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Introduction

Autrefois, les femmes passaient plusieurs heures
par jour aux fourneaux pour nourrir leur famille
et offrir chaque soir un agréable repas a leur mari
qui glissait ses pieds sous la table a son retour
du travail. Depuis, la vie a bien changé. Dans
les pays occidentaux, la proportion de femmes
qui travaillent a plus que doublé entre la fin des
années 1970 et le début des années 1990. En
2009, elle approchait les 59 %, tous 4ges confon-
dus, ce qui, rapporté au nombre de femmes en
age de travailler, représente une écrasante majo-
rité. Cela a forcément entrainé des modifications
dans leur rythme de vie, notamment en ce qui

concerne la préparation des repas.
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Entre 1986 et 2010, le temps que les femmes
consacrent a la cuisine a baissé d’un tiers, passant
d’un peu plus d’une heure & moins de quarante
minutes par jour, tous repas confondus. Quant
aux hommes, si leur participation a la prépa-
ration des repas a tendance a augmenter, cette
évolution reste lente. Clest que nous navons
pas que ¢a a faire ! Du coup, la consommation
des plats tout préts, quils soient surgelés, en
conserve ou sous vide, n’a cessé d’augmenter.
Jusqu'a ce que la réalité apparaisse aux yeux de
tous : ce type dalimentation est insatisfaisant
sur le plan gustatif, trés pesant pour le porte-
feuille et préjudiciable 4 la santé.

Depuis quelques années, un retour aux
sources sopere, comme en témoigne le succes
des émissions de télévision lides a la cuisine,
des magazines culinaires et des ouvrages de
recettes. Seulement voild : malgré leur désir et
leur bonne volonté, les femmes (et les hommes !)
d’aujourd’hui n'ont plus le temps de cuisiner a la
manicre de leurs meres et de leurs grands-méres.
S’ajoute a cela une rupture dans la transmis-
sion générationnelle des pratiques culinaires.
Chacun(e) doit donc apprendre a cuisiner 2 sa
fagon, en puisant les infos ici et la.



Introduction

Cependant, la cuisine n'est pas seulement
affaire de recettes. On ne peut pas préparer tous
les repas en suivant des pas-a-pas plus ou moins
compliqués. Cuisiner au quotidien implique de
connaitre des gestes de base, de savoir gérer les
différents aliments (choix, conservation, cuis-
son...), de mieux organiser son temps en cuisine,
d’apprendre a4 ne pas dépenser des fortunes
inutiles... Bref, a cuisiner malin ! Histoire de
se réapproprier ce territoire culinaire qui recele
tant de saveurs, de créativité et de plaisir.







PARTIE 1

Cuisiner facile




Cuisiner, c’est associer des aliments et des condi-
ments, puis éventuellement les cuire, pour pro-
duire un mélange a la fois nourrissant et agréable
au palais. Disons-le tout de suite : il n’y a rien de
magique dans la cuisine, méme si le savoir-faire de
certains grands chefs peut faire penser a I'inspira-
tion d’un artiste peintre devant une toile blanche.
La cuisine a laquelle chacun d’entre nous peut
avoir acces est beaucoup plus simple.

Pour cuisiner sans efforts et sans soucis, il faut
d’abord se munir de quelques ustensiles indis-
pensables, bien entretenus afin de pouvoir les
employer dans de bonnes conditions. Viennent
ensuite les ingrédients de vos plats : chacun pos-
séde ses petits secrets qui permettent de bien les
choisir, les préparer, les accommoder... Et méme
évaluer les quantités nécessaires sans balance. A
vos marques, prét ? Partez !



CHAPITRE 1

Choisir les bons
ustensiles

Inutile d’encombrer vos placards avec des tonnes
d’instruments qui ne servent quune fois de
temps en temps. Une cuisine bien garnie n'oc-
cupe pas beaucoup de place et ne demande pas
de dépenser des fortunes. Il suffit de quelques
ustensiles bien choisis, de bonne qualité, et le
tour est joué.

Les casseroles
Trois suffisent amplement. 2 2 ?

La plus grosse permet de — e

.. [
cuisiner des potages pour
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4/5 personnes, et de faire cuire légumes, riz et
pates lorsque vous n’étes pas trop nombreux. La
moyenne suffit pour faire fondre des légumes
surgelés ou pour cuisiner lentilles et petits pois.
Quant a la petite, elle servira a faire chauffer
de l'eau pour préparer un thé ou a préparer
des petites sauces rapides pour accompagner
légumes, viandes et poissons.

* La taille. Elle se mesure au diametre : 17 cm
pour la petite (soit une contenance de 1,5 1) ;
19 c¢m pour la moyenne (soit 2 1) ; 21 ¢cm pour
la grande (soit 2,5 1). Ces trois tailles corres-
pondent au diametre des principaux feux si vous
cuisinez au gaz, et des emplacements de cuisson
sur les plaques en vitrocéramique ou a induction.
Préférez les casseroles a fond épais, qui assurent
une bonne répartition de la chaleur en cours
de cuisson.

* Le matériau. Evitez les casseroles en alumi-
nium et en cuivre, qui peuvent étre a la longue
néfastes pour la santé. Préférez celles en Inox
(en choisissant la qualité 18/10, qui assure
une bonne tenue sur le temps). Llnox est un
excellent conducteur de chaleur. Ces casseroles
permettent de cuisiner avec tres peu de matiere
grasse lorsquon fait par exemple revenir des
légumes pour un potage avant d’ajouter l'eau.
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Les poéles —_—

Il suffit de deux poéles pour parer 2 toutes les
éventualités. Méme lorsquon prépare un repas
élaboré, il est trés rare d’avoir besoin de trois
poéles en méme temps. Vous y ferez saisir vos
oignons, vos magrets de canard ou vos blancs de
volaille. Vous y ferez cuire vos filets de poisson
panés, vos steaks ou vos cotes d’agneau. ..

* Lartaille. 26 et 28 cm de diametre constituent
une bonne moyenne. Ces poéles correspondent
a la dimension des deux plus gros feux sur les
plaques de cuisson au gaz, et aux deux plus
grands emplacements de cuisson sur les plaques
en vitrocéramique ou a induction.

* Le matériau. Les poéles étant le plus souvent
utilisées pour les cuissons A haute température
(revenir a feu vif, frire ou griller a sec), il vaut
mieux choisir un matériau qui ait une bonne
conduction de la chaleur et qui naccroche pas.
Lidéal, ce sont les poéles en Inox 4 fond épais (de
qualité 18/10) ou celles a revétements antiadhé-
sifs & condition de les choisir en céramique. Ceux
a base de poly-tétra-fluoro-éthylene (la molécule
du célebre Téflon®) peuvent étre nocifs sur le
plan de la santé. Les poéles en fonte (émaillée
ou non) sont réservées aux cuissons plus lentes

15
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et sont tres lourdes & manipuler. Celles en acier
accrochent facilement, ce qui oblige a utiliser

davantage de matieres grasses pour cuisiner.

Les couvercles

Ils sont indispensables, que ce soit pour faire
chauffer I'eau plus vite quand vous préparez
des pates ou du riz, ou pour couvrir votre plat
lorsque vous voulez récupérer la vapeur.

* Lautaille. Pasbesoin d’encombrer vos placards.
Un seul couvercle (21 cm) servira pour vos trois
casseroles, et un autre (28 cm) pour vos poéles.
* Le matériau. Il a peu d’importance. Mais
choisissez si vous le pouvez des couvercles munis
d’un clapet qui souvre et se ferme pour lais-
ser s’évacuer la vapeur de cuisson lorsque clest

nécessaire. Cest tres pratique.

Les cocottes

Une seule suffit, 3 condition de la choisir de
taille moyenne (sauf si vous avez une tres grande
famille). Elles sont idéales pour préparer des plats



Choisir les bons ustensiles

longuement mijotés, qui demandent souvent
peu de préparation. Les saveurs se dégagent au
cours de la cuisson a basse température, sans
qu’il soit besoin de beaucoup les surveiller.

* La taille. Prévoyez un diametre de 28 cm
si vous la choisissez ronde, et une longueur de
30 cm si vous la choisissez ovale. Si vous étes
plus de 6 a la maison, optez pour la taille supé-
rieure (30 ou 31 cm).

* Le matériau. Lidéal pour les cuissons mijo- 17
tées, lentes et a basse température, cest la fonte.
Veillez simplement a ce que le fond sadapte a
votre mode de cuisson. Les anciennes cocottes
en fonte n’étaient pas congues pour les plaques
vitrocéramique et A induction car le fond ne
reposait pas entierement sur la source de chaleur.
Ce nest plus le cas aujourd’hui. Vous pouvez
aussi choisir une cocotte en Inox (18/10), 4 fond
épais. La chaleur s’y diffusera plus rapidement,
mais ce qui cuit risquera davantage d’accrocher
si vous ne réglez pas bien la température du feu.
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Les plats a four

Une fois encore, inutile d’en avoir beaucoup. On
peut parer a toutes les situations avec quelques
moules & giteaux (2 cake, 2 tarte et éventuelle-
ment individuels) et deux plats de cuisson. Plus
un indispensable de la cuisine facile : une terrine

munie d’'un couvercle, genre Rémertopf®.

Les moules a gateau

A cake ou A tarte, choisissez une taille moyenne.
Comptez un diametre de 28 cm pour le moule
a tarte (avec une hauteur suffisante pour y cuire
des clafoutis) et une longueur de 25 cm pour
le moule a cake (pour tous les desserts de type
cake, mais aussi génoise ou flan). Evitez les revé-
tements antiadhésifs classiques qui peuvent étre
nocifs. Vous cuirez vos giteaux avec du papier
de cuisson sulfurisé. A moins que vous optiez
pour des moules silicone, qui n‘accrochent pas
et se démoulent facilement.

Les plats de cuisson

Deux plats en terre cuite vernissée (un grand
et un moyen), carrés, ovales ou ronds, vous

permettront de cuire vos gratins, mais aussi vos



Choisir les bons ustensiles

volailles ou vos poissons. La terre cuite permet
une cuisson réguliere, avec une bonne diffusion
de la chaleur.

La terrine munie d’'un couvercle

Pour cuisiner facile, cest un must. Il suffic d’y
mettre tous vos ingrédients (légumes, viandes,
fruits...), vos épices et vos aromates, de couvrir
et d’enfourner i basse température (120 a
140 °C — th. 4 4 5). Puis vous laissez cuire entre
2 et 4 heures selon les ingrédients. Le plat cuit
tout seul, sans que vous ayez besoin d’interve-
nir. La terre cuite diffuse la chaleur de maniere

trés uniforme une fois quelle a eu le temps de

chauffer.

Les mixeurs et les batteurs

Ils sont indispensables pour mixer potages et
purées, raper carottes et concombres, et monter
les ceufs en neige. Inutile de dépenser des fortunes
avec des appareils sophistiqués qui cumulent
des fonctions dont on se sert rarement. Les plus

simples sont aussi les moins encombrants.

19
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Le mixeur

Il suffit qu’il ripe, tranche et mixe. Vous pouvez
aussi y préparer vos potages, a condition de le
faire en plusieurs fois pour que la préparation ne

déborde pas en tournant.

Le blender

Il n’est pas indispensable, mais il est pratique
pour les mélanges liquides (potages, smoo-
thies...). Il produit des préparations plus fines

que le mixeur.

Le mixeur plongeant

Clest une alternative au précédent. Il est tres
pratique pour passer un potage sans avoir a
transvaser la préparation entre la casserole et le
bol & mixeur. On trouve des combinés associant,
en un seul appareil, mixeur plongeant et batteur

(voir ci-dessous).

Le batteur

La encore, pas besoin de trop de sophistica-
tion. II suffit qu’il vous permette de monter des
blancs d’ceufs en neige et votre créme Chantilly.
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ventuellement de faire votre mayonnaise, bien
Eventuell t de f t y b
qu’il soit tres facile de la réussir a la main (voir

p. 135).

Les appareils de cuisson vapeur

Un bon cuiseur a vapeur compléte cette batterie
de cuisine de base. C’est un mode de cuisson a la
fois sain, respectueux des saveurs, rapide et tres
pratique. On y prépare aussi bien les légumes
que les poissons, les viandes, les filets de volaille
et méme certaines céréales (la graine de cous-

cous par exemple).

Les différents types

Il en existe des simples, que l'on fait chauffer sur
les plaques de cuisson, et des électriques que 'on
branche directement. Ces derniers permettent
de sélectionner avec précision le temps de cuis-
son (pour ne pas avoir a surveiller), voire pour
certains de choisir la température (afin que
'eau reste juste frissonnante sous le panier de
cuisson). Ne lésinez pas sur la qualité, car cest
un appareil qui vous suivra longtemps et que

vous utiliserez souvent. Si vous n'en avez pas
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’habitude, essayez. Vous ne pourrez plus vous
en passer.

Dernier né de la famille : le four-vapeur.
Clest un petit four dans lequel de la vapeur se
diffuse de maniere progressive. Tres efficace,
mais encore trés cher.

Les ustensiles a main

Des cuilleres a long manche pour remuer le
contenu de votre cocotte sans vous briler en
cours de cuisson, des spatules pour racler les
fonds de casserole afin qu’ils n’accrochent pas,
une méga-fourchette pour retourner un poulet
ou un gigot a mi-cuisson... Pensez aussi au
rouleau a patisserie, qui ne vous servira pas

seulement a faire des giteaux.

Les cuilléres et les spatules

Vous avez le choix entre le bois et les matériaux
synthétiques. Ces derniers durent plus long-
temps car ils ne brilent pas, mais il faut les
choisir de bonne qualité afin qu’ils ne saltérent
pas au contact des plats tres chauds. Deux ou

trois suffisent.
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Les grandes fourchettes

Une seule fera l'affaire, mais choisissez-la de
bonne qualité afin qu'elle supporte le poids d’'un
gigot ou d’une volaille. Optez plutdt pour I'Inox.

Le rouleau a patisserie

En bois ou en plastique, peu importe. Mais choi-
sissez-le d’'un bon diametre. Si vous l'entourez
avec votre pouce et votre index, il doit rester un
espace suffisant entre leurs extrémités (au moins
deux doigts). Vous l'utiliserez pour abaisser les
N . . .
pates 4 giteaux, mais aussi pour attendrir les

viandes ou certains filets de poisson.

Les rapes

Pour riper ou trancher les petites quantités
(fromages, ceufs durs, gingembre...), il est
bon d’avoir sous la main une ripe. Lidéal : la
mandoline qui permet de riper avec des grilles
e deux ou trois tailles, et de trancher. Vous
de d t taill t de trancher. Vi
pouvez aussi opter pour un assortiment de ripes
e tailles différentes, mais ’ensemble est un peu
de tailles différent l p
plus encombrant.

23
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Les couteaux de cuisine

On cuisine beaucoup plus facilement et rapi-
dement lorsquon dispose de bons couteaux. La
encore, inutile d’investir dans un ensemble de
6 ou 8 couteaux. Deux suffisent amplement : un
petit (lame de 11 ou 12 cm) et un plus grand
(lame de 14 ou 15 cm). En revanche, ne lésinez
pas sur la qualité.

Les couteaux en céramique sont tres pratiques
car la lame ne s’émousse pas et na pas besoin
d’étre affticée. Les lames métalliques demandent
plus d’entretien et risquent de sabimer si la
qualité nest pas au rendez-vous. Si vous préfé-
rez cette derniére solution, pensez a acquérir un
fusil sur lequel vous afftiterez régulierement la

lame de vos couteaux.

Les planches a découper

Voila un ustensile simple et indispensable pour
cuisiner confortablement. Une bonne planche a
découper de taille moyenne (25 2 30 cm), en bois
ou, plus hygiénique en plastique, fait l'affaire.




CHAPITRE 2

Les principaux
aliments :
les choisir, les garder
frais, les cuisiner...

Vous voila paré coté ustensiles. Il va mainte-
nant falloir en faire bon usage en cuisinant les
bons aliments. Une cuisine simple et savoureuse
demande des ingrédients de bonne qualité, bien
choisis, et surtout cuisinés en respectant leur
nature et leur saveur. La plupart des produits
sont « de saison » (voir p. 179). Cest la qu’ils
sont le plus savoureux et le moins cher. Chacun
possede ses petits secrets, que je vous invite a

découvrir.
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Abricot

Achetez vos abricots frais bien lisses, sans taches
sombres ni altérations de surface. Si vous les
aimez tres sucrés, préférez ceux qui ont une
couleur orangé sombre et qui sont légerement
souples sous les doigts. Si vous les préférez
un peu plus acides, choisissez-les plus clairs et
plus fermes. Ce fruit se conserve dans le bac a
légumes du réfrigérateur, pendant 3 a 4 jours
maximum.

Au-deld des salades de fruits, compotes
ou tartes, I'abricot accompagne volontiers les
viandes blanches et les volailles. Il peut aussi
s'intégrer dans les salades salées de saveur assez
neutre (avec des concombres et des crevettes par
exemple). Coté cuisson, ne prolongez pas plus
de 5 minutes si vous voulez que les oreillons
restent entiers. Labricot se marie volontiers avec
les épices fortes (cannelle, gingembre) et méme

certains aromates (basilic, coriandre).

Conserve et surgelé

On trouve des abricots au sirop, tres utiles hors
saison mais aussi tres sucrés. Il vaut mieux les
rincer rapidement sous l'eau claire avant de les

intégrer dans une tarte ou un giteau. Ils sont trop
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sucrés pour les plats salés. En revanche, 'abricot
supporte bien la congélation, a condition de ne
pas vouloir le manger cru. Séché, il gagne en
sucre et en saveur. A utiliser avec modération.

Ail :
Lail se vend frais en saison et sec tout ‘
le reste de 'année. Tatez-le avant de
lacheter : les gousses doivent étre bien pleines.
Les tétes d’ail se conservent plusieurs semaines,
a condition d’étre rangées dans un endroit frais
et sec (pas au frigo). Pour le consommer cru,
épluchez-le et enlevez le germe central avant de
le trancher finement ou de le hacher au couteau.
Evitez de le passer au mixeur car cela altére sa
saveur.

Cuit, vous pouvez procéder de la méme fagon
ou intégrer les gousses entieres, non épluchées,
dans les plats qui cuisent longtemps. Sa saveur
est alors beaucoup plus douce.

Lail cuit se marie bien avec les poissons, les
crustacés, l'agneau, les légumes cuits (haricots
verts, courgettes, tomates, poivrons, brocolis...).
Cru, il s'integre dans les salades salées, souvent

associé au persil (persillade).

27
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Conserve et surgelé

Lail sec, en poudre, que l'on trouve au rayon
épices des supermarchés, na pas du tout le
méme ardme que le frais. Faites un essai avant
d’en mettre dans vos plats. La congélation altere
beaucoup moins sa saveur. C’est une solution
tres pratique car lail surgelé est vendu épluché
et découpé, A cuisiner sans décongélation.

Amande, noix et noisette

Ces fruits secs 2 coque (ou oléagineux) s'achetent
frais au moment de la récolte, puis secs tout au
long de 'année. On les trouve entiers (avec leur
coque), décortiqués, brisés ou en poudre.

Si vous les achetez entiers, choisissez-les
lourds en main. Lorsque vous les agitez, ils
ne doivent pas sonner creux. Pour les briser,
étalez-les sur un torchon propre, recouvrez-les
et écrasez-les avec un rouleau a patisserie.

Ils donnent de la saveur
et du croquant aux salades
sucrées et salées, aux potages,
aux purées de légumes et

aux compotes.
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Conserve et surgelé

Ces conservations sont inutiles car, une fois
7 7 7 . M
séchés, les oléagineux se conservent plusieurs

mois.

Ananas

Un bon ananas est ferme sous la pression, sans
étre trop dur. Sa couleur doit rester jaune oran-
gée. Evitez ceux dont la teinte est trop verte
(ils ne sont pas assez miirs) ou dont la base est
brunie (ils sont trop miirs). Un ananas a point se
conserve plusieurs jours & température ambiante.

Pour éplucher un ananas, commencez par
trancher généreusement la base et le bouquet
supérieur. Puis posez-le sur sa base sur une
planche a découper et, en le tenant fermement
d’une main, éliminez I’écorce avec un couteau
tranchant en allant du haut vers le bas. Prélevez
une couche suffisamment épaisse pour éliminer
aussi les points noirs et durs qui pénetrent dans
la chair.

Ensuite, découpez-le plus ou moins finement
selon ce que vous désirez en faire. Vous pouvez
I'intégrer cru dans les salades sucrées et salées

29
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(en dés), ou I'associer cuit a des viandes blanches
et des volailles (filet mignon de porc, sauté de
veau, poulet...).

Conserve et surgelé

Au sirop, il est tres sucré. Egouttez—le bien et
rincez-le rapidement avant de l'utiliser. Pour les
plats sucrés-salés, préférez le frais ou le surgelé.
Lananas supporte bien ce dernier mode de
conservation car il a une structure ferme. Vous
pouvez l'utiliser sans décongélation pour le faire
cuire, ou apres décongélation pour le déguster
cru.

Artichaut

Un bon artichaut frais se caractérise par ses
feuilles bien serrées a l'extrémité supérieure. Il
est lourd en main. Evitez ceux dont les feuilles
sont noircies. Conservez-les 2 ou 3 jours dans
le bac a légumes du réfrigérateur.

Pour manger les gros artichauts cuits, en
vinaigrette, il faut couper la queue a ras de la
base. Pour cuire les petits artichauts, plus jeunes,

il vaut mieux laisser une partie de la queue (5 a
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10 cm) car elle est alors aussi tendre que le coeur.
Dans le midi, on cuisine aussi les cardons : ce
sont les rejets qui poussent a la base de la plante
apres quon a cueilli lartichaut.

Les coeurs d’artichaut (avec la base tendre des
feuilles) ou les fonds (sans feuilles du tout) se
cuisinent sautés avec une persillade, ou au four,
farcis avec du fromage de chevre frais ou de la
viande.

Conserve et surgelé

On trouve des fonds et des coeurs d’artichauts
en conserve. C’est parfois utile quand on est tres
pressé car ils n'ont pas besoin d’étre cuits, mais
la saveur n'est pas vraiment au rendez-vous. La
congélation leur convient mieux. Les fonds et
les coeurs d’artichaut résistent bien au froid, qui
n’altere pas vraiment leur parfum. La décongé-
lation n’est nécessaire que pour les cuisiner a la
poéle. Cuits a la vapeur, a l'eau ou au four, vous

pouvez sauter cette étape.
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Asperge

Verte ou blanche, cest un régal du printemps.
Préférez celles dont la pointe est compacte et
ramassée. Pour les conserver, enveloppez-les
dans un torchon humide et rangez-les dans
le bac a légumes du réfrigérateur pour 2 jours
maximum.

Les petites vertes sont plus tendres et n'ont
quasiment pas besoin d’étre épluchées. Les
grosses blanches sont généralement plus fibreuses,
mais leur saveur est plus fine. Il faut donc élimi-
ner généreusement la couche qui entoure leur
corps.

On les mange généralement cuites : a I'eau
ou a la vapeur, assaisonnées de vinaigrette, de
mayonnaise légére ou d'un mélange d’ceuf dur
haché au couteau et d’huile de noix. On peut
aussi en faire des potages. Veillez juste a ce
queelles aient toutes un diametre similaire, afin

qu’elles cuisent de maniere homogene.

Conserve et surgelé

Conservées au naturel, les asperges peuvent
dépanner au dernier moment, mais elles n’ont
vraiment pas la saveur des fraiches. En plus, leur

consistance devient tres molle. La congélation



CUISINER
MALIN

Cuisiner malin

Marie Borrel

Plus d’infos sur ce livre 2
paraitre aux éditions Quotidien Malin



http://www.editionsleduc.com/produit/385/9782848998718/

