BLU/FOOD

« Avez-vous remarqué qu’il suffit de
dire « aujourd’hui, c’est plancha ! »,

pour que des garcons habituellement
tres éloignés des fourneaux rappliquent

H .
ventre a tevrve et prennent les choses en
main ¢ », samuse le blogueur culinaire
Dorian Nieto (doriannn.blogspot.com).

Renouant avec la pierre chauffée a banc

par le soleil sur laquelle Cro-Magnon

‘ posait son cuisseau de mammouth,
la plancha est en passe de détroner le barbeuc et c’est

tant mieux. Car c’est prouvé : jouer avec les braises n'est

pas recommandé par la faculté. En cause, le gras qui

Une Soudalne envie de s'écoule des viandes et des poissons lors de la cuisson,
s’enflamme au contact du charbon et carbonise I'aliment.
grﬁlades ¢ Normal. Vos

Plusieurs études montrent que cette réaction provoque

pa.'leo genes SE rappeﬂent la formation d”aminés hétérocycliques”, une substance
us ! Petit manu 61 du cancérigéne... Et de ce coté-la merci, on n’a plus besoin

de rien. Va donc pour la plancha, plus saine et plus rapide,

saVvoir-cuire a 1’u8age de a condition d’en respecter les regles (voir encadré). D’un
CeUX qul aim ent J ouer point de vue technique, I'appareil, originaire du pays

basque espagnol, tient a la fois de la plaque a snacker et
aVC_C 16 feu... du chic teppanyki japonais. En plus, il existe en version
- extérieure et intérieure. D’un point de vue diététique, la
cuisine a la plancha limite les ajouts de matiere grasse et
¢évacue les graisses dans un récupérateur dédié. Que du
bonus. Résultat, depuis qu’il a rencontré Liliane Otal et
sa Bible de la plancha, Michel Cymes, le médecin le plus

clebre du PAF, a jeté son barbecue.
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LABIBLE DE LA PLANCHA.
LILIANE OTAL. EDITIONS
SUD-OUEST

PLANCHA MINCEUR.
LILIANE OTAL. EDITIONS
SUD-OUEST

PLANCHA MANIA. CEDRIC
BECHADE. EDITIONS
CULINAIRES

PLANCHA MINCEUR.
LILIANE OTAL. EDITIONS
SUD-OUEST

PLANCHA MANIA. CEDRIC
BECHADE. EDITIONS
CULINAIRES

COTES I]EB[EUF
flentos el
p%uz et persil

INGREDIENTS

o 1 ceuf @ 1fine lamelle

de beurre (10g) @ 4 c.as. de sucre

e '/2c.ac. de sucre vanillé

e 3c.as.decacao amer en poudre
e 1 carré de chocolat @ Framboises
o 1 petite meringue

ELABORATION

& Dans un bol, faites fre le beurre 10 sec
& Dans un mug, déposez et fouettez
successivement 'ceuf, le sucre, le sucre
vanillé, le cacao et le beurre fondu.

¢y Faites cuire 1 min.

&% Décorez avec le carré de chocolat
haché, quelques frambois petite
meringue. Décorez avec le carré de
chocolat haché, quelques frambois petite
meringue.

au micro-ondes,de Lene Knudsen, Marabout,
2013,

PALOURDES

salsa verde
INGREDIENTS

e 1 ceuf @ 1fine lamelle de beurre (10
gle 4c.as.desucre e 2c.ac.de
sucre vanillé e 3 c. as. de cacao amer
en poudre e 1 carré de chocolat
Framboises @ 1 petite meringue

ELABORATION

¢ Dans un bol, faites fondre le beurre 10 s
¢y Dans un mug, déposez et fouettez
successivement I'ceuf, le sucre, le sucre
vanillé, le cacao et le beurre fondu.

¢y Faites cuire 1 min.

Décorez avec le carré de chocolat haché,
quelques framboises et la petite meringue.

¢ Dans un bol, faites fondre le beurre 10 s
& Dans un mug, déposez et fouettez
successivement 'ceuf, le sucre, le sucre
vanillé, le cacao et le beurre fondu.

¢y Faites cuire 1 min.

Décorez avec le carré de chocolat haché,
Recette extraite de Mug cakes préts en 2

mn au micrdes,de Lene Knudsen, Marabout,
2013.
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LES ASTUCES DE DORIAN
NIETO

1/CHAUFFEZ ABLOC Pour bien
saisir les aliments, faut que ca
chauffe sinon, c’est la cata : aliments
asséchés, cuisson ratée et déprime
assurée autour de la table. Le secret
? Comptez au moins dix minutes de
chauffe (il faut que ca fume !} avant de
poser quoi que ce soit sur la plaque.

2/ MARINEZ ATOUT VA Pour une
cuisson tendre et parfumée, rien

ne vaut la marinade. Par exemple,
jus de citron + huile d'olive + piment
d’Espelette pour le poisson. Dans le
Sud-Ouest, on sort sa sauce basque
apeine la plancha allumée : Bixi Bixia
(lamaisondupiment.com), Sakari
(petricorena.com), Bixia (pascal-
massonde.com)...

3/ GRAISSEZ LEGER Normalement,
la cuisson a la plancha se fait sans
matieres grasses. Mais rien ne vous
empéche de graisser légerement

la plague a laide d’un pinceau et

d’un peu d’huile d’olive pour que

les aliments n'attachent pas. Les
poissons blancs, plus fragiles, peuvent
étre déposés sur une feuille de papier
cuisson ou glissés dans une papillote.

4/ GARDEZ LE TIMING Pour une
viande un peu épaisse et saignante,
comptez environ 3 a 4 minutes

sur chaque face. Pour des filets

de poisson, 2 a 3 minutes par

face. Et pour un pavé de saumon a
[unilatérale, c’est 15 minutes coté
peau.

5/ GEREZ LE SEL Pour que viande

reste juteuse, salez en fin de cuisson.
En revanche, poisson et légumes
peuvent étre salés avant.

6/NETTOYEZ BIEN Commencez par

passer un papier absorbant ou du
papier journal sur la plancha encore
chaude pour éliminer les résidus.

La surface de la plaque étant assez
fragile, manipulez-la avec soin.
Ensuite, versez de 'eau additionnée de
vinaigre blanc pour éliminer les sucs
de cuisson et les graisses et passez
anouveau un papier absorbant pour
finaliser le nettoyage.

1

PARILLA
de légumes

INGREDIENTS

e 1 ceuf @ 1fine lamelle

de beurre (10 g) @ 4 c. as. de sucre

e "2 c.ac. de sucre vanillé

e 3c.as.decacao amer en poudre

e 1 carré de chocolat ¢ Framboises
e 1 petite meringue

ELABORATION

& Dans un bol, faites fre le beurre 10 sec
¢ Dans un mug, déposez et fouettez
successivement I'ceuf, le sucre, le sucre
vanillé, le cacao et le beurre fondu.

¢y Faites cuire 1 min.

& Décorez avec le carré de chocolat
haché, quelques frambois petite.

& Décorez avec le carré de chocolat
haché, quelques frambois petite
meringue. Décorez av

2 mn au micro-ondes,de Lene Knudsen,
Marabout, 2013.

Marianne Maury Kaufmann



CHIPRONS

cect eau prment
de la espelette

INGREDIENTS

e 1 ceuf @ 1fine lamelle

de beurre (10 g) @ 4 c. as. de sucre

e "2 c.ac. de sucre vanillé

e 3c.as. de cacao amer en poudre

e 1 carré de chocolat @ Framboises
e 1 petite meringue

ELABORATION

% Dans un bol, faites fre le beurre 10 sec
¢ Dans un mug, déposez et fouettez
successivement 'ceuf, le sucre, le sucre
vanillé, le cacao et le beurre fondu.

¢y Faites cuire 1 min.

& Décorez avec le carré de chocolat
haché, quelques frambois petite
meringue. Décorez avec le carré de
chocolat haché¢, quelques frambois petite
meringue.

& Décorez avec le carré de chocolat
haché, quelques frambois petite
meringue. Décorez avec le carré de
chocolat haché, quelques frambois petite
meringue.

au micro-ondes,de Lene Knudsen, Marabout,
2013,

CHIPIRONS
ay piment
d’espelette

INGREDIENTS

o 1 ceuf @ 1fine lamelle

de beurre (10 g) @ 4 c. as. de sucre

e "2 c.ac.desucre vanillé

e 3c.as.de cacao amer en poudre

e 1 carré de chocolat @ Framboises
o 1 petite meringue

ELABORATION

&% Dans un bol, faites fre le beurre 10 sec
successivement I'ceuf, le sucre, le sucre
vanill¢, le cacao et le beurre fondu.

¢ Décorez avec le carré de chocolat
haché, quelques frambois petite
meringue. Décorez avec le carré de
chocolat haché, quelques frambois petite
meringue.

& Décorez avec le carré de chocolat
haché, quelques frambois petite
meringue. Décorez avec le carré de
chocolat haché, quelques frambois petite
meringue.

au micro-ondes,de Lene Knudsen, Marabout,
2013,

E——
CHOISIR SA PLANCHA

Bien roulée et robuste, voila a quoi doit
ressembler une bonne plancha. La
plaque de cuisson doit étre en acier, en
aluminium ou en fonte émaillée pour ne
pas se déformer. Plus elle est épaisse,
mieux c’est ! Le challenge ? Suppor-ter
au moins 350°C pour pouvoir saisir les
aliments et caraméliser les sucs, mais
aussi compenser les déperditions de
chaleur (vent, enchainement des
cuissons, déglacage...) et assurer un
nettoyage par pyrolyse (la trés haute
température brile les résidus qu'il suffit
ensuite d'oter avec la spatule). Ajoutez
des brileurs capables d'envoyer 5 000 W
pour assurer une montée en chauffe
rapide des planchas d’extérieur, une
surface lisse pour faciliter le nettoyage
et limiter 'adhérence, des bords relevés
anti-projections, et vous piloterez une
F1.

Les plus belles PLANCHA A GAZ

v Ergonomique

Une plaque en fonte émaillée
multicouche, un chassis en inox brillant,
deux brileurs de 6 kW : un modeéle a la
fois esthétique et ergonomique, pour les
vrais connaisseurs.

Plancha Rivera 60 -ENO. 599 €. 28 x 75 x 60

cm. En vente chez les distributeurs spéciali-
sés sur www.carrement-plancha.com

v Puissante

Constituée d'une plaque en fonte acier
rectifiée chromée de 15 mm d’épaisseur,
cette plancha d’une puissance de 12.3
kW est l'accessoire idéal des ambiances
basques d'aprés-match !

Plancha NC-80 Novo-Chrom MAINHO.

1427 €. 80 x 44 x 22 cm. En vente sur carre-
ment-plancha.com

ELECTRIQUE

v Colorée

Spéciale débutants, cette plancha
performante au design coloré offre

un résultat de cuisson idéal grace au
Thermo-Spot® qui s'allume des qu’elle
est préte. Elle ne prend pas (trop) de
place et permet de faire cuire une belle
cote de beeuf dans son salon.

Maxi plancha Colormania - Dim : 46,4 x 24 cm.

Prix : 69,90 €. Téfal
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