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ECHINE DE TESSOU “SOUS VIDE” 80°
technique et quelques astuces

Pour une fois je vais vous parler d’'un matérielilgfaut posséder pour pouvoir avoir de bons résulta
une machine “sous vide” ? une “sertisseuse” pous ggastiques et qui fait le vide . Voyez la fiche
“bidules pratiques” a la lettre M (machines)

Pour la préparation que nous allons évoquer elles vest indispensable mais elle vous sera vite
indispensable pour mille autres usages . Suivez ¢oageil, vous I’ amortirez vite, et financieremestt
en temps de loisir récupéré ... pour cuisiner,ipas !

Aujourd’hui nous prenons I'exemple d’un roti d’échi“sans 0s” (bien que “le meilleur” soit le long d
I'os) . Je vous conseille de prendre votre rotssas) car ils risqueraient de percer le sacheseuétracte
lors du refroidissement : I'os est durci par lasson, la viande reste souple et “rétrécit” Done I'o
“pointe” et s’il risquant de gacher tout votre bégavail

Ingrédients :

Donc un beau roti d’échine (note 1) de la poudr@eidimpimpin

du piquant LVC oignon, échalote, ail et autres herbes (note 2)
Méthode:

Hachez d’abord les herbes (parfois un peu taquehes ont tendance a s’enrouler dans votre mixar, v
de bloquer la pale!) . Aussi quelques coups déeeauavant de mettre le tout dans le mixer ce past
de trop .

Puis ajoutez vos gousses et des morceaux d’oignd@ahalote . Vous obtenez une purée plus ou snoin
fine a votre go(lt .

Ajoutez de la poudre de Perlimpimpin et le piquaviC

Posez le r6ti sur une feuille de film étirable gaus servira pour le rouler dans sa “marinade”
Répartissez bien partout votre préparation surettatviande , bien enfermer dans le film et mettez
frais .

Avant de vous lancer apres quelgues heures derfagei, relisez donc la fiche “bidules pratiquedaa
lettre M au mot machines DEUX OPTIONS

-1 Vous faites dorer votre roti sur toutes seedadans tres peu de gras dans une cocotte !
minutes pour former une “codte avant de I'enferfseus vide” . : donne -> un go(t “Roti”

- 2 Vous souhaitez le consommer plutot “sans cfol#lors mettez-le tel quel “sous vide” :
donne ->un godt “Jambon de Paris”

“ A

Maintenant une astuce “économie”

Comme le chauffage du four (est un peu “grand” pleuseul réti) que vous mangerez plus tard,
profitez-en pour vous en faire cuire un deuxiemaufptout de suite” mais dans un plat car il vardaiu
jus”.

Vous pouvez aussi préparer d’autres “sous-videcquiont en méme temps : il faut juste que le deigré
chauffe du four de cuisson soit le méme . En efffetir la durée vous sortez le premier cuit en peewt
laisser les autres au four le temps nécessaire !!!
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Pour une fois je vous donne un temps indicatiflors votre four, I'épaisseur du morceau et surtzut
nature il peut y avoir des fortes variations . Maida premiére fois vous n’allez pas forcementtriser
parfaitement ce mode de cuisson, nouveau pour vous,allez trés vite parfaitement maitriser laseghb
Pour un réti de 1k 500 bien round il faut bien céenp3 heures 30 a 4 heures avec 80 /90 °
Rassurez-vous il difficile d’avoir une “sur-cuis$one tessou se consomme bien cuit .

Ainsi préparé, le réti est toujours prét et bienidril se découpe impeccablement méme en trartcbes
fine . Autre avantage : le jus se fige en une @lge gelée . Sur la photo elle est “rosée” car ndtin
n’était pas roti avant . Inversement avec un rétécavant cuisson la gelée est colorée, d’'un tcemoal .

NB : Si vous avez un doute, ouvrez votre sac afi@ela cuisson . Si c’est pas assez cuit, ne \afirdez
pas . Vous en serez quitte pour avoir “gaché” un.S#ous le remettez bien vite dans un nouveau et .
re-au four !

Pour le garder plus longtemps ?? Un tour au FAGQloe le sac est complétement gonflé c’est fait .
Attention ne le laissez pas trop il exploserait cela colterait beaucoup d’huile de coude pettoyer .
Mettez -le au plus vite au frais puis au frigo tprd est froid .

Service ? Comme ici froid avec des “quenelles” @@dumoss” (des fevettes refroidies puis “cuisgiée
comme un oumoss de pois chiches classique . (Maylezhe “tahin ou tahini page 8)
A toutes fin utiles voir la note 3

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) optez pour une qualité impeccable dedignts , méme si le prix est plus élevé vous wous
retrouverez au godt !

(note 2) Optez pour les aromates et les herbesyouevous aimez . Pensez simplement a nos pas

mélanger trop de choses ensemble : il faut une lidame” qui va “guider” votre langue lors de la

dégustation .

Pour la viande de porc pensez particulieremendediors de la traditionnelle sauge, et aux apligges

“dites digestives” car elles facilite le “passagegias” . Vous pouvez choisir sans risque :

- 'estragon (fut-il de Russie qui est certes mgagumé mais un peu amer cela peut vous plaire),

- la menthe ( pardon aux menthes car chacune eti$a pote personnelle) ,

- I'hélicrise (vous savez I’ “herbe a curry “a igér plutbt seche en poudre) . Attention c’estt*fen go(t
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Ici nous allons “pulvériser” vos plantes car cedsasplus facile a bien répartir une couche subte.r
Mais si vous souhaitez retrouvez les morceauxs folangue, vous pouvez parfaitement opter paie ce
technique !

(note 3) Rappel méthode express pour un “oumagsdie :
marche particuliéerement bien avec les légumestsfatiles Iégumes-grains
dans le panier de votre cocotte minute, dans \afitevapeur ou mieux de votre cocotte a FAO caa cel
cuira juste avec son jus et gardera tout son parfum
Losqu’il est bien mou, le fruit est cuit . Ajoutkd tous les épices préparés et 2 options :

-soit I'écraser tel quel a la fourchette c’est plusstique” et I'on trouve des petits morceaux mais
plus difficile a “mouler” comme sur notre recettawjourd’hui

- soit un coup de votre mixeur girafe et vous aumez purée tres fine
Vérifiez les assaisonnement . Vous pouvez selorgudss ajouter un rien de bon beurre frais ou dmbo
créeme double ou de I'huile d'olives (ou de sésamé®noix) ... voir rien du tout au choix

NOTES DIETETIQUES
Pour les "sans sel” pas de problemes ” puisqléihyauras pas .
Pour les “sans gluten" ? pas de soucis non ples des épices maison !!

Pour les “sans sucre” pas de probleme y en a padgeiande quand aux quenelles d’oumoss opter pou
un caviar d’aubergines de LVC et tout va bien

Pour les "sans gras" certes lou “tessou” et adiorfiéchine particulierement entrelardée, c’'ess paur
vous . Mais vous pouvez opter pour du filet migmpm sera tendre mais pas sec malgré tout . Et puis
VOus pouvez opter pour le veau, moins gras saidgme . Température de cuisson dans les 75/ 80°.
Quant au boeuf , ca marche aussi mais la vous @Zapas de viande rouge, juste un réti tendre et
moelleux mais la cuisson sera uniforme . Pour l'ossnde votre choix pas de probleme mais vous
n'ajoutez aucun corps gras

Et ce sera bon quand méme! ... et puis vous caemima formule :

ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A
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