancs
d’œufs en neige :


·        
ajoutez une pincée de sel ou de bicarbonate de soude aux blancs
d’œuf.


·        
avant de fouetter les œufs, placez le saladier et/ou le fouet 10 minutes
au congélateur pour les refroidir.


·        
n’utilisez pas des œufs extra frais.


·        
assurez-vous qu’il n’y a pas de résidu de jaune d’œuf dans le
blanc d’œuf.


·        
fouettez d’abord doucement puis accélérez progressivement le
mouvement. 


 


Note : pour remonter des blancs en neige
redescendus, ajoutez quelques gouttes de citron avant de reprendre le
fouettage.


 


vvvvvvvvvv


 


55.
Comment liquéfier du miel cristallisé ?


Trempez le miel cristallisé dans un bain marie.


 


vvvvvvvvvv


 


56.
Comment fariner un poisson ou badigeonner une marinade sans pinceau ?


Placez tous les ingrédients dans un sac plastique hermétique
(ex : sac à congélation) et secouez vigoureusement.


 


vvvvvvvvvv


 


57.
Comment toujours avoir des herbes aromatiques sous la main ?


Pour avoir en tout temps des herbes aromatiques à
disposition : 


·        
lavez les herbes aromatiques (persil, menthe, basilic,..) ;


·        
séchez-les :


o  
à l’air dans un endroit sec et ventilé : en ficelant les
herbes en petits bouquets et en les suspendant la tête en bas ; ou 


o  
au four : en étalant les herbes sur une plaque recouverte de
papier sulfurisé et en chauffant à basse température (60 deg.C ) en gardant la
porte du four ouverte ;


 


·        
enfin placez-les dans un sac congélation ou avec un peu d’huile
dans un bac à glaçons.


 


vvvvvvvvvv


 


58.
Comment aromatiser et colorer mes pâtes fraiches ?


A titre indicatif, le tableau ci-dessous fournit une liste
d’ingrédients permettant de colorer des pâtes fraiches (ou également de la
mayonnaise maison par exemple) :


 





 
  
   	
   Couleur

   
   	
   Ingrédient

   
  

 
 
  	
  noir

  
  	
  Encre de seiche

  
 

 
  	
  vert

  
  	
  Epinard

  
 

 
  	
  rouge

  
  	
  Concentré de tomates

  
 

 
  	
  jaune

  
  	
  Curry

  
 

 
  	
  violet

  
  	
  Betterave

  
 







 


vvvvvvvvvv


 


59.
Comment enlever l’odeur d’ail ou de poisson sur mes doigts ?


Avec un couvert en inox : 


Placez vos doigts sous un filet d’eau tiède et frottez les
avec un couvert en inox (ex : la lame d’un couteau). 


 


Avec du jus de citron : 


Laissez tremper vos doigts dans du jus de citron pendant
environ 3 minutes puis rincez les.


 


Avec du dentifrice :


Appliquez un peu de dentifrice sur vos doigts, frottez-les
puis rincez-les.


vvvvvvvvvv


 


60. Par
quoi remplacer la gélatine animale ?


La gélatine animale est obtenue à partir de la peau, des os
et des cartilages d’animaux.


Pour la remplacer, vous pouvez utiliser de l’agar-agar qui
est une gélatine végétale obtenue à partir d’algues.


L’agar-agar doit d’abord être dissoute dans un liquide à
ébullition ; la gelée se formera lors du refroidissement.


 


vvvvvvvvvv


 


61. Par
quoi remplacer le sucre blanc dans ma recette ?


Vous pouvez remplacer 100g de sucre blanc par :


·        
80 à 100g de cassonade ou sucre roux (le gout étant plus
marqué vous pouvez réduire la quantité) ; ou


·        
60g de miel ; ou


·        
60g de sirop d’érable ; ou


·        
60g de sirop de maïs ; ou


·        
40g de sirop d’agave ; ou


·        
2g de stévia (apporte un léger gout de réglisse).


Note : quand vous utilisez un sirop comme
substitut au sucre, diminuez légèrement la quantité d’ingrédients liquides de
la recette.


 


vvvvvvvvvv


 


62.
Par quoi remplacer l’huile dans ma recette ?


Vous pouvez remplacer jusqu’à la moitié de la quantité
d’huile par une quantité équivalente de compote de pommes non sucrée.


 


vvvvvvvvvv


 


63.
Par quoi remplacer le beurre dans ma recette ?


Vous pouvez remplacer 100g de beurre par :


·        
100g de margarine ;


·        
10cl d’huile végétale ; 


·        
100g de compote de fruits (pommes, poires, bananes) additionnés
d’1/5 de la quantité de compote de jus d’ananas ;


·        
10cl de crème liquide ;


·        
100g d’avocat écrasé.


 


Note : certains substituts seront plus ou
moins adaptés à tel ou tel plat (gâteau, pâtisserie, préparation salée, …) ;
à vous de tester!


 


vvvvvvvvvv


 


64.
Par quoi remplacer un œuf dans ma recette ?


Vous pouvez remplacer 1 œuf moyen par :


 


Quand l’œuf sert à
apporter du moelleux :


·        
60g de compote de fruits (pommes, poires, bananes) ; ou


·        
1 cuillère à soupe de lait et 45ml de lait.


 


Quand l’œuf sert à
alléger la texture :


·        
1 cuillère à soupe de bicarbonate de soude et 1 cuillère à café
de jus de citron ; ou


·        
50g de yaourt nature.


 


vvvvvvvvvv


 


65. Par quoi remplacer de la crème
fraiche dans ma recette ?


Vous pouvez remplacer 25cl de crème fraiche par :


·        
25cl de crème végétale (ex : soja) ; ou


·        
25cl de yaourt grec ; ou


·        
18cl de lait et 9cl de beurre fondu.


 


vvvvvvvvvv


 


66.
Par quoi remplacer le lait de vache dans ma recette ?


Vous pouvez remplacer 50cl de lait de vache par :


·        
 50cl de lait végétal (lait d’amande, lait de soja, lait de coco,
boisson de riz).


 


vvvvvvvvvv


 


67.
Par quoi remplacer du jus de citron dans ma recette ?


Vous pouvez remplacer 1 cuillère à café de jus de citron
par :


·        
1/2 cuillère à café de vinaigre de cidre de pomme.


 


vvvvvvvvvv


 











 


68. Par
quoi remplacer la chapelure dans ma recette?


Vous pouvez remplacer la chapelure par une quantité
équivalente de :


·        
flocons d'avoine (gruau) ; ou


·        
mie de pain émiettée ; ou


·        
biscotte émiettée.


 


vvvvvvvvvv


 


69. Comment
remplacer la levure fraiche par de la levure sèche dans mes recettes ?


Utilisez 3 fois moins de quantité de levure sèche que de
quantité de levure fraiche.


Par exemple, remplacez 12 g de levure fraîche par 4 g de
levure sèche.


 


vvvvvvvvvv


 


70.
Comment faciliter la prise de ma confiture ?


La prise de la confiture va dépendre de la quantité de
pectine contenue dans les fruits.


 


Certains fruits contiennent peu de pectine : dans ce
cas, facilitez la « prise de la confiture », en plongeant avec les
fruits, pendant la cuisson, un ballotin de gaze dans lequel vous aurez placé
les pépins et la peau d’une pomme biologique.


 


 


Voici quelques exemples de fruits à teneur en pectine
élevée : 


abricot,  agrumes, canneberge, cassis, coing, groseille,
pomme, prune.


 


Voici quelques exemples de fruits à teneur en pectine faible
: 


cerise, fraise,  framboise, mangue, melon, mûre myrtille,
pêche, poire, raisin, rhubarbe, les fruits très mûrs.


 


vvvvvvvvvv


 


71.
Comment nettoyer et ramasser facilement un œuf tombé et cassé ?


Saupoudrez généreusement de sel l’œuf cassé et laissez agir
5 minutes. La consistance de l’œuf va s’épaissir et permettra ainsi de ramasser
le mélange œuf/sel facilement avec un essuie-tout.


 


vvvvvvvvvv


.


72.
Comment retirer un éclat de coquille d’œuf tombé dans un plat?


Prenez un plus gros morceau de la coquille et approchez-le
de l’éclat de coquille : le gros morceau de coquille va « attirer »
l’éclat de coquille.


 


vvvvvvvvvv


 


73.
Dans quel ordre verser les ingrédients pour réussir une vinaigrette
maison


Pour réaliser votre vinaigrette maison :


·        
faites dissoudre le sel dans le vinaigre ;


·        
ajoutez ensuite le poivre puis la moutarde ;


·        
enfin, fouettez le tout en ajoutant progressivement l’huile.


 


Note : utilisez diverses variétés d’huiles, de
vinaigres et de moutardes pour varier les saveurs.


 


vvvvvvvvvv


 


74.
Comment ouvrir les huitres plus facilement


Au micro- onde : 


Disposez les huitres dans une assiette et faites les chauffer
quelques secondes (10-12 sec.) au miro –onde à puissance minimale. Les huitres
vont s’entrouvrir ce qui aidera à passer plus facilement le couteau entre les
valves.


 


Avec du vinaigre :


Faites tremper les huitres pendant quelques minutes dans un
bain d'eau vinaigrée ou dans un mélange d’eau et de bicarbonate de soude.


Les huitres vont s’entrouvrir ce qui aidera à passer plus
facilement le couteau entre les valves.


 


vvvvvvvvvv


 


75. Que faire avec mes excédents de
sauce, bouillon ?


Congelez vos excédents de sauce et bouillon dans un bac à
glaçons puis placez les glaçons ainsi obtenus dans un sac à congélation que
vous conserverez au congélateur. Vous les aurez ainsi
rapidement à disposition. 


 


vvvvvvvvvv


 


76. Que
faire avec des pelures de pommes (biologiques)


Faites des chips sucrées (pelures de pommes/poires) : 


·        
lavez les pelures ; 


·        
saupoudrez-les de sucre en poudre (et/ou de cannelle) ; 


·        
enfournez-les sur du papier sulfurisé environ 40 minutes à 150 deg.C.


 


vvvvvvvvvv


 


77.
Que faire avec des pelures de pommes de terre (biologiques)


Faites des chips salées : 


·        
lavez les pelures ;


·        
séchez-les ;


·        
badigeonnez-les d’huile sur les deux faces ;


·        
salez et poivrez-les ;


·        
saupoudrez-les de cumin (et/ou de fines herbes) ;



·        
enfournez-les sur du papier sulfurisé environ 20 minutes
à 200 deg.C.


 


Faites gratiner les pelures : 


·        
disposez les pelures de pommes de terre dans un
plat à gratin ;


·        
recouvrez-les de crème fraiche, de ciboule ciselée,
de sel, de poivre, de cumin et de fromage râpé ;


·        
versez un filet d’huile ;


·        
enfournez à 140 deg.C pour environ 30minutes.


 


vvvvvvvvvv


 


78.
Que faire avec des fanes de radis, carottes ou fenouil (biologiques)


Faites une soupe : 


·        
faites revenir un oignon ;


·        
ajoutez une pomme de terre et les fanes ;


·        
faites revenir 5 minutes ;


·        
couvrez d’eau (ou de bouillon) et faites cuire à couvert jusqu’à
ce que les pommes de terre soient tendres ;


·        
ajoutez un peu de crème fraiche et mixez.


 


vvvvvvvvvv


 







Cuisson et présentation des aliments


 


79.
Quel réglage du four pour quelle température? 


A titre indicatif, le tableau ci-dessous fournit la
correspondance entre la valeur de thermostat du four et la température (degrés
Celsius et Fahrenheit) :


 





 
  
   	
   Thermostat
   four

   
   	
   Appellation

   usuelle

   
   	
   Température
   en degrés Celsius

   
   	
   Température
   en degrés Fahrenheit 

   
  

 
 
  	
  1

  
  	
  tiède

  
  	
  30

  
  	
  ~100 (86)

  
 

 
  	
  2

  
  	
  tiède

  
  	
  60

  
  	
  ~150 (140)

  
 

 
  	
  3

  
  	
  doux

  
  	
  90

  
  	
  ~200 (194)

  
 

 
  	
  4

  
  	
  doux

  
  	
  120

  
  	
  ~250 (248)

  
 

 
  	
  5

  
  	
  moyen

  
  	
  150

  
  	
  ~300 (302)

  
 

 
  	
  6

  
  	
  moyen

  
  	
  180

  
  	
  ~350 (356)

  
 

 
  	
  7

  
  	
  chaud

  
  	
  210

  
  	
  ~400 (410)

  
 

 
  	
  8

  
  	
  chaud

  
  	
  240

  
  	
  ~450 (464)

  
 

 
  	
  9

  
  	
  très chaud

  
  	
  270

  
  	
  ~500 (518)

  
 

 
  	
  10

  
  	
  très chaud /

  brulant

  
  	
  300

  
  	
  ~550 (572)

  
 







 


 


Le tableau ci-dessous fournit la correspondance des degrés
Fahrenheit vers les degrés Celsius :


 





 
  
   	
   Température en degrés Fahrenheit

   
   	
   Température
   en degrés Celsius 

   
  

 
 
  	
  100

  
  	
  ~30 (38)

  
 

 
  	
  150

  
  	
  ~60 (65)

  
 

 
  	
  200

  
  	
  ~90 (93)

  
 

 
  	
  250

  
  	
  ~120 (121)

  
 

 
  	
  300

  
  	
  ~150(149)

  
 

 
  	
  350

  
  	
  ~180(177)

  
 

 
  	
  400

  
  	
  ~210(204)

  
 

 
  	
  450

  
  	
  ~240 (232)

  
 

 
  	
  500

  
  	
  ~270 (260)

  
 

 
  	
  550

  
  	
  ~300 (288)

  
 







 


Note : dans les tableaux,  le chiffre après le
« ~ » est une température approximative. Le chiffre entre parenthèses
est la valeur convertie exacte.
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80.
Quelle cuisson pour la viande ?


Les degrés de cuisson des viandes rouges sont les suivants :


·        
bleu :                    le cœur et le jus de viande sont
rouges, la pièce de viande est molle au toucher ;


·        
saignant :            le cœur est rosée et le jus de viande
est rose clair ;


·        
à point :               le cœur est brun pale et le jus de
viande est clair ;


·        
bien cuit :           le cœur est brun et il n’y a plus de
jus de viande,la pièce de viande est dure au toucher.


 


Les degrés de cuisson des viandes blanches sont les suivants :


·        
rosé :                    le cœur a une légère teinte rosée et
le jus de viande est rose clair ;


·        
à point :               le cœur a une teinte blanche et le
jus de viande est clair ;


·        
bien cuit :           le cœur est brun pale et il n’y a plus
de jus de viande.


 


A titre indicatif, voici le niveau de cuisson recommandé pour
différentes viandes :


·        
bœuf :                  la viande de bœuf se déguste bleu,
saignante, à point ou bien cuite selon les gouts ;


·       
porc :                    la viande de porc se déguste à
point ou bien cuite après une cuisson lente ;


·        
poulet :                               la viande de poulet
se déguste à point ou bien cuite ;


·        
veau :                   la viande de veau se déguste de
préférence rosée ou à point ;


·       
agneau :              la viande d’agneau se déguste de
préférence rosée (voire à point). Elle est particulièrement adaptée aux
grillades ;


·        
canard :               la viande de canard se déguste de
préférence rosée (voire à point). 


 


 


Conseil général de cuisson


Afin qu’elle ne perde pas son jus, ne piquez pas la viande
pendant la cuisson mais retournez la avec une pince.


Laissez reposer sur une grille la viande après cuisson sous
une feuille d’aluminium pour permettre à la chaleur et aux jus de cuisson de se
répartir uniformément et ainsi permettre à la viande de s’attendrir.


 


vvvvvvvvvv


 


81.
Quelle cuisson pour le poisson ?


Le poisson est cuit lorsque la chair est opaque et se détache
facilement de l’arête centrale.


La température de cuisson du poisson est généralement de 52-54
deg.C.


Certains poissons – comme par exemple le saumon - peuvent se
servir rosés (45 deg.C).


 


vvvvvvvvvv


 


82.
Quelle cuisson pour les céréales ?


Suivez les étapes suivantes pour cuire des petites céréales
(ex : millet, boulghour, quinoa, sarrasin) :


·        
chauffez les céréales à sec (sans eau ni matière grasse) ;


·        
ajoutez l’eau bouillante ;


·        
poursuivez la cuisson à feu doux à couvert sans remuer.


 


Suivez les étapes suivantes pour cuire des grandes céréales
(ex : blé, riz, épeautre, orge) :


·        
portez le mélange eau / céréales à ébullition ;


·        
puis réduisez à feu doux et poursuivez la cuisson à couvert sans
remuer.


 


A titre indicatif, le tableau ci-dessous fournit les
indications de temps de trempage, de cuisson et le volume d’eau nécessaires
pour la cuisson de quelques céréales [8]:



 





 
  
   	
   Légumineuse

   
   	
   Trempage

   
   	
   Volume d’eau (pour 1 volume de céréales)

   
   	
   Temps de cuisson indicatif (mn)

   
  

 
 
  	
  Blé

  
  	
  Oui (8-12h)

  
  	
  4

  
  	
  60

  
 

 
  	
  Boulghour

  
  	
  non

  
  	
  2

  
  	
  15

  
 

 
  	
  Couscous

  
  	
  non

  
  	
  1

  
  	
  5 

  (verser l’eau bouillante sur le couscous)

  
 

 
  	
  Épeautre

  
  	
  Oui (8-12h)

  
  	
  4

  
  	
  60

  
 

 
  	
  Millet

  
  	
  non

  
  	
  2,5

  
  	
  20

  
 

 
  	
  Orge

  
  	
  Oui (8-12h)

  
  	
  4

  
  	
  45

  
 

 
  	
  Polenta

  
  	
  non

  
  	
  3

  
  	
  15 

  (en remuant)

  
 

 
  	
  Quinoa

  
  	
  non

  
  	
  2

  
  	
  15

  
 

 
  	
  Riz blanc

  
  	
  non

  
  	
  2,5

  
  	
  15

  
 

 
  	
  Riz complet

  
  	
  non

  
  	
  2,5

  
  	
  45

  
 

 
  	
  Sarrasin

  
  	
  non

  
  	
  2

  
  	
  20
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83.  Quelle cuisson pour les légumineuses
?


Suivez les étapes suivantes pour cuire les légumineuses :


·        
trempez (généralement de 8 à 12 heures) les légumineuses dans
quatre fois leur volume en eau froide;


·        
rincez-les à l’eau claire ;


·        
déposez-les dans une casserole et recouvrez-les d'eau froide ;


·        
portez à ébullition puis laissez mijoter à feu doux.


 


Note : méthode rapide comme alternative au trempage
classique : 


·        
trempez les légumineuses dans quatre fois leur
volume en eau froide ;


·        
portez le tout à ébullition pendant deux
minutes ;


·        
retirez du feu, couvrez et laissez reposer pendant
60 minutes.


 











 


A titre indicatif, le tableau ci-dessous fournit les
indications de temps de trempage, de cuisson et le volume d’eau nécessaires
pour la cuisson de quelques légumineuses [9]:






 
  
   	
   Légumineuse

   
   	
   Trempage

   
   	
   Volume d’eau (pour 1 volume de légumineuses)

   
   	
   Temps de cuisson indicatif 

   (mn)

   
  

 
 
  	
  Lentilles  corail

  
  	
  non

  
  	
  1,5

  
  	
  10

  
 

 
  	
  lentilles blondes

  
  	
  non

  
  	
  3

  
  	
  25

  
 

 
  	
  Lentilles  vertes

  
  	
  non

  
  	
  3

  
  	
  25

  
 

 
  	
  Pois casses

  
  	
  non

  
  	
  2

  
  	
  35

  
 

 
  	
  Pois chiches

  
  	
  12 heures

  
  	
  2

  
  	
  120

  
 

 
  	
  Haricots

  
  	
  12 heures

  
  	
  2

  
  	
  90

  
 

 
  	
  Fèves

  
  	
  12 heures

  
  	
  2

  
  	
  120
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84. Quelle
cuisson pour les asperges ?


Avant de cuire les asperges, lavez-les à l’eau claire.


Ne les épluchez pas mais coupez la partie blanche du talon.


 


 


Dans l’eau bouillante 


·        
formez des bottes de 6 à 8 asperges ;


·        
faites bouillir de l’eau salée dans une casserole haute et
étroite ;


·        
disposez les asperges verticalement avec les pointes hors de
l’eau (ainsi les tiges plus fibreuses cuisent à l’eau tandis que les pointes
plus tendres cuisent à la vapeur) ;


·        
Laissez cuire 8 à 12 minutes.


 


Note : à défaut de récipient adapté, procédez
comme ci-dessus mais plongez les asperges entièrement dans l’eau à
l’horizontal.


 


A la vapeur


·        
versez 1/2 litre d’eau dans la cocotte ;


·        
rangez les asperges dans le panier vapeur et placez celui-ci en
position haute (hors de l’eau) ;


·        
laissez cuire 6 à 8 minutes de cuisson à partir du moment où la
soupape commence à tourner.


 


Au four à micro-ondes


·        
disposez les asperges dans un plat adapté à la cuisson
micro-ondes ;


·        
versez un peu d’eau salée au fond du plat ;


·        
couvrez avec un film percé de trous ;


·        
laissez cuire 7 à 12 minutes.


 


A la poêle


·        
coupez les asperges en tronçons ; 


·        
faites revenir les asperges doucement dans un peu de matière
grasse (ex : noix de beurre, huile d’olive) ;


·        
laissez cuire 10 à 15 minutes.


 


 


Le temps de cuisson varie avec la grosseur des asperges.
Vérifiez la cuisson en piquant les asperges avec un couteau : elles sont cuites
quand le couteau pénètre facilement dans les asperges 


 


Pour conserver leur couleur aux asperges vertes, plongez-les
dans un bac d’eau glacée en fin de cuisson[10].
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85.
Quelle cuisson pour des champignons à la poêle ?


Pour cuire vos champignons à la poêle :


·        
essuyez/brossez les champignons (mais ne les lavez pas) ;


·        
coupez-les en morceaux (pas trop petits) ;


·        
faites-les saisir à feu vif ;


·        
après 2-3 minutes, égouttez-les pour enlever l’eau qu’ils ont
rendue.


 


Ensuite, il est par exemple possible de continuer la cuisson
à la poêle dans un peu d’huile, de saler et poivrer et d’ajouter ail et persil.
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86. Quelle
cuisson pour un œuf ?


Faites bouillir de l’eau, plongez délicatement l’œuf dans
l’eau et comptez :


·        
3 minutes pour un œuf à la coque ;


·        
5 minutes pour un œuf mollet ;


·        
10 minutes pour un œuf dur.


 


Pour stopper la cuisson, plongez l’œuf dans l’eau froide.
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87. Quelle cuisson pour la confiture ?


Vérifiez la fin de cuisson de votre confiture en versant
quelques gouttes sur une assiette froide : la cuisson est terminée lorsque la
confiture ne coule plus sur l’assiette (cela correspond à une température d’environ
105 deg.C).
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88. Comment
éviter les éclaboussures d’huile ?


Ajoutez une pincée de (gros) sel dans la poêle avant de
verser l’huile et de déposer les aliments à cuire.
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89. Comment
éviter que le beurre ne noircisse à la cuisson ?


Mélangez le beurre avec un filet d’huile pour lui permettre
de supporter des températures de cuisson plus élevées sans bruler.
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90. Comment éviter que le lait ne déborde
d’une casserole ?


Pour éviter que le lait ne déborde  de la
casserole :


·        
retournez et déposez une soucoupe au fond de la casserole (ou
mieux, déposez-y un anti-monte-lait (disque lourd en pyrex, inox,
porcelaine,..)) ; ou 


·        
enduisez l’intérieur des bords de la casserole avec du gras (par
exemple : du beurre ou de l’huile) ; ou 


·        
posez une cuillère en bois en travers de la casserole.
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91. Comment éviter que le caramel se
solidifie ?


Pour éviter que le caramel ne durcisse pendant sa cuisson,
ajoutez une goutte de vinaigre ou un filet de jus de citron dès
que la couleur du caramel convient. Le caramel restera ainsi
liquide plus longtemps.
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92.
Comment facilement dégraisser mon plat ?


Pour enlever la graisse de votre préparation :


·        
passez une cuillère ou un écumoire sur la surface du plat ; ou 


·        
posez un essuie-tout sur la surface du plat : il va
s’imbiber de la graisse ; ou  


·        
enveloppez un glaçon dans un morceau de tissu en coton puis
passez le tissu à la surface du plat (par exemple un plat contenant de la
soupe) : le tissu va s’imbiber de la graisse ; ou


·        
attendez que la plat refroidisse : la graisse va remonter à
la surface et durcir.
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93. Comment
obtenir un poulet rôti bien doré ?


Arrosez le poulet d’un jus de citron ; ou 


Enduisez le poulet de beurre (ou de lait) et saupoudrez de
farine
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94. Comment faciliter le démoulage de
mon gâteau ?


Versez un peu d’huile dans le moule (ou beurrez le moule) et
saupoudrez la matière grasse de farine.
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95. Comment
éliminer les odeurs de cuisson ?


Il existe plusieurs façons d’éliminer les odeurs de cuisson,
comme par exemple :


·        
faire chauffer le jus d’un citron dans une casserole ;


·        
disposer un bol de vinaigre blanc  (on peut aussi le faire
chauffer) ;


·        
faire chauffer le zeste d’une orange à four moyen ;


·        
faire chauffer 1/2 litre d’eau dans lequel on verse 2 cuillères à
soupe de thym séché ;


·        
faire chauffer 1/4 litre d’eau dans lequel on place un bâton de
cannelle ;


·        
faire brûler une tranche de pain dans le grille-pain pour absorber
l’odeur de cuisson. 
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96.
Quelle température de service pour le vin ?


A titre indicatif, le tableau ci-dessous fournit les
températures de service pour divers vins :


 





 
  
   	
   Vin

   
   	
   Température de service

   
  

 
 
  	
  Mousseux / Crémant

  
  	
  6-8 deg.C

  
 

 
  	
  Champagne

  
  	
  7-9 deg.C

  
 

 
  	
  Blanc sec

  
  	
  7-9 deg.C

  
 

 
  	
  Blanc moelleux

  
  	
  7-9 deg.C

  
 

 
  	
  Blanc liquoreux

  
  	
  10-12 deg.C

  
 

 
  	
  Blanc racé (de garde)

  
  	
  10-12 deg.C

  
 

 
  	
  Rosé

  
  	
  8-10 deg.C

  
 

 
  	
  Jaune

  
  	
  15-16 deg.C

  
 

 
  	
  Rouge fruité léger

  
  	
  11-14 deg.C

  
 

 
  	
  Rouge tannique 

  
  	
  15-18 deg.C
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97. Comment
composer un plateau de fromage ?


Il existe bien sûr plusieurs approches pour composer un
plateau de fromage, voici trois suggestions : 


 


Plateau à assortiment :


Ce plateau est composé de 5 ou 6 fromages de terroirs et
types différents. Par exemple, un fromage à pâte pressée, un fromage à pâte
molle, un fromage à pâte persillée, un fromage au lait de chèvre et/ou de brebis
et un fromage à pâte fraiche.


 


Plateau à thème : 


Ce plateau consiste en une « assiette 3 fromages »
qui sera composée de fromages d’une même région géographique mais de types
différents ou de fromages de même types (ex : à pâte persillée ou à pâte
molle,...) mais de terroirs différents.


 


Plateau à fromage unique :


Ce plateau est composé d’un seul fromage qui devra alors
être parfaitement affiné et choisi avec soin.
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98.
Comment découper correctement le fromage ?


 


·        
Fromages ronds de petit format (ex : crottin de
chavignol) 


Découpez-les en deux (voire en quatre) parts égales.





 


 


·        
Fromages ronds de moyen format (ex. : camembert, reblochon,
munster…) 


Découpez-les en parts triangulaires égales (pointe de la
part au centre du fromage).


 


 





 


Note : les fromages plats à forme particulière
(ex : neufchâtel, dauphin) se découpent de la même façon que les fromages
ronds plats de moyen format.


 


 


·        
Fromages ronds de grand format (ex. : brie).


S’ils sont entiers, découpez d’abord des pointes (portions
triangulaires).


Ensuite, commencez par couper des petites tranches en biseau
sur la largeur du fromage en partant de la pointe de la portion triangulaire. 
Puis, une fois à la moitié ou aux deux tiers de la portion, découpez le fromage
dans la longueur de manière à prendre du talon.





 


 


·        
Fromages carrés (ex. : maroilles, pont l’évêque) 


Découpez-les comme les fromages ronds de moyen format (i.e. parts
triangulaires). 


Pour faciliter la découpe, vous pouvez couper le fromage en
diagonale afin d’obtenir deux triangles, puis couper chaque triangle en deux,
etc (répétez jusqu’à obtenir de nombre de parts souhaitées : 4, 8, 16,...
parts égales).





 


·        
Fromages de forme pyramidale (ex. : valençay) et cylindre
(ex. : charolais) 


Découpez-les comme les fromages ronds de moyen format (i.e.
parts triangulaires) mais avec des portions fines et allongées sur toute la
hauteur du fromage.





 


 


·        
Fromages en forme de bûches (ex. Sainte-Maure de Touraine,
Buche du poitou)


Découpez-les en tranches parallèles après avoir retiré les
entames (et la paille s’il y a lieu).





 


 


·        
Fromages de meule (ex. : comté, beaufort, salers,
morbier…)


Commencez par découper le cœur en tranches parallèles à la
croûte, puis, une fois à la moitié de la portion, découpez perpendiculairement
au sens précèdent (c’est-à-dire en coupant le talon) ou en éventail.





 


 


·        
Fromages bleus (ex. : bleu d’Auvergne, roquefort, fourme
d’Ambert…)


Posez les bleus débités en quartiers (ex : roquefort) à
plat sur leur flanc et découpez-les en éventail. 





 











 


Découpez les bleus de forme cylindrique (ex : fourme
d’Ambert) en parts triangulaires comme les fromages ronds de moyen format.





 


·        
Fromages très durs (ex. : parmesan, mimolette extra
vieille)


Ils ne se découpent pas mais sont brisés en copeaux avec un
poinçon ou un couteau économe. 
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99. Quelles quantités pour un buffet ?


A titre indicatif, le tableau ci-dessous fournit les quantités
à prévoir par convive pour un buffet :


 





 
  
   	
   Plats

   
   	
   Quantité par convive

   
  

 
 
  	
  Apéritif

  
  	
  4-6 amuse-bouches

  
 

 
  	
  Légumes & Accompagnements

  
  	
  250-300g

  
 

 
  	
  Viandes et
  Poissons

  
  	
  125-150g

  
 

 
  	
  Fromages

  
  	
  50-70g

  
 

 
  	
  Dessert

  
  	
  125-150g

  
 

 
  	
  Pain

  
  	
  100g

  
 

 
  	
  Boisson

  
  	
  0,5 l
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100.                   
Combien de verres par bouteille ?


A titre indicatif, le tableau ci-dessous fournit le nombre
de verres par bouteille pour plusieurs types de verres :


 





 
  
   	
   	
   Demi de bière (25 cl)

   
   	
   verre à eau (20 cl)

   
   	
   verre à vin / flute à champagne

    (12,5 cl)

   
   	
   verre à liqueur

    ( 3 cl)

   
  

 
 
  	
  1 bouteille de
  1.5 litre

  
  	
  6

  
  	
  7+

  
  	
  12

  
  	
  50

  
 

 
  	
  1 bouteille de
  1 litre

  
  	
  4

  
  	
  5

  
  	
  8

  
  	
  33+

  
 

 
  	
  1 bouteille de
  75cl (vin/champagne)

  
  	
  3

  
  	
  3+

  
  	
  6

  
  	
  25

  
 

 
  	
  1 bouteille de
  70cl (spiritueux)

  
  	
  2 +

  
  	
  3+

  
  	
  5+

  
  	
  23+

  
 

 
  	
  1 bouteille de
  35cl (demi-bouteille)

  
  	
  1+

  
  	
  1+

  
  	
  2+

  
  	
  11+

  
 

 
  	
  1 fut de 6 
  litres

  
  	
  24

  
  	
  30

  
  	
  48

  
  	
  200
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101.                   
C’est quoi un verre d’alcool ?


Une unité d’alcool - soit 10 grammes d'alcool pur [11]- correspond à :


·        
un demi de bière ou une bolée de cidre,            soit 25 cl de
bière à 5 degrés; ou


·        
un verre de vin ou une flute de champagne,     soit 12,5 cl de
vin à 10 degrés ; ou


·        
un verre de vin fortifié/muté,                                  soit
6,5 cl de vin à 20 degrés ; ou


·        
un baby de spiritueux/ « alcool fort »,                  soit
3 cl d’un spiritueux à 40 degrés; ou


·        
un verre de pastis,                                                        soit
2,5 cl de pastis à 45 degrés dilué dans de l’eau.


 


A titre indicatif, chaque verre d’alcool fait monter le taux
d'alcoolémie d’environ 0,20 g à 0,25 g d’alcool dans le sang en moyenne[12].


 


 








SUPPLEMENT : Le lexique des termes
   de cuisine usuels 


 


 


 


Blondir, chemiser, émincer, compoter….il n’est pas toujours évident de comprendre les termes utilisés dans
les livres ou émissions télévisées traitant de cuisine.


 


Le lexique qui suit vous aidera à y voir plus
clair…..











 


 



 
  	
  Abricoter :

  
  	
  Étendre à l'aide d'un pinceau une fine pellicule de nappage blond ou de
  la gelée d'abricots pour donner un  aspect brillant (ex : sur une
  tarte).

   

  
 

 
  	
  Appareil :

  
  	
  Mélange de différents éléments entrant dans la composition d'un plat.

   

  
 

 
  	
  Aigre doux : 

  
  	
  Se dit d’un plat dont la saveur est à la fois acide et sucrée.

   

  
 

 
  	
  Arroser :

  
  	
  Verser sur une viande sa graisse ou le jus qui s'en écoule pour
  l'empêcher de sécher en cours de cuisson.

   

  
 

 
  	
  Assaisonner : 

  
  	
  Relever le gout d’une préparation culinaire en lui ajoutant divers
  ingrédients tels que du sel, du poivre ou des épices. 

   

  
 

 
  	
  Bain Marie :

  
  	
  Cuisson consistant à placer le récipient contenant la préparation
  dans un autre récipient plus grand contenant de l'eau maintenue au bord de
  l'ébullition.

   

  
 

 
  	
  Beurre en pommade :

  
  	
  Beurre à température ambiante ramolli et travaillé jusqu’à devenir
  lisse et souple.

   

  
 

 
  	
  Blanchir :

  
  	
  a) Plonger dans de l'eau bouillante durant quelques minutes, puis
  rafraîchir et égoutter ;

  
 

 
  	
   

  
  	
  b) En pâtisserie, fouetter vigoureusement du sucre et des jaunes
  d’œufs jusqu’à obtention d’un mélange mousseux et clair.

   

  
 

 
  	
  Blondir : 

  
  	
  Faire rissoler un aliment dans un corps gras jusqu’à obtention d’une
  très légère coloration.

   

  
 

 
  	
  Bouillir : 

  
  	
  Plonger entièrement un aliment dans un liquide et le cuire longuement
  à petits frémissements. 

   

  
 

 
  	
  Braiser : 

  
  	
  Faire cuire un aliment à feux doux à couvert dans un peu de liquide. 

   

  
 

 
  	
  Chemiser : 

  
  	
  Enduire les parois d'un moule d’une couche d’une préparation
  (ex : gelée, pain de mie, jambon, laitue, biscuits, papier sulfurise)
  empêchant une autre préparation de coller au moule, avant de remplir le centre
  du moule avec cette autre préparation.

   

  
 

 
  	
  Ciseler :

  
  	
  a) Faire de légères incisions à la surface de certains poissons ou de
  certains légumes pour en faciliter la cuisson ;

  
 

 
  	
   

  
  	
  b) Couper au couteau en petits morceaux (par ex : des légumes ou
  des herbes aromatiques).

   

  
 

 
  	
  Clarifier :

  
  	
  a) rendre limpides (clairs) les gelées, les jus ou les consommés (les
  gelées se clarifient au blanc d’œuf, les jus et les consommés au sang de
  viande) ;

  
 

 
  	
   

  
  	
  b) faire fondre doucement du beurre au bain-marie.

   

  
 

 
  	
  Compoter : 

  
  	
  Cuire doucement et longuement (ex : des oignons, des poivrons)
  jusqu’à obtention d’une compote.

   

  
 

 
  	
  Concasser : 

  
  	
  Hacher grossièrement.

   

  
 

 
  	
  Confire :

  
  	
  a) Cuire très longtemps et lentement de la viande (ex : porc,
  oie, canard) dans sa graisse ;

  
 

 
  	
   

  
  	
  b) Cuire très longtemps et lentement des fruits dans un sirop de plus
  en plus concentré. 

   

  
 

 
  	
  Cuire à blanc :

  
  	
  Cuire une pâte sans son appareil.

   

  
 

 
  	
  Darne :

  
  	
  Tranche de gros poisson rond de 2 à 3 cm d'épaisseur.

   

  
 

 
  	
  Déglacer : 

  
  	
  Dissoudre les sucs caramélisés au fond d'un récipient après
  cuisson en ajoutant un liquide pour en faire une sauce.

   

  
 

 
  	
  Dégorger :

  
  	
  a) Laisser les aliments dans de l'eau courante froide pour les
  débarrasser des impuretés qu'ils contiennent ;

  
 

 
  	
   

  
  	
  b) Éliminer une partie de l'eau de certains légumes en les
  saupoudrant de sel (ex : concombres).

   

  
 

 
  	
  Duxelles :

  
  	
  Préparation à base de champignons de Paris finement hachés et sautés
  dans du beurre avec de l'oignon et de l'échalote ciselés.

   

  
 

 
  	
  Emincer : 

  
  	
  Couper en tranches fines et minces.

   

  
 

 
  	
  Etuver :

  
  	
  Chauffer ou cuire lentement à couvert un aliment avec un peu de
  matière grasse mais sans ajout d’eau.

   

  
 

 
  	
  Faisander :

  
  	
  Laisser un gibier dans un endroit frais pendant quelques jours pour
  attendrir sa viande et développer ses saveurs.

   

  
 

 
  	
  Festonner :

  
  	
  Disposer tout autour d'un plat une bordure de lamelles de citron,
  d'orange, de concombre cannelés, de gelée, …

   

  
 

 
  	
  Filmer :

  
  	
  Protéger une préparation en la recouvrant d’un film plastique
  alimentaire.

   

  
 

 
  	
  Frémir :

  
  	
  Faire bouillir très lentement.

   

  
 

 
  	
  Gratiner :

  
  	
  Saupoudrer une préparation de fromage râpé et/ou de mie de pain, puis
  l'exposer sous le grill pour obtenir une croute dorée.

   

  
 

 
  	
  Griller :

  
  	
  Saisir rapidement à feu très vif sur un grill ou dans une poêle sans
  matière grasse.

   

  
 

 
  	
  Julienne :

  
  	
  Fins filaments de fruits ou légumes (ex : carottes, navets,
  champignons, zestes de citron).

   

  
 

 
  	
  Lier : 

  
  	
  Donner une certaine consistance à un fond, une sauce ou un potage en
  ajoutant un élément de liaison (amidon, fécule, jaune d'œuf, ...).

   

  
 

 
  	
  Mariner :

  
  	
  Laisser tremper dans un liquide aromatique (marinade) pour attendrir
  et aromatiser la chair.

   

  
 

 
  	
  Mijoter :

  
  	
  Faire cuire un aliment lentement et à petit feu.

   

  
 

 
  	
  Monder : 

  
  	
  Eliminer la peau de certains légumes ou fruits en les plongeant
  pendant quelques secondes dans de l'eau bouillante et en les rafraîchissant
  immédiatement (tomates, pêches, prunes, amandes, pistaches, ….).

   

  
 

 
  	
  Mouiller : 

  
  	
  Ajouter un liquide (fond, vin, eau) à une préparation afin de
  permettre sa cuisson.

   

  
 

 
  	
  Napper :

  
  	
  Recouvrir de façon uniforme une préparation avec une sauce, une
  crème, une gelée.

   

  
 

 
  	
  Paner :

  
  	
  Recouvrir un aliment de panure (mie de pain ou de chapelure) avant de
  le faire cuire.

   

  
 

 
  	
  Parer :

  
  	
  Enlever les parties non utilisées d’un aliment (viande, volaille,
  poisson, légume,..).

   

  
 

 
  	
  Passer : 

  
  	
  (voir Tamiser).

   

  
 

 
  	
  Persillade :

  
  	
  Mélange de mie de pain, d'ail et de persil haché.

   

  
 

 
  	
  Piquer :

  
  	
  a) Faire des petits trous à la surface d'une pâte pour l'empêcher de
  gonfler pendant la cuisson ;

  
 

 
  	
   

  
  	
  b) Introduire des morceaux
  de lard à la surface d'une viande ;

  
 

 
  	
   

  
  	
  c) Planter des clous de
  girofle à la surface d'un oignon.

   

  
 

 
  	
  Pocher :

  
  	
  Cuire un aliment en le plongeant dans un liquide maintenu à une
  température proche de l’ébullition.

   

  
 

 
  	
  Poêler : 

  
  	
  Saisir la viande à feu vif puis la cuire dans de la matière grasse.

   

  
 

 
  	
  Réduire :

  
  	
  Concentrer un liquide en évaporant une partie de l'eau par
  ébullition.

   

  
 

 
  	
  Revenir :

  
  	
  Faire sauter un aliment dans un peu de matière grasse pour le
  colorer.

   

  
 

 
  	
  Rissoler :

  
  	
  (voir Revenir).

   

  
 

 
  	
  Rôtir : 

  
  	
  Cuire un aliment au four (ou à la broche) avec peu ou pas de matière grasse.

   

  
 

 
  	
  Rouelles :

  
  	
  Tranches épaisses, grosses rondelles.

   

  
 

 
  	
  Roux :

  
  	
  Farine cuite dans un corps gras, plus ou moins longtemps suivant  la
  couleur recherchée (blanche, blonde, brune).

   

  
 

 
  	
  Saisir :

  
  	
  Démarrer la cuisson d'un aliment à feu vif.

   

  
 

 
  	
  Sauter :

  
  	
  Cuire à feux vif, à découvert, sans mouillement et avec un peu de
  matière grasse dans une sauteuse ou une poêle des petites pièces de viande,
  de poisson ou de légumes.

   

  
 

 
  	
  Suer :

  
  	
  Éliminer l'eau de végétation d'un légume en le chauffant doucement
  avec un corps gras et en évitant toute coloration.

   

  
 

 
  	
  Tamiser :

  
  	
  Faire passer un aliment (crème, potage, fond,..) au travers d'une
  passoire, d'un chinois, d'un tamis.

   

  
 

 
  	
  Travailler :

  
  	
  Mélanger vigoureusement à l'aide d'une spatule, d’un fouet,…une pâte
  ou un appareil pour le rendre homogène.

   

  
 

 
  	
  Tremper :

  
  	
  Laisser un aliment dans l’eau froide (ex : pour réhydrater des
  légumes secs ou dessaler un poisson).

   

  
 

 
  	
  Vanner :

  
  	
  Remuer une sauce ou une crème avec une spatule pour l’empêcher
  d’attacher ou pour régulariser son refroidissement tout en évitant la
  formation d'une peau en surface. 

   

  
 

 
  	
  Velouté :

  
  	
  Soupe enrichie de crème fraiche et de jaunes d’œufs.

   

  
 

 
  	
  Venaison :

  
  	
  Grosse pièce de gibier.

   

  
 

 
  	
  Zeste : 

  
  	
  Morceau découpé dans l'écorce odorante des agrumes

   

  
 




 








BONUS : 10 recettes pour un apéritif
réussi


 


 


Des invités de dernière minute ? Un
apéritif à préparer sur le pouce ?


 


Pas de panique, vous trouverez dans les pages
suivantes :


·        
10 recettes de sauces rapides à réaliser et idéales
pour y tremper des bâtonnets de légumes ou tout simplement du pain.


·        
les recettes du pain pita et du pain naan


 


Bon apéritif !











 


Index des recettes


 


PAIN NAAN


PAIN PITA


CHIPS
MAISON AU FOUR


GUACAMOLE


TZATZIKI


CAVIAR
D’AUBERGINE


TABOULE
EXPRESS


SAUCE
AU FROMAGE BLANC


PESTO


CHUTNEY
A LA FIGUE


SAUCE
AUX LENTILLES


SAUCE
YAOURT ET ABRICOTS


 











 


PAIN NAAN


Préparation :
20 mn              Repos : 80 mn            Cuisson : 10 mn


 


Ingrédients (pour environ 6 pains naan)


450g de farine de blé ordinaire


15cl de lait tiède


1 yaourt nature


1 œuf


50g de ghee (ou à défaut de beurre)


20g de levure fraiche


2 cuillères à café de sucre en poudre


2 cuillères à soupe d’huile


1,5 cuillère à café de sel


Préparation


·        
Émiettez et délayez la levure dans le lait tiède ;


·        
Versez la farine dans un saladier, ajoutez la
levure délayée et mélangez ;


·        
Ajoutez le sel, le sucre, l’œuf, le yaourt et
l’huile ;


·        
Pétrissez pendant 10mn jusqu’à obtenir une pâte  homogène ;


·        
Versez dans un récipient creux (ex : cul de
poule) préalablement huilé et recouvrez le récipient d’un linge ;


·        
Laissez reposer la pâte pendant environ 1h dans un
endroit chaud ;


·        
Aplatissez et pliez la pâte deux ou trois fois puis
façonnez des petites boules de pâte  (de la taille d’une orange) ;


·        
Placez les boules de pâte s sur une plaque de
cuisson farinée, recouvrez d’un linge et laissez reposer 20minutes dans un
endroit chaud ;


·        
Préchauffez le four à 240 deg.C avec une plaque de
cuisson à l’intérieur ;


·        
Aplanissez les boules de pâte s en un cercle de 20
cm de diamètre environ ;


·        
Faire fondre le ghee (ou le beurre) ;


·        
Badigeonnez les boules de pâte de ghee (ou beurre) fondu ;


·        
Déposez les boules de pâte sur la plaque de cuisson
préalablement chauffée dans le four ;


·        
Laissez les cuire jusqu’à ce qu’elles soient dorées
(8 minutes environ) ;


·        
Servez chaud.


 











· 


PAIN PITA


Préparation :
20 mn              Repos : 70 mn            Cuisson : 5 mn


 


Ingrédients (pour environ 6 pains pita)


375g de
farine 


20cl d’eau
tiède


12g de
levure boulangère


1 cuillère à
soupe d’huile d’olive


1 cuillère à
café de sel


1/2
cuillère à café de sucre


Préparation


·        
Versez la levure boulangère dans l’eau tiède et
ajoutez le sucre ;


·        
Dans un autre récipient, versez la farine et le sel ;


·        
Versez le mélange de levure sur la farine et malaxez
(2-3 minutes) jusqu’à obtention d’une pâte élastique ;


·        
Versez l’huile afin d’en enduire la pâte ;


·        
Recouvrez d’un linge et laissez reposer et lever la
pâte pendant environ 1h ;


·        
Dégazer la pâte avec le poing pour en chasser l’air ;


·        
Farinez le plan de travail, faites un boudin avec
la pâte et coupez le en 6 morceaux à peu près égaux ;


·        
Façonnez des boules de pâte s avec les morceaux
ainsi découpés ;


·        
Laissez reposer 10 minutes ;


·        
Préchauffez le four à 240 deg.C avec une plaque de
cuisson à l’intérieur ;


·        
Aplanissez les boules en un cercle de 15 cm de
diamètre environ puis humidifiez-les ;


·        
Enfournez les boules de pâte pour environ 5minutes
dans le four préchauffé à 250 deg.C ;


·        
Après cuisson, placez les pains sur une grille et
recouvrez-les d’un torchon.


Astuce


-         
Parfumez vos pains en ajoutant une cuillère à café
de poudre de cumin au mélange de farine.


 











 


CHIPS MAISON AU FOUR


Préparation :
20 mn              Cuisson : 15 mn


 


Ingrédients 


800g de
pommes de terre à chair farineuse


60cl
d’huile d’arachide


1 cuillère
à café de fleur de sel


1 cuillère
à café de paprika


Préparation


·        
Epluchez les pommes de terre ;


·        
Coupez-les en fines tranches ;


·        
Rincez les pommes de terre à l’eau froide ;


·        
Egouttez les pommes de terre et épongez-les à
l’aide d’un torchon ;


·        
Avec un pinceau, badigeonnez d’huile les pommes de
terre ;


·        
Saupoudrez de fleur de sel et de paprika ;


·        
Enfournez à 200 deg.C sur une plaque recouverte de
papier sulfurisé ;


·        
Cuisez jusqu’à ce que les pommes de terre soient
dorées (~ 15 minutes) ;


·        
Laissez reposer 5 minutes sur une grille avant de
servir.


Astuce


-         
En absence
de pinceau, placez les pommes de terre dans un sac plastique avec l’huile et le
sel et secouez.


 











 


GUACAMOLE


Préparation :
15 mn


 


Ingrédients 


2 avocats bien mûrs


1/2 tomate


1 citron vert


1 oignon 


2 branches de coriandre 


1 cuillère à soupe d'huile d'olive


1 pincée de cumin


1 pincée de sel, 


1 pincée de poivre


Préparation


·        
Emincez l'oignon et les feuilles de coriandre ;


·        
Epépinez et émincez la demi-tomate ;


·        
Pressez et récupérez le jus du citron ;


·        
Retirez les noyaux, récupérez la pulpe des avocats ;


·        
Ecrasez la pulpe des avocats et incorporez le reste
des ingrédients.


Astuce


-         
Pour un guacamole plus onctueux, mixez l’ensemble
des ingrédients.











 


TZATZIKI


Préparation :
15 mn


 


Ingrédients  


1 concombre


350g de
yaourt grec


1 cuillère à
soupe d’huile d’olive


1 gousse
d’ail


1 cuillère
à soupe de jus de citron


1 cuillère
à café d’aneth


1 pincée de sel, 


1 pincée de poivre


Préparation


·        
Pelez, rincez et épépinez le concombre ;


·        
Râpez le et faites le dégorger ;


·        
Ecrasez l’ail ;


·        
Versez tous les ingrédients dans un saladier et
mélangez bien ;


·        
Mettez au frais.


 


Astuce


-         
Variez les saveurs en remplaçant l’aneth par des
feuilles de menthe ou de coriandre que vous cisèlerez.


-         
Pour dégorgez le concombre, déposez les morceaux
dans un saladier, saupoudrez les de sel, laissez dégorger pendant 1 heure,
rincez sous le robinet puis égouttez dans une passoire.


 











 


CAVIAR
D’AUBERGINE 


Préparation :
10 mn              Cuisson : 30 mn


 


Ingrédients 


1 aubergine


1 gousse
d’ail


1/2 cuillère
à soupe de cumin


1/2 cuillère
à soupe de paprika


2 cuillères
à soupe d’huile d’olive


1/2 citron


1 pincée de sel, 


1 pincée de poivre


2 branches
de coriandre fraiche


 


Préparation


·        
Rincez l'aubergine, séchez-la et coupez-la en deux
dans le sens de la longueur ;


·        
Placez la face découpée sur une plaque de
cuisson ;


·        
Badigeonnez l'aubergine d'huile d'olive ;


·        
Enfournez dans un four préchauffé à 190 deg.C et
laissez cuire jusqu’à ce que la chair soit molle (environ 30minutes) ;


·        
Sortez les aubergines du four et laissez refroidir ;


·        
Prélevez la chair des aubergines à la cuillère et réduisez
en purée au mixeur ou avec une fourchette ;


·        
Arrosez de jus de citron ;


·        
Ajoutez le sel, le poivre, l’ail finement haché et
le paprika ;


·        
Bien mélangez jusqu’à obtenir la consistance d’une
purée ;


·        
Arrosez d’huile d’olive, saupoudrez de cumin et
parsemez de coriandre.


Astuce


-         
Servez avec du pain grillé ou du pain pita.


-         
Vous pouvez ajouter 3 cuillères à soupe de pâte de
sésame (tahini) à la recette.


 











 


TABOULE EXPRESS


Préparation :
10 mn              Cuisson : 5mn 


 


Ingrédients 


250g de semoule
de blé (couscous)


1 citron
jaune


5 cuillères
à soupe d’huile d’olive


3 tomates


1 poivron


1 concombre


3 branches
de menthe fraiche


3 branches
de coriandre fraiche


1 cive/ciboule


1 pincée de sel, 


1 pincée de poivre


Préparation


·        
Versez la semoule dans un récipient ;


·        
Recouvrez d’eau bouillante et laissez gonfler 5 minutes ;


·        
Egrainez la semoule ;


·        
Dégorgez et épépinez le concombre et coupez le en
tout-petits cubes ;


·        
Pelez et épépinez le poivron et coupez le en tout-petits
cubes ;


·        
Pelez et épépinez les tomates et coupez-les en
tout-petits cubes ;


·        
Ciselez la cive, la menthe et la coriandre ;


·        
Mélangez le tout à la semoule ;


·        
Ajoutez le jus du citron et l’huile ;


·        
Placez au réfrigérateur au minimum  30 minutes ;


·        
Servez frais.


 











 


SAUCE AU FROMAGE BLANC   


Préparation :
10 mn


 


Ingrédients 


250g de
fromage blanc


5 cuillères
à soupe crème fraiche


1 cuillère
à café moutarde


1 échalote


1 pincée de
curry ou de paprika


1 pincée de sel, 


1 pincée de poivre


Préparation


·        
Emincez très finement (ou mixer) l’échalote ;


·        
Ajoutez-y le fromage blanc, la crème fraiche et la
moutarde ;


·        
Salez et poivrez ;


·        
Ajoutez la pincée de curry ou de paprika pour
colorer.


 











 


PESTO


Préparation :
20 mn


 


Ingrédients 


2 cuillères
à soupe de pignons


3 gousses
d’ail


15/20
feuilles de basilic 


15cl
d’huile d’olive


80g de
parmesan râpé


1 pincée de sel, 


1 pincée de poivre


Préparation


·        
Faites dorer les pignons à sec puis laissez les
refroidir ;


·        
Hachez l’ail et les feuilles de basilic ;


·        
Mixez le tout en versant progressivement l’huile
jusqu’à obtention d’une pâte crémeuse ;


·        
Incorporez le parmesan ;


·        
Salez et poivrez.


 











 


CHUTNEY A LA FIGUE


Préparation :
15 mn


 


Ingrédients  


4 figues


1 oignon


1 cm de gingembre
frais


1 cuillère à
soupe miel


1 cuillère
à soupe de vinaigre de cidre


2 cuillères
à soupe de jus de citron vert


1 pincée de
poudre de piment


1 pincée de sel, 


1 pincée de poivre


Préparation


·        
Coupez les figues en dés d’environ 0,5 cm ;


·        
Epluchez et émincez l’oignon ;


·        
Epluchez et râpez le gingembre ;


·        
Faites chauffer le miel à feux doux ;


·        
Quand le miel brunit, ajoutez l’oignon et faites le
blondir ;


·        
Ajoutez le gingembre et la figue ;


·        
Versez le jus de citron et le vinaigre et laissez
cuire 1 minute ;


·        
Salez et poivrez ;


·        
Ajoutez le piment.


 











 


SAUCE AUX LENTILLES


Préparation :
20 mn              Cuisson : 20 mn 


 


Ingrédients 


160g de
lentilles corail


3 cuillères
à soupe  d’huile d’olive


1 oignon


2 gousses
d’ail


1 cm de
gingembre


1 cuillère
à café de cumin


1 cuillère
à café de curcuma


1 branche
de coriandre fraiche


3 tomates


1/2 citron


1 pincée de sel, 


1 pincée de poivre


Préparation


·        
Pelez, coupez et épépinez les tomates ;


·        
Epluchez et râpez le gingembre ;


·        
Epluchez et émincer l’oignon ;


·        
Epluchez et écrasez l’ail ;


·        
Ciselez les feuilles de coriandre ;


·        
Dans une poêle, faire revenir 2-3 minutes dans
l’huile, l’oignon, l’ail, le cumin, le curcuma et le gingembre ;


·        
Ajoutez les tomates et les lentilles ;


·        
Couvrir d’eau et laissez cuire jusqu’à ce que les
lentilles soient fondantes (environ 20minutes) ;


·        
Ajoutez les feuilles de coriandre et le jus du demi
citron ;


·        
Salez et poivrez ; 


·        
Passez le tout au mixeur ;


·        
Laissez refroidir avant de servir.


 











 


SAUCE YAOURT ET ABRICOTS


Préparation :
15 mn


 


Ingrédients 


5 abricots


2 cuillères
à soupe de miel


2 cuillères
à soupe de jus de citron


250g de
yaourt


2 cuillères
à soupe de mayonnaise


2 cuillères
à café de raifort râpé


1 pincée de sel, 


1 pincée de poivre


Préparation


·        
Dénoyautez les abricots ;


·        
Coupez les puis écrasez les jusqu’à les réduire en
purée ;


·        
Mélangez le miel et le jus de citron à la purée
d’abricot ;


·        
Mélangez le yaourt, la mayonnaise et le raifort
jusqu’à obtention d’une texture crémeuse ;


·        
Incorporez la purée d’abricot et mélangez bien le
tout ;


·        
Salez et poivrez.








Index des 101 trucs et astuces


 


1.      Quels sont les groupes alimentaires ?


2.      Quelle portion alimentaire quotidienne pour
un adulte ?


3.      Quelle farine pour quel usage ?


4.      Quelle huile pour quel usage?


5.      Quelle pomme de terre pour quel usage?


6.      Quel riz pour quel usage ?


7.      Quelle pâte pour quel usage ?


8.      Viande et poisson : quels sont les
morceaux gras et les morceaux maigres ?


9.      Quels sont les principaux styles de fromages
?


10.         Quelle saison pour les fruits &
légumes ?


11.         Quels fruits murissent et quels fruits ne
murissent plus après récolte?


12.         Comment accélérer le mûrissement d’un
avocat ?


13.         Comment conserver les fruits et légumes
frais?


14.         Quelles
méthodes alternatives pour conserver les fruits et légumes ?


15.         Comment conserver les
huiles ?


16.         Comment conserver le pain ?


17.         Comment conserver le fromage ?


18.         Comment conserver les pommes de terre?


19.         Comment conserver la cassonade?


20.         Comment disposer les aliments dans le
réfrigérateur


21.         Comment éliminer les odeurs dans le
réfrigérateur ?


22.         Quelle durée de conservation des aliments
congelés ?


23.         Les additifs : comment décoder les
étiquettes alimentaires ?


24.         Quel poids pour quel volume ?


25.         Comment peler une tomate ?


26.         Comment peler un poivron ?


27.         Comment peler les pois chiches ?


28.         Comment peler des coings ?


29.         Comment peler de l’ail ?


30.         Comment peler du gingembre sans économe ?


31.         Comment peler un oignon sans pleurer ?


32.         Comment peler un saucisson ?


33.         Comment dénoyauter des cerises ?


34.         Comment dénoyauter des olives ?


35.         Comment dégorger un concombre?


36.         Comment faire son sucre vanille maison?


37.         Comment faire du beurre fait maison?


38.         Comment faire de la chapelure
maison ?


39.         Comment faire des yaourts maison sans
yaourtière ?


40.         Comment redonner son croquant à une
salade flétrie ?


41.         Comment rendre un chou plus digeste ?


42.         Comment atténuer le gout de l’oignon cru
?


43.         Comment obtenir plus de jus d’un citron
pressé ?


44.         Comment obtenir quelques gouttes d’un
citron sans avoir à le couper ?


45.         Comment nettoyer ses fruits et légumes ?


46.         Comment estimer la fraicheur d’un œuf ?


47.         Comment facilement séparer le jaune du
blanc de l’œuf


48.         Comment obtenir un œuf doré ?


49.         Comment attendrir une viande ?


50.         Comment réussir des suprêmes d’agrume?


51.         Comment couper du fromage ou du beurre
voire même un gâteau sans couteau ?


52.         Comment utiliser un beurre qui sort du
réfrigérateur dans une recette ?


53.         Comment éviter les grumeaux dans la pâte


54.         Comment bien faire monter mes blancs en
neige ?


55.         Comment liquéfier du miel cristallisé ?


56.         Comment fariner un poisson ou badigeonner
une marinade sans pinceau ?


57.         Comment toujours avoir des herbes
aromatiques sous la main ?


58.         Comment aromatiser et colorer mes pâtes
fraiches ?


59.         Comment enlever l’odeur d’ail ou de
poisson sur mes doigts ?


60.         Par quoi remplacer la gélatine animale ?


61.         Par quoi remplacer le sucre blanc dans ma
recette ?


62.         Par quoi remplacer l’huile dans ma
recette ?


63.         Par quoi remplacer le beurre dans ma
recette ?


64.         Par quoi remplacer un œuf dans ma recette
?


65.         Par quoi remplacer de la crème fraiche
dans ma recette ?


66.         Par quoi remplacer le lait de vache dans
ma recette ?


67.         Par quoi remplacer du jus de citron dans
ma recette ?


68.         Par quoi remplacer la chapelure dans ma
recette?


69.         Comment remplacer la levure fraiche par de
la levure sèche dans mes recettes ?


70.         Comment faciliter la prise de ma
confiture ?


71.         Comment nettoyer et ramasser facilement
un œuf tombé et cassé ?


72.         Comment retirer un éclat de coquille
d’œuf tombé dans un plat?


73.         Dans quel ordre verser les ingrédients
pour réussir une vinaigrette maison


74.         Comment ouvrir les huitres plus
facilement


75.         Que faire avec mes excédents de sauce,
bouillon ?


76.         Que faire avec des pelures de pommes
(biologiques)


77.         Que faire avec des pelures de pommes de
terre (biologiques)


78.         Que faire avec des fanes de radis,
carottes ou fenouil (biologiques)


79.         Quel réglage du four pour quelle
température?


80.         Quelle cuisson pour la viande ?


81.         Quelle cuisson pour le poisson ?


82.         Quelle cuisson pour les céréales ?


83.         Quelle cuisson pour les légumineuses ?


84.         Quelle cuisson pour les asperges ?


85.         Quelle cuisson pour des champignons à la
poêle ?


86.         Quelle cuisson pour un œuf ?


87.         Quelle cuisson pour la confiture ?


88.         Comment éviter les éclaboussures d’huile
?


89.         Comment éviter que le beurre ne noircisse
à la cuisson ?


90.         Comment éviter que le lait ne déborde
d’une casserole ?


91.         Comment éviter que le caramel se
solidifie ?


92.         Comment facilement dégraisser mon plat ?


93.         Comment obtenir un poulet rôti bien
doré ?


94.         Comment faciliter le démoulage de mon
gâteau ?


95.         Comment éliminer les odeurs de cuisson ?


96.         Quelle température de service pour le vin
?


97.         Comment composer un plateau de fromage ?


98.         Comment découper correctement le fromage
?


99.         Quelles quantités pour un buffet ?


100.      Combien de verres par bouteille ?


101.      C’est quoi un verre d’alcool ?
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