Blanquette de veau 

Temps de préparation : 20 min

Temps de cuisson : 60 min

Ingrédients pour 4 personnes :

800 g de blanquette de veau,

3 à 4 carottes en rondelles,

1 branche de céleri, 

1 bouquet garni,

1 oignon piqué de 2 clous de girofle,

1 citron,

2 c. à soupe de crème allégée à 8% MG,

1,5 c. à soupe de fécule de maïs,

500 g de champignons de Paris,

Sel et poivre. 

Dans 1 l d'eau salée, faites cuire  la viande, les carottes, le céleri, le bouquet garni, l’oignon, un peu de sel et de poivre et laissez cuire 50 min. Passez le bouillon. 

Dans un bol, diluez la fécule de maïs avec un peu de bouillon froid. Mélangez la crème allégée avec 2 louches de bouillon en battant au fouet. Remettez le tout sur le feu.

En accompagnement, épluchez, lavez, émincez et citronnez les champignons frais. Faites-les cuire dans une poêle antiadhésive préalablement chauffée à vide.

Mettez la viande dans un plat de service, les champignons autour et nappez de sauce.

Médaillons de veau aux 5 poivres

Temps de cuisson : 15 mn

Ingrédients pour 4 personnes :

4 médaillons de veau (120 g pièce),







1 petite branche de thym,

1 poivron rouge,







1 poivron vert,








1 oignon,

1 petite courgette,

Mélange de 5 poivres en moulin et sel.

Coupez tous les légumes en fine brunoise (poivrons, courgettes, oignon).

Salez, poivrez (mélange 5 poivres), les médaillons de veau.

Faites chauffer une poêle antiadhésive. Saisissez les morceaux de veau rapidement sur les 2 faces afin de leur donner une légère coloration. Réservez.

Salez et poivrez la brunoise de légumes et mélangez-la avec 1 cuillère à soupe d’huile d’olive. Répartissez-la au centre de 4 feuilles d’aluminium.

Disposez la viande sur ces brunoises et parsemez de thym frais.

Fermez les papillotes et cuisez15 mn au four préchauffé.

Laissez reposer 5 mn sans ouvrir les papillotes avant de servir.

Bœuf aux carottes

Temps de préparation : 15 min 

Temps de cuisson : 2 h 

Ingrédients pour 4 personnes :

500 g de paleron,

12,5 cl de vin blanc sec,

12,5 cl d’eau,

1 bouillon cube de bœuf dégraissé,

1 kg de carottes,

1 gros oignon,

250 g de champignons de Paris en boîte,

1 bouquet garni,

Sel et poivre.

Epluchez l'oignon et détaillez-le. Epluchez et lavez les carottes, coupez-les en rondelles. Enlevez la graisse apparente de la viande. Dans une cocotte antiadhésive préalablement chauffée à vide, faites revenir sans graisse la viande avec l'oignon. Chauffez le vin blanc dans l'eau et ajouter le bouillon cube. Salez modérément et poivrez, ajoutez le bouquet garni ainsi que la viande et l’oignon. Laissez mijoter 1 h puis ajoutez les carottes coupées en rondelles et laissez cuire 1 h. Ajoutez les champignons et laissez mijoter 15 min. Servez très chaud. 

Bœuf à la ficelle

Temps de préparation : 15 min 

Temps de cuisson : 20 min 

Ingrédients pour 6 personnes :
1 kg de filet de bœuf,

6 blancs de poireaux,

6 petits navets,

200 g de carottes,

1 branche de céleri,

1 bouquet garni,

1 oignon, 

1 clou de girofle, 

Poivre.
1 c. à soupe de gros sel,

Moutarde et cornichons.

Versez 2 l d'eau dans un faitout. Ajoutez le bouquet garni, l'oignon piqué d'un clou de girofle et les légumes pelés. Salez, poivrez et portez à ébullition. Ficelez le rôti aux 2 extrémités et maintenez-le attaché sur une cuillère en bois un peu plus longue que l'ouverture du faitout. 

Plongez la viande dans le bouillon et maintenez-la suspendue. Elle doit être complètement immergée, mais ne doit pas toucher le fond. Cuisez 20 min à frémissements. Retirez la viande suspendue, posez-la sur un plat et découpez-la. Elle doit être rose à l’intérieur. Servez la viande avec les légumes, accompagnée de gros sel, de cornichons et de moutarde. 

Bœuf en goulasch

Temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : 75 min

Ingrédients pour 4 personnes : 

650 g de bœuf à braiser, sans os ni gras, coupé en cubes,

650 g d’oignons,

2 gousses d’ail,

2 c. à soupe rases de paprika,

2 pincées d’origan (marjolaine séchée),

2 pincées de cumin en poudre (facultatif),

1 pincée de poivre de Cayenne,

1 bouquet garni,

4 c. à café rases de concentré de tomates,

1 dl de bouillon de bœuf préparé avec 1 cube dégraissé,

Persil plat et sel.

Pelez, émincez et mettez les oignons dans une cocotte antiadhésive avec l'ail écrasé, le paprika, l'origan, le cumin en poudre, le poivre de Cayenne et le bouquet garni. 

Délayez le concentré de tomate dans l'eau. Versez sur les oignons et laissez cuire 15 min à feu doux. Ajoutez les cubes de viande. Salez modérément. Fermez hermétiquement et laissez cuire 1 h en autocuiseur ou 3 h en cocotte ordinaire, sur feu très doux. 

Présentez sur un plat de service chaud. Décorez de quelques feuilles de persil. 

Emincé de veau à l’indienne

Temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : 20 min

Ingrédients pour 4 personnes :

4 escalopes de veau, 

1 oignon, 

1 pomme reine de reinette,

1 tomate,

2 yaourts au goût bulgare 0%M.G., 

1 c. à soupe bombée de curry en poudre,

1 c. à soupe d'huile d’olive vierge, 

Sel et poivre moulu. 

Pelez et hachez finement l'oignon, découpez la chair de la pomme en très petits dés. Pelez et épépinez la tomate, hachez grossièrement la pulpe. 

Découpez les escalopes en languettes de 1 cm de largeur. Dans une sauteuse ou une grande poêle, faites chauffer 1 c. à soupe d'huile pour colorer la viande, ajoutez oignon, pomme et tomate, saupoudrez avec les épices, salez légèrement, poivrez, mélangez soigneusement et laissez mijoter 5 min. 

Ajoutez les yaourts, comptez encore 1 min de cuisson puis rectifiez l'assaisonnement avant de servir.

Brochettes de bœuf aux courgettes et aux tomates

Temps de préparation : 20 min

Temps de cuisson : 15 à 20 min

Marinade : 3 h

Ingrédients pour 4 personnes :

400 g de tranche de boeuf coupé en 24 cubes,

100 g de yaourt maigre,

4 c. à soupe de jus de citron,

4 gousses d’ail hachées,

4 c. à café de gingembre frais râpé ou en poudre,

2 c. à café de paprika,

1 c. à café de poivre de Cayenne,

1/2  c. à café de noix de muscade,

1 c. à café de cumin,

1/2  c. à café de coriandre,

2 courgettes coupées en rondelles,

16 tomates cerises,

4 oignons moyens coupés en 4,

Sel.

Dans le bol du mixeur, travaillez quelques secondes le yaourt, le jus de citron, l’ail, le gingembre, le paprika, le poivre, la noix muscade, le cumin et la coriandre. 

Versez l’appareil dans une grande jatte, ajoutez-y les cubes de viande et mélangez-les bien. Couvrez et laissez reposer à température ambiante pendant 3 h, ou une nuit au réfrigérateur. Mélangez une fois seulement pendant le marinage.

Allumez le gril du four.

Dans une casserole, faites blanchir les rondelles de courgettes dans une petite quantité d’eau bouillante légèrement salée, puis égouttez-les soigneusement. 

Retirez les cubes de viande de la marinade et enfilez-les sur 8 brochettes huilées, en métal ou en bois, en les alternant avec les rondelles de courgettes, les tomates cerises et les quartiers d’oignons.

Placez les brochettes à 15 cm environ du gril pendant 15 à 20 min. Retournez-les souvent.

Lorsque les brochettes sont prêtes, dressez-les sur un plat de service.

Farce à tomates

Temps de préparation : 10 min

Ingrédients pour 4 personnes :

200 g d’escalope hachée  (ou de reste de viande maigre),

1 œuf entier,

1 tranche de jambon blanc haché,

2 tranches de mie de pain écrasée,

Herbes (persil, thym…),

Sel et poivre.

Mixez le tout pour garnir des tomates ou d’autres légumes.

Filets de porc à l’orange

Temps de préparation : 20 min

Temps de cuisson : 30 min

Ingrédients pour 4 personnes :
2 filets de porc de 300 g environ,

2 oranges non traitées,

1/2 citron, 

4 échalotes, 

1 brin de thym, 

1 feuille de laurier, 

2 c. à soupe d'huile, 

2 c. à soupe de fond de veau,

Sel et poivre.

Diluez le fond de veau dans 40 cl d'eau. Rincez une orange. Prélevez-en le zeste. Faites-le blanchir pendant 5 min à l'eau bouillante. Recueillez ensuite le jus et détachez les quartiers de la seconde orange. 

Dans une cocotte antiadhésive, mettez les filets de porc à revenir sur toutes les faces. Salez légèrement et poivrez. Lorsqu'ils sont dorés, ajoutez 20 cl de fond de veau. Couvrez et laissez mijoter pendant 10 min. 

Retirez les filets de la cocotte et tenez-les au chaud sous une feuille d'aluminium. Mettez dans la cocotte, les échalotes hachées, le thym, le laurier, le reste du fond de veau, le jus d'orange et le jus de citron. Mélangez le tout. Ajoutez la moitié des zestes d'orange et la viande. Faites réduire pendant une dizaine de minutes. Ajoutez les quartiers d'orange et chauffez 1 minute. 

Servez les filets de porc entourés des quartiers d'orange, nappés de sauce et parsemés du zeste d'orange.

Grenadins de veau à la moutarde à l’ancienne

Temps de préparation : 20 min

Temps de cuisson : 75 min

Ingrédients pour 4 personnes :
4 grenadins de veau (tranche de filet),

120 g d’échalotes,

280 g de champignons de Paris,

200 ml de vin blanc,

1 citron,

Persil,

2 c. à soupe de moutarde à l’ancienne,

1 petite boîte de concentré de tomate,

10 grains de coriandre,

Sel et poivre.

La veille, préparez la marinade dans un saladier, en mélangeant le vin blanc, les 2 c. à soupe de moutarde à l'ancienne, le concentré de tomate, les grains de coriandre. Mettez les grenadins à mariner dans le mélange. 

Le jour de la préparation, lavez les champignons à l'eau vinaigrée, coupez-les en 4. Epluchez et mixez les échalotes.

Dans une casserole, mélangez la purée d'échalotes et les champignons, salez légèrement, poivrez, et faites cuire à feu doux pendant 15 min. Ajoutez les grenadins retirés de la marinade et 2 c. à soupe de marinade. Couvrez pour  faire mijoter doucement 1 h.

Au terme de la cuisson, disposez les grenadins dans un plat de service, versez la sauce sur l'ensemble. Accompagnez de préférence avec des haricots verts. 

Grenouilles au court bouillon

Temps de préparation : 10 min

Temps de cuisson (bouillon + four): 35 + 5 min 

Ingrédients pour 4 personnes :

40 grenouilles,

Oignons, ail et persil hachés, 

5 c.à café de  court-bouillon en poudre,

20 g de margarine ou de crème fraîche à 8 %M.G.,

1 citron.

Préparez ½ l de court-bouillon. Plongez-y les grenouilles pendant 20 min. Mettez dans un bol le jus du citron avec ail et persil hachés. Egouttez les grenouilles, mettez-les dans un plat, arrosez du jus de citron et passez au four environ 5 min couvert de papier aluminium. 

Au moment de servir, ajoutez la margarine ou la crème fraîche. 

Grenouilles en cassolette
Pour 2 personnes :

2 douzaines de paires de cuisses de grenouille,


2 tomates très mûres,









 1cuillère à café d’huile d’olive, 

1 oignon,








2 échalotes,

1 pointe d’ail,

4 brins  de persil ciselé,

Sel et poivre.

Epluchez l’oignon, l’ail et les échalotes et hachez-les tous ensemble très finement. Dans une large sauteuse, versez une cuillère à café d’huile d’olive et faites revenir ce mélange pendant 3 mn avec sel et poivre.

Ajoutez alors les cuisses et faites-les sauter pendant 10 mn.

Pendant ce temps, lavez et essuyez les tomates et coupez-les en quartiers. Ajoutez-les dans la sauteuse et couvrez. Laissez fondre pendant 10 mn et achevez la cuisson à découvert pendant 5 mn.

Rectifiez l’assaisonnement et saupoudrez de persil. Servez bien chaud.

Jambon à la sauce tomate

Ingrédients pour 4 personnes :

4 tranches de jambon blanc dégraissé,

400 g de tomates,

1 à 2 échalotes,

1 c. à soupe de vinaigre,

Persil, thym, laurier,

Sel et poivre.

Sauce tomate : Pelez les tomates, épépinez-les, mettez à cuire avec les aromates (thym, laurier), mixez-les en purée, salez légèrement et poivrez (on peut utiliser du concentré de tomates). 

Faites réduire les échalotes coupées finement dans du vinaigre sur le feu. Mélangez les échalotes avec la purée de tomates. 

Roulez les tranches de jambon dans un plat allant au four et nappez de sauce tomate. Faites mijoter à four moyen et servez chaud.

Conseil : On peut inclure quelques champignons coupés en lamelles dans la sauce tomate. 

Onglets aux champignons
Temps de préparation : 10 min

Temps de cuisson : 10 + 10 min

Ingrédients pour 4 personnes :

450 g d’onglet,

500 g de champignons de Paris,

1 citron,

2 c. à souple de crème fraîche à 8% MG,

2 c. à café d'huile,

Ciboulette,

Sel et poivre.

Nettoyez les champignons, détaillez-les et faites-les blondir dans une grande sauteuse antiadhésive préalablement chauffée. Couvrez et laissez cuire 10 min à feu doux. En fin de cuisson, salez modérément, poivrez, ajoutez le jus de citron, la crème fraîche et la ciboulette émincée. Gardez au chaud. 

Par ailleurs, saisissez la viande au gril, 3 à 5 min par face, selon l'épaisseur du morceau et le degré de cuisson souhaité. Découpez la viande, placez-la sur un plat chaud, salez légèrement et poivrez. Entourez-la des champignons en sauce et servez aussitôt. 

Osso-bucco

Temps de préparation : 30 min

Temps de cuisson : 60 min 

Ingrédients pour 4 personnes :

4 jarrets de veau avec l’os,

500 g de tomates,

200 g d’oignons,

2 verres de vin blanc sec,

1 jus de citron,

2 c. à soupe de persil haché,

Thym, laurier,

Sel et poivre. 

Mettez les tomates pelées, épépinées et coupées en quartiers à fondre dans une cocotte sur feu doux avec les oignons hachés, le vin, sel, poivre, thym et laurier pendant 20 min. Placez-y la viande et laissez cuire tout doucement à couvert pendant 60 min. Décorez avec du persil.

Paupiettes de veau forestières
Temps de préparation : 20 min

Temps de cuisson : 30 min

Ingrédients pour 8 personnes :

8 escalopes de veau minces de 80 g,

300 g de champignons,

180 g de jambon blanc haché,

2 échalotes,

1 c. à soupe de persil haché,

1 c. à café de fond de veau,

15 cl de vin blanc sec, 

1 citron,

50 cl de coulis de tomates,

Sel et poivre.

Nettoyez les champignons, lavez-les et citronnez-les. Les hacher avec les échalotes et le persil. Faites cuire ce mélange dans une casserole sur feu doux jusqu’à évaporation de l’eau. Ajoutez le jambon haché, salez et poivrez. 

Etendez, salez légèrement et poivrez les escalopes, répartissez la farce sur chacune d'elles. Roulez et ficelez-les.

Faites dorer vivement les paupiettes dans une sauteuse antiadhésive. Baissez le feu, ajoutez le vin blanc, le fond de veau, le coulis de tomates et le reste du persil, salez si besoin, couvrez et cuisez 10 à 15 min. Disposez les paupiettes sur un plat de service et tenez-les au chaud. 

Escargots au thym

Temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : 20 min 

Ingrédients  pour 4 personnes :

36 escargots de Bourgogne en conserve, rincés et égouttés,

200 g de pommes de terre (BF 15), 

1 cuillerée à café d’ail et de persil hachés,

1 cuillère à soupe d’oignon  haché,

1 branche de thym,

1 cuillère à soupe d’huile d’olive,

Sel, poivre.

Coupez les pommes de terre en petits dés réguliers.

Faites chauffer l’huile dans une poêle, y mettre l’oignon haché, le mélange ail-persil et parsemez de thym. Laissez cuire 2 à 3 mn.

Sur 4 feuilles de papier de papier sulfurisé, étalez les dés de pommes de terre, déposez-y les escargots, assaisonnez bien et versez  le mélange ail, oignon, persil, en le répartissant dans les quatre papillotes. Fermez les papillotes, cuisez 20 mn à four moyen

Laissez reposer 5 min avant de servir.

Pot au feu d’escargots

Temps de préparation : 40 min

Temps de cuisson : 80 min 

Ingrédients pour 4 personnes :

12 douzaines de petit-gris crus, dégorgés et lavés, 

4 carottes, 

2 blancs de poireaux,

4 échalotes,

1 oignon,

1 tête d'ail, 

½ l de vin blanc,

2 cubes de bouillon de volaille dégraissé,

1 bouquet garni,

8 pommes de terre,

4 tomates, 

4 tranches de pain de campagne légèrement rassis, 

1 c. à soupe de gros sel, poivre en grains, sel fin, poivre du moulin. 

Vinaigrette : 

10 cl d'huile de maïs,

10 cl d'huile de noix,

8 cl de vinaigre de vin rouge,

1 bouquet de ciboulette,

Quelques brins de cerfeuil,

Sel et poivre.

Pelez et coupez les carottes en tronçons. Pelez les échalotes. Parez, lavez, épongez et coupez les blancs de poireaux en tronçons. Epluchez et coupez l'oignon en gros quartiers. Séparez les gousses de la tête d'ail. Ne leur retirez que la première peau. Disposez tous les légumes dans une marmite. Ajoutez le vin blanc, le bouquet garni, le gros sel et quelques grains de poivre. Couvrez avec 2 l d'eau et les 2 cubes de bouillon. Portez à ébullition. Ajoutez les escargots. Cuisez à couvert durant 1 h à feu doux. 

Pelez les pommes de terre, coupez-les en rondelles et lavez-les. Lavez également les tomates et coupez-les en 2. Ajoutez-les dans la marmite. Poursuivez la cuisson durant 20 min, à légère ébullition. Otez les gousses d'ail et réservez-les. 

Vinaigrette : Emulsionnez-les huiles avec le vinaigre et les fines herbes ciselées. Assaisonnez et ajoutez la pulpe de l'ail réservé. Egouttez les escargots et disposez-les dans un plat creux. 

Arrosez-les d'un peu de bouillon. Disposez l'ensemble des légumes dans un autre plat. 

Filtrez le bouillon et versez-le dans une soupière. Disposez le pain de campagne au fond des assiettes de service. Chacun y versera bouillon, légumes et escargots suivant ses goûts. Accompagnez de vinaigrette. 

Rôti de veau au lait

Temps de préparation : 15 min 

Temps de cuisson : 160 min 

Ingrédients pour 4 personnes :
1 rôti de veau de 1 kg (épaule ou noix),

3 carottes, 

2 branches de céleri,

1 gros oignon, 

3 gousses d'ail, 

1 l de lait écrémé, 

1 c. à soupe de farine,

1 c. à soupe d'huile d’olive,

1 pincée de thym,

Muscade râpée

Sel et poivre.

Faites complètement ficeler (mais non bardé) le rôti par votre boucher. 

Lavez et épluchez les carottes, le céleri et l'oignon. Détaillez-les en petits dès. Dans une cocotte antiadhésive, faites chauffer l'huile. Ajoutez les légumes et faites-les revenir pendant 5 min. Retirez-les et mettez-les de côté. Mettez la viande dans la cocotte, faites-la dorer sur toutes ses faces puis remettez les légumes. Ajoutez les gousses d'ail épluchées, le thym, le sel, le poivre et la muscade. Mouillez avec le lait. Faites chauffer doucement et dès l'ébullition couvrez la cocotte. Laissez cuire à feu très doux pendant 2 h 30. Otez la viande de la cocotte et tenez-la au chaud recouverte d'un papier d'aluminium. 

Faites réduire à feu vif. Passez la sauce et les légumes au presse-purée, grille fine, pour obtenir une crème. 

Servez aussitôt le rôti découpé en tranches sur un plat de service bien chaud et nappez de sa sauce crémeuse.

Sauté de veau printanier

Temps de préparation : 20 min

Temps de cuisson : 60 min

Ingrédients pour 4 personnes : 

650 g de filet de veau,

1 jus de citron,

1 oignon,

1 branche d'estragon,

1 pincée de thym,

1/2 feuille de laurier,

1 carotte,

2 c. à soupe de crème à 8%M.G.,

Sel et poivre.

Coupez la viande en gros cubes. Dans une cocotte à fond antiadhésif préalablement chauffée à vide, faites revenir la viande, l'oignon pelé et émincé, ainsi que la carotte taillée en rondelles. Laissez prendre couleur. Ajoutez ensuite un verre d'eau chaude, le jus de citron, l'estragon, le thym et le laurier. Salez un peu et poivrez. Couvrez et laissez cuire à feu doux pendant 50 min environ. En fin de cuisson, ôtez le couvercle pour réduire la sauce à feu plus vif, pendant 10 min. Passez-la et liez-la avec le fromage blanc. Servez bien chaud. 

Conseil : En marmite à pression, la cuisson de la viande ne dure que 25 min environ (utilisez ½ verre d’eau).

Veau à la compote de céleri

Temps de préparation : 20 min

Temps de cuisson : 60 min

Ingrédients pour 4 personnes :

1 kg de flanchet de veau coupé en morceaux,

2 pieds de céleri en branches,

2 oignons,

1 jus de citron,

2 dl de bouillon dégraissé de volaille en cube,

1 bouquet garni,

Sel et poivre moulu.

Pelez et émincez les oignons. Retirez les fils des côtes du céleri, lavez, épongez et émincez-le très finement. 

Dans une cocotte antiadhésive préalablement chauffée, faites rissoler les tranches de flanchet à feu vif. Retirez la viande lorsqu'elle est bien dorée et mettez à la place les oignons et le céleri. Ajoutez le jus du citron et laissez étuver à feu doux pendant 10 min. Remettez la viande, le bouillon de volaille chaud et le bouquet garni. Salez modérément et poivrez. Couvrez et laissez mijoter pendant 1 h à feu très doux ou 20 min en autocuiseur. 

On peut ajouter un peu de cerfeuil au moment de servir. 

Veau au citron

Temps de préparation : 20 min

Temps de cuisson : 1 h 15 min

Ingrédients pour 4 personnes :
1 kg d’épaule de veau,

4 citrons mûrs,

2 échalotes,

Quelques branches de persil, cerfeuil et estragon,

1 yaourt nature,

1 c. à soupe d’huile,

Sel et poivre blanc. 

Pelez les échalotes, coupez-les en quartiers et faites-les blondir légèrement à l’huile, dans une cocotte antiadhésive. Coupez l’épaule de veau en cubes réguliers. Mettez-les dans la cocotte. Faites-les dorer de tous côtés.

Pressez le jus de 2 citrons. Versez-le dans la cocotte. Pelez les 2 autres citrons à vif et détaillez leur chair en quartiers, en éliminant les pépins. Ajoutez-la au contenu de la cocotte. Salez peu et poivrez. Couvrez. Laissez mijoter 1 h sur feu doux. Au bout de ce temps, ajoutez le persil, l’estragon et le cerfeuil finement ciselés. Mélangez. Couvrez à nouveau. Poursuivez la cuisson 10 min. Délayez le yaourt avec 3 c.à soupe de jus de cuisson. Mélangez à la préparation. Rectifiez l’assaisonnement. Laissez mijoter encore 5 min. Servez très chaud dans la cocotte.

Bœuf  bourguignon

A préparer la veille.

Temps de préparation : 30 min

Temps de cuisson en autocuiseur :30 min

Ingrédients pour 4 personnes :

1 kg de bœuf (macreuse, paleron, gîte),

2 oignons piqués de clous de girofle,

1 bouteille de vin rouge,

1 c. à soupe de concentré de tomates,

1 gousse d’ail,

1 c.à soupe de farine,

Bouquet garni,

Sel, poivre, persil haché.

Faire mariner la viande une nuit avec le vin rouge, le bouquet garni, l’ail et les oignons.

Le lendemain, égoutter et essuyer les morceaux de viande avec un papier absorbant. Faire dorer la viande dans une poêle antiadhésive préalablement chauffée à vide. Verser dans l’autocuiseur avec la marinade. Saler, poivrer. Ajouter le concentré de tomates et la farine délayée dans un verre d’eau. Mélanger bien et porter à ébullition pour enlever l’acidité du vin. Fermer, faire monter en pression la cocotte sur feu vif. Dés que la soupape chuchote, réduire le feu et laisser cuire 30 min à feu doux.

Saupoudrer de persil avant de servir.

Veau au gingembre frais à la fondue provençale

Temps de préparation : 35 min

Temps de cuisson : 25 min

Ingrédients pour 6 personnes : 

700 g de filet de veau (12 morceaux de 60 g),

3 c.à soupe de crème allégée à 8%MG,

200 g d'oignons, 

200 g de poivrons rouges,

200 g d'aubergines, 

200 g de courgettes, 

250 g de tomates pelées et épépinées,

1 petite gousse d'ail hachée,

1 pincée de thym, 

1 petite racine de gingembre (20 g après épluchage),

2 c. à soupe de sauce de soja,

1 pamplemousse pressé, 

2 c. à soupe d'huile. 

Taillez oignons, poivrons rouges, aubergines, courgettes, tomates en petits dés. Mettez 2 c. à soupe d'huile dans une poêle. Quand l'huile est chaude, versez tous les légumes sauf la tomate et l'ail. Remuez avec une spatule en bois jusqu'à légère coloration. A ce moment, ajoutez la tomate, l'ail et le thym. Salez peu, poivrez et laissez cuire à feu doux avec un couvercle pendant 10 min. Dans une poêle antiadhésive préalablement chauffée, faites sauter les filets de veau salés et poivrés au préalable environ 2 min de chaque côté en les faisant bien colorer. Ensuite, mettez les filets dans un plat. Râpez le gingembre, mettez-le dans la poêle, ajoutez la sauce de soja, mettez sur le feu et laissez cuire 1 min. Ajoutez le jus de pamplemousse. Portez à ébullition. Ajoutez la crème. Salez peu et poivrez. 

Sur chaque assiette bien chaude, mettez 2 filets de veau. Entre chaque filet, arrangez 1 c. de fondue de légumes et nappez les filets avec la sauce. 

Veau à la Strogonoff

Temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : 20 min 

Ingrédients pour 4 personnes :

600 g de noix de veau,

500 g de champignons surgelés,

3 échalotes,

1 c. à soupe de persil ou de cerfeuil haché,

20 cl de crème liquide à 8% MG,

1 c. à soupe de cognac,

2 c. à soupe d'huile,

Sel et poivre.

Coupez la viande en bâtonnets égaux, longs  et fins. Pelez les échalotes et coupez-les en fines rondelles. Faites chauffer l'huile dans une poêle, et mettez les échalotes à revenir sur feu doux pendant 5 min, puis ajoutez les champignons, augmentez l'intensité du feu. Salez peu, poivrez et laissez cuire 10 min. 

Dans une poêle antiadhésive, faites sauter les bâtonnets de viande. Procédez à feu vif, rapidement (2 min) et en plusieurs fois si cela est nécessaire car la viande doit être saisie correctement pour conserver tous ses sucs. Salez peu et poivrez. 

Ajoutez la crème, le cognac et la viande saisie dans la poêle contenant les champignons, remuez, réchauffez 1 min et servez aussitôt. 

Artichaut farci à la viande

Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson: 15 min en autocuiseur  ou 30 à 40 min au four.

Ingrédients pour 4 personnes :
4 artichauts,

200 g de viande hachée de veau ou de bœuf sans gras,

200 g de jambon blanc dégraissé,

Concentré de tomates,

Persil, thym, laurier, ail, oignons,

Sel et poivre.

Lavez les artichauts et faites-les cuire 15 min dans un autocuiseur. Laissez-les refroidir et faites-les égoutter. Enlevez les feuilles du cœur et le foin en gardant bien les feuilles du bord.

Préparez la farce en mélangeant la viande hachée, le jambon coupé en fins morceaux, l'ail et le persil haché. Salez modérément, poivrez et garnissez les artichauts.

Faites une sauce tomate en faisant dorer les oignons et en incorporant le concentré de tomate dilué avec de l'eau ou un bouillon dégraissé. Aromatisez avec le thym et le laurier. Salez modérément et poivrez.

Déposez les artichauts dans un plat allant au four et versez la sauce tomate dessus. Faites cuire à four chaud 30 à 40 min maximum. 

Qabili palao

Temps de préparation : 45 min
Temps de cuisson: 45 min 

Ingrédients pour 4 à 6 personnes :

500 g de riz long basmati,

1 c.à soupe d’huile,

250 g d'oignons hachés,

1 poulet en morceaux,

3 dl d'eau, 

2 grosses carottes, 

100 g de raisins secs sans pépin (facultatif),

2 c. à café de cumin, 

1/4 c. à café de safran (facultatif),

1,5 l d'eau,

Sel et poivre.

Rincez le riz à plusieurs eaux jusqu'à ce que la dernière soit claire. Remettez de l'eau fraîche et faites tremper le riz pendant 1/2 h, plus si possible. Faites chauffer 1 c. à soupe d’huile dans une poêle antiadhésive et faites-y dorer les oignons hachés en remuant jusqu'à ce qu'ils aient bien roussi. Otez les oignons et mettez le poulet. Faites dorer de tous côtés, puis ajoutez 3 dl d'eau, salez peu et poivrez. Portez à ébullition, puis baissez le feu, couvrez et laissez mijoter la viande jusqu'à ce qu'elle soit tendre. Otez la viande quand elle est cuite et réservez-la au chaud. Ecrasez les oignons en pulpe, mettez-les dans le bouillon de viande, remuez et réservez. 

Pendant la cuisson de la viande, lavez et épluchez les carottes et coupez-les en petits morceaux de la taille d'une allumette. Faites cuire les carottes à la vapeur. 

Faites bouillir 1,5 l d'eau avec 1 c. à café de sel. Versez dans l'eau bouillante le riz bien égoutté. Faites cuire 2 à 3 min puis égouttez le riz dans une grande passoire. Mettez le riz dans une grande cocotte avec les épices et le safran. Mesurez environ 25 cl de bouillon de viande, versez sur le riz, remuez une fois avec précaution.

Placez alors la viande dans la cocotte d'un côté, les carottes et les raisins de l'autre. Couvrez hermétiquement et mettez  au four préchauffé à 150°C (th.5) pendant environ 45 min, ou laissez sur feu très doux pendant le même temps. 

Pour servir, sortez les carottes et les raisins et mettez-les de côté. Enlevez la viande et réservez-la. Mettez le quart du riz sur un grand plat, la viande, couvrez du reste du riz. 

Décorez avec les raisins et les carottes.

Brochettes de poulet

Ingrédients pour 4 personnes : 

600 g de blancs de poulet,

3 petites courgettes,

12 tomates cerises.

Pour la marinade :

5 c. à soupe d'huile d'olive,

4 c. à soupe de vin blanc sec ou de jus de citron,

2 échalotes émincées,

1 c. à café de marjolaine séchée,

1 feuille de laurier écrasée,

1/2 c. à café de paprika,

Sel et poivre.

Mélangez les ingrédients destinés à la marinade. Découpez les blancs de poulet en tronçons de la taille d'une bouchée. Recouvrez-les de marinade, et laissez-les macérer au frais, pendant 4 h au moins, en les retournant de temps en temps. 

Retirez les morceaux de poulet de la marinade (réservez-la) et égouttez-les. Enfilez sur des brochettes, en alternant, morceaux de poulet, rondelles de courgettes et tomates. Badigeonnez avec la marinade. 

Faites griller les brochettes sous le gril du four (ou au barbecue), en les retournant fréquemment et en les arrosant avec la marinade, jusqu'à ce que le poulet soit bien cuit (12 à 15 min). 

Brochettes de poulet à la mandarine

Temps de préparation : 10 min

Temps de cuisson : 8 min 

Ingrédients pour 6 personnes : 

1 poulet de ferme rôti,

moutarde,

2 mandarines, 

100 g de graines de sésame. 

Détaillez en gros cubes le poulet rôti pour l'enfiler sur les brochettes (2 par personne) après les avoir légèrement enduits de moutarde, en alternant avec les quartiers de mandarine. Saupoudrez les brochettes de sésame, recouvrez-les d'un papier d’aluminium mettez-les au four chaud 210°C (th.7) pendant 5 min. Enlevez le papier et laissez encore 3 min. Servez sur de la salade. 

Couscous léger au poulet

Ingrédients pour 6 personnes :

6 hauts de cuisses de poulet de 100 g chacun,

300 g de semoule de couscous crue,

300 g de courgettes,

300 g de tomates concassées,

240 g de carottes épluchées,

180 g de navets épluchés,

200 g de poivron vert,

150 g de céleri en branches,

120 g d’oignons épluchés,

240 g de pois chiches en conserve,

3 gousses d’ail,

3 cubes de bouillon de volaille dégraissés,

1 c. à  café d’huile d’arachide,

2 c. à soupe de raisins secs (facultatif),

½ c.café de paprika,

1/2 c. à café de cannelle, 

1/2 c. à café de gingembre, 

1/2 c. à café de coriandre en grain, 

1/2 c. à café de cumin en grain, 

1 clou de girofle,

Sel, poivre.

Coupez tous les légumes en morceaux de taille moyenne, hachez grossièrement l'oignon, écrasez les gousses d'ail. Retirez la peau des cuisses de poulet.

Chauffez 1,5 l d'eau, pour y dissoudre les 3 cubes de bouillon.

Faites chauffez à vide une cocotte antiadhésive, mettez à revenir les morceaux de poulet. Ajoutez l'oignon haché, laissez-lui rendre son eau.  Saupoudrez alors avec toutes les épices citées, ajoutez le clou de girofle et l'ail écrasé. Remuez pour bien enrober tous les morceaux. Mouillez avec le bouillon. Amenez doucement à ébullition, poivrez, salez modérément. Versez les légumes dans la cocotte, laissez cuire 45 min à feu doux.

Pendant ce temps, faites gonfler dans un plat creux la semoule de couscous, avec 1/4 l d'eau bouillante salée et 1 c. d'huile (ajoutez les raisins secs). Faites cuire la semoule gonflée soit à four moyen, soit à la vapeur. 

Lorsque la viande et les légumes sont cuits, versez dans un plat creux et servez bien chaud, avec la semoule de couscous.

Cailles farcies au petit suisses

Ingrédients pour 8 personnes :

8 cailles

4 petits suisses à 20 % de MG

1 bouquet de persil, 2 échalotes, 3 gousses d’ail

2 cuillères à café de fond de veau en poudre

Sel, poivre, ficelle de cuisine.

Préparez la farce : hacher ail, persil, échalote. Mélangez aux petits suisses. Ajoutez sel et poivre.

Farcissez les cailles à l’aide d’une petite cuillère et les ficeler. Disposez-les dans un plat allant au four. Diluez le fond de veau dans 2 verres d’eau chaude et versez-les sur les cailles. 

Enfournez le plat dans un four chaud (Th.7) pendant une demi-heure environ.

Servez avec des petits bâtonnets de légumes (courgettes, carottes) cuits à la vapeur.

Cuisses de faisane caramélisées en salade

Temps de préparation : 10 min

Temps de cuisson : 25 min

Ingrédients pour 6 personnes :
6 cuisses de faisane, 

3 cœurs (bien blancs) de salade frisée,

3 c. à soupe d'huile de noix,

2 c. à soupe de vinaigre de vin,

1 c. à soupe de moutarde fine,

1 c. à soupe de sucre semoule,

1 c.à café de margarine, 

Sel et poivre.

Demandez au volailler de dénerver les cuisses de faisane, puis coupez chacune d'elles en 5 morceaux, retirez la peau mais gardez l’os. Faites chauffer une grande poêle antiadhésive et faites dorer les morceaux à feu vif, puis mettez-les dans un plat en fonte et continuez la cuisson au four préalablement chauffé à 250°C (th.8) pendant 20 min. 

Après leur passage au four, remettez dans la poêle les morceaux de faisane avec la margarine et le sucre, faites-les caraméliser à feu vif. 

Détachez les feuilles de cœurs de salade, lavez et essorez-les. 

Délayez la moutarde avec 1 c. à soupe de vinaigre dans un saladier, ajoutez-y sel, poivre et huile de noisette. Emulsionnez à la fourchette. Ajoutez la salade, mélangez. 

Répartissez la salade en dôme au centre des assiettes et dressez les morceaux de faisane en pyramide sur la salade. 

Versez la cuillerée de vinaigre restant dans la poêle avec autant d'eau. Portez à ébullition en grattant le fond avec la spatule, versez ce petit jus autour de la salade. Servez aussitôt avec des rince-doigts.

Cuisses de lapin en papillotes

Temps de préparation : 10 min

Temps de cuisson : 30 min 

Ingrédients pour 4 personnes : 

4 cuisses de lapin, 

1 c. à soupe de moutarde, 

20 cl de crème liquide à 8% MG, 

1 c. à café de romarin,

150 g de carottes râpées, 

4 feuilles de papier sulfurisé, 

Fines herbes hachées (surgelées), 

Sel, poivre.

Préparez la sauce moutarde en mélangeant dans un saladier la moutarde, la crème liquide et le romarin séché et émietté (ou en saison du romarin frais haché). Salez modérément et poivrez avant de battre le tout à l'aide d'un fouet. Préchauffez le four à 210°C (th.7). 

Découpez en 4 carrés le papier sulfurisé. Etalez sur chacun d'eux une petite couche de carottes râpées puis posez la cuisse de lapin dessus. Nappez-la avec la préparation à base de crème de moutarde. 

Rabattez chaque papillote sur la cuisse de lapin, pliez les 3 côtés avant de les agrafer. Faites cuire les papillotes pendant environ 30 min. Après cuisson, retirez les agrafes, ouvrez les papillotes et saupoudrez de fines herbes hachées. Servez aussitôt. 

Dinde aux marrons

A préparer l’avant-veille, temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : 1 h 30 min 

Marinade : 24 h

Ingrédients pour 8 personnes :
3 kg de dinde,

400 g de marrons surgelés,

3 cubes de bouillon de volaille dégraissé,

4 carottes,

4 branches de céleri,

Bouquet garni.

Faites un bouillon avec 5 litres d’eau, les carottes, le céleri et les cubes de volaille. Faites bouillir, couvrez et faites refroidir une nuit au frais.

Le lendemain mettez la dinde dans le bouillon refroidi pendant 24 h.

Retirez la dinde, séchez-la, mettez-la dans un plat au four froid. Faites chauffer le four à 200°C et cuisez-la 1h30 en arrosant avec le jus et en tournant la dinde d’un quart de tour  tous les ¼ d’heure.

Ebouillantez les marrons encore congelés et ajoutez-les dans le jus de cuisson de la dinde un quart d’heure avant la fin de la cuisson avec le bouquet garni.

Faisan à la crème

Temps de préparation : 10 min

Temps de cuisson : 40 min

Ingrédients pour 4 personnes:
1 faisan,

2 c. à soupe de crème allégée à 8% MG,

1 citron,

1 c. à soupe d’huile d’olive vierge,

2 oignons, 

Sel et poivre.

Coupez le faisan en morceaux.

Dans une cocotte, faites roussir les oignons émincés et les morceaux de faisan dans l'huile pour les faire dorer sur toutes les faces. 

Ajoutez le jus du citron, une pincée de sel et de poivre. 

Fermez la cocotte et laissez mijoter 40 min environ. Ajoutez la crème juste avant de servir.

Julienne de volaille au curry

Temps de préparation : 20 min + 1h30 de repos

Temps de cuisson : 25 min

Ingrédients pour 4 personnes : 

400 g d’escalopes de dinde, 

1 pomme moyenne Granny Smith,

1 banane, 

50 g de groseilles ou de tomates cerises,

1 c. à café de poudre de curry,

1 citron, 

1/2 l de bouillon cube de volaille dégraissé,

3 c. à soupe d'huile,

1 c. à soupe de jus de citron,

Sel et poivre. 

Frottez le blanc de volaille avec un 1/2 citron, faites cuire à couvert pendant 25 min à feu doux dans le bouillon. Laissez refroidir dans le bouillon (environ 1 h à l h3O).

Dans un saladier, mélangez la vinaigrette et le curry. Coupez en julienne la pomme et la banane, mettez-les dans le saladier. 

Une fois refroidi, taillez le blanc en tronçons de 4 cm de longueur, puis retaillez-les dans l'autre sens en julienne. Ajoutez au reste et mélangez délicatement. Disposez en dôme dans vos assiettes et décorez avec des petites tomates cerises. 

Lapin basquaise

Temps de préparation : 10 min

Temps de cuisson : 40 min

Ingrédients pour 4 personnes :

2 râbles de lapin de 250 g chacun,
850 g de tomates pelées en boite,

2 gros oignons,

1/2 poivron vert,

1/2 poivron rouge,

6 cl de vin blanc,

l cube de bouillon dégraissé,

25 cl d’eau,

Herbes de Provence,

Sel et poivre.

Epépinez les poivrons, pelez les oignons. Coupez le tout en lamelles. 

Dans une cocotte en fonte, versez les tomates pelées, écrasez-les. Ajoutez les oignons et les poivrons, portez à ébullition. Ajoutez les râbles de lapin, salez modérément, poivrez, versez le vin blanc, le cube de bouillon, l'eau et les herbes de Provence. Portez à nouveau à ébullition pour cuire environ 40 min à feu doux. 

Lapin chasseur

Ingrédients pour 4 personnes :

4 morceaux de lapin de 130 g,

400 g de champignons,

2 oignons,

2 échalotes,

1 gousse d’ail,

Persil,

1/2 verre de vin blanc,

2 c.à soupe de fond de veau,

Sel et poivre.

Faites dorer les morceaux de lapin puis les oignons et les échalotes finement hachés dans une poêle antiadhésive. Lavez et émincez les champignons. Mettez le tout dans une cocotte. Déglacez la poêle avec le vin blanc et le fond de veau dilué dans ½ verre d’eau puis ajoutez dans la cocotte. Salez légèrement et poivrez. Faites mijoter à feu doux environ 1 h.

Dressez les morceaux de lapin dans un plat et saupoudrez de persil haché.

Lapin au citron vert et au gingembre

Temps de préparation : 20 min + 2 h de repos

Temps de cuisson : 45 min

Ingrédients pour 6 personnes :

1 lapin de 1.5 kg en morceaux,

4 citrons verts,

2 échalotes,

2 gousses d'ail,
1 morceau de gingembre frais,

1 tablette de bouillon cube de volaille dégraissé,

Sel et poivre.

Prélevez des zestes sur les 4 citrons. Emincez-les puis faites-les blanchir pendant 5 min dans de l’eau bouillante. 

Placez le lapin coupé en morceaux dans un grand plat creux et recouvrez-les du jus des citrons.

Epluchez le gingembre frais et coupez-le en lamelles. Ajoutez-les à la marinade avec les échalotes et les gousses d'ail émincées. Salez légèrement et poivrez. Laissez mariner pendant 2 h en retournant les morceaux de manière à ce qu’ils s’imprègnent des parfums. Egouttez les morceaux de lapin et réservez la marinade. 

Faites chauffez à vide une sauteuse antiadhésive. Mettez-y les morceaux de lapin à revenir. Ils doivent être dorés de tous les côtés. Ajoutez ensuite le cube dilué dans 25 cl d’eau, ainsi que la marinade et les zestes de citron. Laissez mijoter 45 min à feu doux et à couvert. Retirez alors les morceaux de viande et déposez-les dans un plat. Recouvrez-les des lamelles de gingembre et des zestes de citron. Versez un peu de jus de cuisson sur le tout.

Lapin à la moutarde

Ingrédients pour 4 personnes : 

4 morceaux de lapin de 130 g,

4 c. à soupe de moutarde,

1 oignon, 

1 verre de vin blanc, 

40 g de crème allégée à 8% MG,

Persil,

Sel et poivre.

Badigeonnez les morceaux de lapin de moutarde. Faites revenir l'oignon, puis les  morceaux dans une poêle antiadhésive. Mettez le tout dans une cocotte. Déglacez la poêle avec du vin blanc, portez doucement à ébullition et versez dans la cocotte. Salez légèrement et poivrez. Rajoutez 2 c. de moutarde dans la sauce si nécessaire. Laissez mijoter à feu doux 1 h minimum. En fin de cuisson, incorporez la crème fraîche.

Dressez les morceaux dans un plat, passez la sauce, nappez le lapin avec et décorez de persil haché. 

Papillote de poulet

Ingrédients pour 4 personnes :
4 cuisses de poulet, 

4 navets,

4 carottes moyennes,

1 oignon, 

Thym, basilic, sel et poivre.

Préchauffez le four à 180°C (th.6).

Pelez les carottes, les navets, l'oignon. Râpez-les grossièrement. Préparez 4 carrés d'aluminium ; sur chacun d'eux déposez le mélange râpé de carottes, navets et oignons, sur lequel il faut ajouter le thym et le basilic et enfin les cuisses de poulet. Salez un peu et poivrez. Refermez les papillotes hermétiquement et déposez-les dans un plat à four contenant 1 cm d'eau chaude. Servez dans la papillote dès la sortie du four.

Lapin en cocotte

Temps de préparation : 30 min

Temps de cuisson :  75 min

Ingrédients pour 8 personnes :

1 beau lapin coupé en morceaux,

2 poireaux,

2 carottes,

1 navet,

1 cœur de céleri branche,

2 oignons, 

1 gousse d’ail,

1 bouquet garni,

2 c. à soupe d’huile d’olive,

300 g de crème fraîche à 5 ou 8% MG,

1 c. à soupe de farine,

10 cl de vin blanc sec,

25 cl de fond de veau (6 c. à café ),

Sel et poivre.

Salez légèrement et poivrez les morceaux de lapin. Saupoudrez-les de farine. Epluchez, nettoyez les légumes et les couper en petits dés. Faites  chauffer 2 c.à soupe d’huile d’olive et faites revenir le lapin. Le retirer puis le remplacer par les légumes.

Remettez la viande, mouillez avec le vin. Laissez bouillir et réduire jusqu’à ce qu’il reste la valeur de 2 cuillères. Ajoutez le fond de veau, le bouquet garni et l’ail écrasé. Couvrez et laissez mijoter 1 h à feu doux.

Au terme de la cuisson, retirez les morceaux de lapin de la cocotte. Otez le bouquet garni. Passez les légumes et le jus de cuisson au mixeur. Reversez dans la cocotte et ajoutez la crème. Faites bouillir 2 min. Nappez les morceaux de lapin de cette sauce.

Pigeons aux petits pois

Temps de préparation :15 min

Temps de cuisson : 45 min

Ingrédients pour 4 personnes : 

4 pigeons de 300 à 400 g environ, 

2 c. à soupe d’huile,

500 g de petits pois, 

2 c. à café de bouillon de volaille dégraissé,

1 oignon,

1 bouquet garni de thym, persil et laurier,

Sel et poivre. 

Dans une casserole, faites chauffer l’huile et faites revenir les pigeons jusqu'à ce qu'ils soient bien dorés. Retirez-les et réservez. 

Introduisez dans cette même casserole les petits pois égouttés et faites-les revenir pendant 10 min. Pendant ce temps, émincez l'oignon et hachez le bouquet garni. Ajoutez les 2 c. à café de bouillon de volaille, l'oignon et le bouquet garni. Salez légèrement et poivrez. Remettez les pigeons et laissez mijoter jusqu'à parfaite cuisson.

Servez les pigeons sur les petits pois. 

Pintade en choucroute

Temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : 55 min

Ingrédients pour 4 personnes : 
1 pintade de 1,3 kg environ,

800 g de chou,

100 g de jambon maigre,

1 blanc de poireau,

2 oignons,

clous de girofle,

2 carottes,

1 litre de vin blanc sec,

Sel et poivre. 

Faites cuire le chou dans un autocuiseur avec vin blanc (réservez 1 verre pour le jus) et les oignons piqués des clous de girofle pendant 30 minutes.

Faites chauffer une cocotte antiadhésive et faites dorer la pintade sur toutes ses faces. Laissez cuire à feu moyen pendant 20 min, en la retournant souvent. Salez un peu et poivrez.

Par ailleurs, détaillez en très petits dés le jambon ; émincez finement le blanc de poireau, les carottes et l'oignon. 

Retirez la volaille de la cocotte. Partagez-la en deux, recueillez le jus qui s'écoule. Mettez dans la cocotte la choucroute bien égouttée, ajoutez-y le jus de la volaille et un verre de vin blanc sec. Poivrez et salez légèrement si nécessaire. Remuez et disposez les morceaux de volaille sur la choucroute. Couvrez la cocotte et laissez cuire 30 min à feu doux. En fin de cuisson, découvrez pendant quelques minutes en augmentant le feu. Servez sans attendre. 

Pintade en croûte de sel

Ingrédients pour 4 personnes : 

1 pintade de 1,3 kg,

600 g de farine,

250 g de sel fin,

1 jaune d'œuf,

1 branche de romarin,

2 feuilles de laurier. 

La pâte à sel : mélangez le sel fin à 500 g de farine, réservez le reste pour étaler la pâte. Ajoutez 15 cl d'eau et pétrissez pour la rendre homogène. Ajoutez un peu d'eau si nécessaire et réservez au frais 1 h dans du papier film.

Videz la volaille, coupez le bout des ailes et des pattes. A l'intérieur, assaisonnez d’une pincée de sel et de poivre. Brûlez la branche sèche de romarin et mettez-la dans la volaille avec le laurier. Bridez la pintade avec une ficelle et fermez aussitôt hermétiquement.

Etalez au rouleau la pâte à sel, mettez la pintade à l'envers dessus et recouvrez-la entièrement avec la pâte en la retournant. Décorez-la avec les parures de pâte. Badigeonnez la pâte recouvrant la pintade avec le jaune battu et mettez au four chauffé à 180°C (th.6) pour 90 min.

Dressez la pintade avec le haut de la croûte enlevée. Découpez-la à table. Servez-la avec du chou romanesco.

Conseil : la cuisson en croûte de sel conserve tout son moelleux à la pintade. 

C'est un mode de préparation qui convient à d'autres volailles ou viandes (les temps de cuisson varient). 

Pintade aux olives

Temps de préparation : 20 min

Temps de cuisson : 40 min

Ingrédients pour 4 personnes :
1 pintade de 1,3 kg,

20 olives vertes dénoyautées,

200 g d'échalotes,

1 c. à soupe d'huile d'olive vierge,

100 ml de vin blanc sec,

Thym et laurier,

Sel et poivre.

Coupez la pintade en morceaux, retirez la peau. Dans une sauteuse à revêtement antiadhésif préalablement chauffée faites dorer les morceaux de pintade sur toutes leurs faces, à feu doux. Ajoutez ensuite les échalotes pelées et émincées, laissez-les blondir légèrement. Mouillez avec le vin blanc, salez un peu, poivrez, ajoutez thym et laurier. Couvrez et faites mijoter pendant 30 min à feu doux. 

Surveillez le volume du liquide et rajoutez si nécessaire, un peu d'eau chaude en cours de cuisson. 

Blanchissez les olives 5 min dans l'eau bouillante. Egouttez-les, coupez-les en tronçons. Ajoutez-les dans le plat et laissez encore mijoter doucement pendant 10 min. Servez.

Blanc de poulet aux oignons

Temps de préparation : 10 min

Temps de cuisson : 25 min

Ingrédients pour 2 personnes :
2 blancs de poulet de 150 g,

120 g d’oignons pelés,

100 g de pommes de terre à chair ferme pelées,

2.5 dl de lait écrémé,

2 c. à café d’huile,

1 brin de thym,

1 feuille de laurier,

1 c. à soupe de ciboulette ciselée,

Sel et poivre. 

Emincez finement l’oignon. Lavez les pommes de terre et coupez-les en fines rondelles. Salez modérément et poivrez les blancs de poulet. 

Versez l’huile dans une sauteuse antiadhésive de 22 cm et ajoutez les oignons. Salez et poivrez. Posez la sauteuse sur feu doux et laissez cuire 5 min en tournant souvent, jusqu’à ce qu’ils soient blonds. Ajoutez le thym, le laurier, les pommes de terre et le lait.

Dès la reprise de l’ébullition, ajoutez les blancs de poulet. Laissez cuire 20 min à feu doux et à couvert.

Lorsque les blancs de poulet sont cuits, mettez-les dans 2 assiettes. Ajoutez la ciboulette dans la sauteuse, mélangez et nappez les blancs de poulet de cette sauce. Servez aussitôt.

Pintade rôtie aux navets glacés

Temps de préparation : 30 min

Temps de cuisson : 55 min

Ingrédients pour 4 personnes : 

1 pintade de  1,3 kg environ, 

1 oignon, 

800 g de petits navets,

1 carotte,

2 c. à soupe d'huile, 

1,5 c. à soupe de sucre en poudre, 

30 cl de bouillon de volaille dégraissé (1 tablette),

1 feuille de laurier,

1 branche de thym,

Persil, 

Sel, poivre.

Epluchez les navets, pelez et coupez la carotte en grosses rondelles. Faites blanchir ces légumes dans une casserole d'eau bouillante salée pendant environ 5 min, puis égouttez-les. 

Préchauffez le four à 180°C (th.6). 

Epluchez et mettez l'oignon à l'intérieur de la pintade avec le laurier, le thym, une pincée de sel et du poivre. Placez la pintade dans un plat. Ajoutez 1/2 verre d'eau, enfournez et laissez cuire environ 50 min. Arrosez-la à plusieurs reprises avec son jus de cuisson. Environ 30 min avant la fin de la cuisson de la pintade, mettez les navets et les rondelles de carottes dans une sauteuse avec 2 c. à soupe d'huile et le sucre en poudre. Salez modérément et poivrez. Couvrez à peine de bouillon, puis laissez cuire à feux doux jusqu'à ce que le liquide se soit presque évaporé. Secouez alors la sauteuse pour bien enrober les légumes avec le sirop restant. Gardez la pintade au chaud. Dégraissez le jus de cuisson et grattez les sucs en les dissolvant avec un peu d'eau chaude. 

Posez la pintade découpée dans les assiettes chaudes, accompagnez des légumes glacés. Arrosez de jus de cuisson, décorez de persil et servez aussitôt. 

Pintade rôtie aux petits suisses

Temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : 45 min

Ingrédients : 

1 petite pintade de 1 kg,

4 petits suisses à 40% MG,

Sel et poivre.

Salez et poivrez l'intérieur de la pintade, introduisez les petits suisses et fermez l'ouverture par une couture.

Faites cuire la pintade à la broche ou au four sans matière grasse 45 min. Elle rendra un jus crémeux et ne se desséchera pas. En fin de cuisson, délayez le jus avec 1/2 verre d’eau bouillante, vérifiez l'assaisonnement.

Pintadeau au coulis de poivron et gratin de légumes d’été

Temps de préparation : 35 min

Temps de cuisson : 40 min

Ingrédients pour 6 personnes : 

3 pintadeaux de 800 g pièce,

20 g de margarine végétale en barquette,

2 c.à soupe d'huile d’olive vierge, 

400 g d'aubergines, 

400 g de courgettes,

400 g de tomates, 

400 g de poivrons rouges.

Le coulis : Epluchez les poivrons, tronçonnez-les et cuisez-les à l'eau bouillante. Passez-les, mixez-les, délayez avec un peu de fond de cuisson, rajoutez la margarine et mixez encore.

Le gratin : Coupez les aubergines et les courgettes en rondelles, faites-les revenir à l’huile d'olive. Chevauchez-les dans un plat à gratin en intercalant les rondelles de tomates. Parsemez de fleur de thym. Salez un peu et poivrez ; mettez à gratiner à four chaud 10 min.

Les pintadeaux : Salez légèrement et poivrez les pintadeaux, rôtissez-les pendant 30 min.sans matière grasse. Découpez et servez avec le coulis de poivron et le gratin de légumes. 

Poulet à l’ail

Temps de préparation : 15 min 

Temps de cuisson : 90 min 

Ingrédients pour 4 personnes :

4 morceaux de poulet de 130 g,

4 gousses d'ail,

1 branche d'estragon,

2 oignons,

4 branches de céleri,

1 verre d’eau,

1 pincée de noix de muscade râpée,

Sel et poivre.

Ailliez les morceaux de poulet, saupoudrez-les de sel et de poivre, de noix de muscade râpée. Emincez finement le céleri et hachez l'estragon. Dans une cocotte, placez les morceaux de poulet et faites-les dorer. Ajoutez le céleri et l'estragon. Mouillez avec l'eau en remuant avec une spatule. Couvrez la cocotte pour la placer au four préchauffé à 220°C (th.7) durant 90 min.

On peut aussi se servir d'une cocotte en terre ovale allant au four.  

Poulet au bacon en papillote

Temps de préparation : 5 min

Temps de cuisson : 25 min 

Ingrédients pour 4 personnes :

4 cuisses de poulet,

2 c. à soupe de moutarde forte,

8 tranches de bacon,

1 citron,

2 c. à soupe d'herbes de Provence,

4 carrés d'aluminium.

Préchauffez le four à 210°C (th.7). Dans un bol, mélangez avec la moutarde le jus de citron et 1 c.d'herbes de Provence. Tartinez les morceaux de poulet de ce mélange. Recouvrez de 2 tranches de bacon. Saupoudrez avec le reste d'herbes et enveloppez dans un carré d'aluminium. Mettez au four 25 min. 

Poulet basquaise

Temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : 60 min

Ingrédients pour 4 personnes :
4 morceaux de poulet de 130 g,

1 oignon,

2 tomates,

1 poivron,

Ail, persil, thym et laurier,

Sel et poivre.

Faites revenir les morceaux de poulet dans une poêle antiadhésive. Disposez-les ensuite dans une cocotte. 

Dans la poêle, faites revenir les oignons émincés, les tomates et le poivron découpés en lanières. Versez le tout sur les morceaux de poulet, salez un peu, poivrez et ajoutez thym et laurier. Laissez mijoter environ 1 h. 

Poulet aux champignons

Temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : 1 h 10

Ingrédients :

1 poulet coupé en 4,

500 g de champignons de Paris,

1,5 dl de bouillon cube de volaille dégraissé,

3 c. à soupe d’huile,

1 oignon,

20 g de farine,

Sel et poivre du moulin.

Coupez le pied terreux des champignons, lavez-les, essuyez-les soigneusement et coupez-les en 2.

Epluchez et émincez l’oignon.

Faites chauffer une poêle antiadhésive avec l’huile. Faites-y dorer les morceaux de poulet avec l’oignon émincé, retournez-les fréquemment, pendant 5 min. Lorsqu’ils sont bien dorés, saupoudrez-les de farine et faites-les revenir encore 1 min, sans cesser de mélanger. Ajoutez ensuite les champignons et le bouillon, salez modérément, poivrez, mélangez bien. Couvrez, baissez le feu et laissez mijoter 1 h environ.

Rectifiez l’assaisonnement et servez très chaud.

Poulet cocotte

Temps de préparation : 20 min

Temps de cuisson :30 min

Ingrédients pour 4 personnes :

1 gros poulet coupé en 12 morceaux, 

150 g d'oignons nouveaux, 

800 g de céleri rave, 

150 g de champignons de Paris, 

150 g de bacon coupé en lamelles,

thym, laurier, 

10 cl de vin blanc sec, 

Sel et poivre.

Dans une cocotte antiadhésive, faites dorer sans graisse les morceaux de poulet. Pelez les oignons et le céleri rave. Lavez et émincez les champignons.  

Coupez le céleri rave en dés. Retirez les morceaux de poulet du feu et réservez-les sur une assiette. 

Ajoutez dans la cocotte tous les légumes et faites-les blondir. Remettez ensuite le poulet et les lamelles de bacon. Ajoutez le thym et le 1aurier. Versez le vin blanc et 10 cl d'eau chaude. Salez modérément et poivrez. Couvrez et laissez mijoter doucement pendant 20 min. Dégustez bien chaud. 

Poulet au curry

Temps de préparation : 40 min

Temps de cuisson : 45 min

Ingrédients pour 4 personnes :

1 poulet de 1,4 kg,

1 verre de bouillon cube de volaille dégraissé,

15 dl de crème fraîche à 8%MG,

1 oignon,

1 carotte,

2 c. à café de curry,

1,5 c. à soupe de farine,

1 bouquet garni,

400 g de riz.

Pour la garniture :

1/2 pomme verte,

1 petite banane,

2 c. à soupe de raisins secs (facultatif),

1 c. à soupe d’amandes effilées,

1/2 citron.

Coupez la volaille en petits morceaux. Etalez-les sur la table de travail et assaisonnez-les de sel, poivre et curry des 2 côtés.

Taillez les légumes en petits dés.

Faites chauffer à vide une poêle antiadhésive et faites blondir les morceaux de poulet 5 min de chaque côté, ajoutez les légumes et laissez cuire 3 min. Saupoudrez avec la farine, mélangez et versez le bouillon de volaille et le bouquet garni, laissez cuire, selon la nature du poulet, 40 min environ. 

10 minutes avant la fin de la cuisson, cuisez le riz et taillez les fruits en petits dés, citronnez-les et grillez les amandes.

Ajoutez la crème fraîche dans la sauce du poulet ainsi que les fruits. Otez le bouquet garni et servez. Ajoutez les raisins secs dans le riz.

Parsemez vos amandes sur la volaille et disposez le riz autour.

Poulet à la grecque

Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson: 25 min 

Ingrédients pour 4 personnes :
1 petit poulet en morceaux,

2 échalotes,

2 oignons,

2 gousses d'ail, 

3 tomates moyennes,

2 verres de vin blanc sec,

2 pincées de safran,

1 c. à soupe de curry,

Sel et poivre.

Dans une poêle antiadhésive, faites revenir sans graisse le poulet coupé en morceaux. Hachez les oignons, l'ail, les échalotes, ajoutez-les au poulet. Pendant ce temps, lavez, ébouillantez, pelez les tomates et coupez-les. Mettez le tout dans un autocuiseur. Arrosez avec le mélange vin blanc, safran, curry, sel et poivre. Fermez l'autocuiseur et laissez cuire 20 à 25 min à partir de la mise sous pression. 

Poulet à la mauresque

1 poulet coupé en morceaux,

150 g de jambon cru haché,

Ail, sel et poivre.

Citron en rondelles,

1 c.à café de fond de veau dilué dans un verre d’eau froide, 

1 verre de vin blanc.

Dans une poêle antiadhésive préalablement chauffée à vide, faites revenir les morceaux de poulet, retirez-les. Faites fondre ensuite dans cette même poêle, l'ail et le jambon haché. On peut, selon le goût, ajoutez une c.à café de concentré de tomate, le vin blanc, le fond de veau dilué, le thym, le romarin, le sel en petite quantité et le poivre. Cuisez à feu doux 30 à 45 minutes.

Remettez les morceaux de poulet et ajoutez à mi-cuisson des rondelles de citron préalablement blanchies 1 min à l'eau bouillante. 

Poulet aux poivrons rouges

Temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : 50 min 

Ingrédients pour 4 personnes : 

1 poulet fermier de 1,6 kg, coupé en 12 morceaux,

2 poivrons rouges (350 g chacun),

400 g de tomates mûres,

6 grosses gousses d'ail  nouveau,

3 pincées de fleurs de thym,

3 pincées de brindilles de romarin, 

2 c. à soupe d'huile d'olive vierge,

Feuilles de basilic,

Sel et poivre. 

Pelez les gousses d'ail et coupez-les en 2 longitudinalement. Retirez la peau des morceaux de poulet et pratiquez des entailles dans la chair de la volaille, jusqu'aux os. Mettez les morceaux de poulet dans un saladier, arrosez-les de 1 c.à soupe d'huile et mélangez afin que chaque morceau soit enrobé. Ajoutez l’ail, le thym, le romarin. Salez un peu et poivrez. Mélangez encore. Laissez mariner 30 min. 

Pendant ce temps, ébouillantez les tomates 10 secondes, puis rafraîchissez-les, pelez-les, coupez-les en 2 et pressez-les pour éliminer les graines ; écrasez la pulpe à la fourchette. Lavez les poivrons, coupez-les en 4 verticalement, et retirez le pédoncule, les graines et les filaments blancs. Coupez chaque quartier de poivron en lamelles de 2 x 3 cm. Faites chauffer 1 c.à soupe d'huile dans une sauteuse antiadhésive. Ajoutez le poulet mariné et les lamelles de poivron. Laissez cuire 40 min à feu doux, en tournant toutes les 5 min avec 2 spatules. Ajoutez la pulpe des tomates, mélangez, couvrez et laissez cuire 10 min, en tournant une ou deux fois. Dégustez ce poulet chaud, tiède ou froid, poudré de feuilles de basilic ciselées.

Potée de lapin aux choux farcis

Temps de préparation : 30 min

Temps de cuisson : 30 min 

Ingrédients pour 4 personnes :

1 lapin de 1,6 kg,

1 kg de poireaux,

300 g de carottes,

300 g de navets,

500 g de céleri branches,

4 gousses d’ail,

600 g de chou frisé,

1 bouquet de persil,

1 feuille de laurier,

1 brindille de thym,

2 oignons,

1 clou de girofle,

1 bouquet de ciboulette,

20 cl de crème fraîche à 8 % MG,

1 c. à soupe de sauce de soja, 

1 tranche de pain de campagne de 60 g,

1,5 dl de lait écrémé.

Coupez le lapin en 2 à la hauteur des premières côtes. Maintenez la partie arrière en forme comme pour un rôti à l'aide de quelques tours de ficelle. Désossez la partie avant du lapin. Epluchez tous les légumes. 

Choux farcis : Mettez à bouillir 3 l d'eau légèrement salée, plongez-y quelques instants les feuilles de chou. Plongez-les quelques secondes dans l'eau fraîche. Egouttez-les avec précaution et épongez-les sur un linge. Coupez 4 carrés de papier film. Disposez au centre de chacun de ces carrés 2 belles feuilles de chou débarrassées de leur grosse côte médiane, en les faisant se chevaucher légèrement.

Hachez, pas trop fin, la chair récupérée sur l'avant du lapin. Faites tremper la tranche de pain dans le lait. Emiettez-la bien et ajoutez-la à la chair. Ajoutez une pointe d'ail, un oignon haché, la moitié du bouquet de persil haché, 1 c. à soupe de sauce de soja et le reste des feuilles de chou hachées. Assaisonnez d’un peu de sel et de poivre, mettez le quart de cette farce au centre de chaque feuille de chou. Rabattez les feuilles pour enfermer la farce, puis le papier film. Maintenez l'ensemble en forme à l'aide de ficelle de boucherie. 

Cuisson de la potée : Dans un faitout, mettez le lapin, les 4 choux farcis, les carottes coupées en 4, les gousses d'ail, l'oignon restant piqué d'un clou de girofle et un bouquet garni préparé avec des queues de persil, le thym et le laurier, quelques grains de poivre noir et gros sel. Recouvrez d'eau et faites cuire jusqu'à ébullition, puis faites frémir pendant 5 min ; 10 min plus tard, ajoutez les poireaux ficelés ensemble, le céleri coupé en 4 et les navets. Cuisez l'ensemble pendant 20 min.

Récupérez 2,5 à 3 dl de bouillon dans une petite casserole et fouettez-le en plein feu en lui incorporant la crème fraîche. Ajoutez ensuite hors du feu le reste du persil et la ciboulette hachée. 

Dressez sur un grand plat, le lapin au centre, les légumes et les choux farcis répartis tout autour. Servez la sauce aux herbes à part.

Sauté de dinde

Temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : 15 min 

Ingrédients pour 4 personnes :

500 g d’escalopes de dinde, 

200 g de petits oignons grelots (surgelés),

200 g de julienne de légumes (surgelée), 

1 c. à soupe d'échalotes hachées (surgelées) 

1 c. à soupe de fond de volaille déshydraté,

2 c. à soupe de crème épaisse allégée à 8% MG,

10 cl de vin blanc sec,

3 c. à soupe d'huile,

Sel et poivre. 

Faites chauffer une sauteuse antiadhésive et faites revenir les morceaux de dinde à feu doux sur toutes leurs faces pendant 5 min, réservez-les. Dans la sauteuse, faites revenir les oignons grelots, les échalotes et la julienne pendant 5 min. 

Remettez les morceaux de dinde, poudrez de fond de volaille, mouillez avec le vin allongé de la même quantité d'eau chaude. Salez légèrement, poivrez et remuez. Couvrez la sauteuse et laissez mijoter pendant 15 min. Ajoutez la crème 5 min avant la fin de la cuisson. Mélangez et servez très chaud. 

Sauté de dinde au céleri

Temps de cuisson : 1 h

Ingrédients pour 4 personnes :
1 kg de sauté de dinde,

1 pied de céleri en branche,

400 g de carottes, 

1 gros oignon,

1 bouquet garni,

1 bouillon cube de volaille dégraissé,

Sel et poivre. 

Dans une cocotte antiadhésive, faites revenir les morceaux de dinde sur toutes leurs faces. Pelez l'oignon et les carottes, puis émincez-les en petits bâtonnets. Lavez le céleri, séparez les côtes et pelez chacune d'elles au couteau économe pour retirer les fils.

Découpez-les ensuite en morceaux de 2 cm de long. Quand la dinde est dorée, retirez-la. A la place mettez l'oignon et 2 c. à soupe d'eau chaude pour déglacer le fond de la cocotte. Quand l'oignon a blondi, ajoutez les autres légumes et les morceaux de viande, versez de l'eau jusqu'au niveau des morceaux, mettez le bouillon cube. Ajoutez enfin le bouquet garni. Salez peu et poivrez. Couvrez et laissez mijoter 1 h sur un feu très doux ou 20 min en autocuiseur à partir de la rotation de la soupape.
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