002 usage FAO
Des usages du Four a mico-ondes

FOUR A MIiCRO ONDES
souvent dit FAO chez LVC
Etant entendu que pour chacun des thapious trouverez les produits classés par algrebétique
voici ce que vous allez trouver ici
Présentation du four a micro-ondés KAO de la "vieille chouette" )
Le réchauffage // la décongélation
Cuissons et préparations
Les Iégumes et chacun d'entrepar ordre alphabétique
Les poissons et chacun d'estsepar ordre alphabétique
Les viandes
Les fromages
Les fruits
Divers
Les trucs de la vieille choaett
Je viens de vous ajouter un petit outilgquis sera bien pratique :
vous tapez le nom d'un élément ou deuikveus retrouve les recettes concernées

Recherche
QUELLES INFORMATIONS ET EXPLICATIONS
Que les choses soient bien nettese guis pas une fana du “four a micro-ondes” ques vo
trouverez dans mes recettes désigniepanots “four a ondes” ou 'abréviation “FAQ™ .
Toutefois , recourant le plus souverdgible a des cuissons ancestrales ( pommes soeisdee,
les chataignes dans le “diable” decterrite ou la “casserole a porte” du Quercy , farte de
Soufflenheim pour un vrai “baekeoff'daun four a bois si possible, etc... ) je ne ptox
soupgonnée de "laxisme”, d'étre I' “aedde la Facilité” en cuisine
Je cuisine toujours avec une “vrai tatbe-minute” achetée il y a sGrement plus de S0pam ma
grand’mere mais j'ai aussi quelques @éhesl plus récents, plus Iégers certes mais le coabtte”
ne doit pas leur étre appliqué a manlble avis...
Aussi, si j'ai adopté le four électrggpour I'usage le plus courant pour sa grande aéggll, je
patisse souvent avec le four a gazinsn@gulier certes, mais plus proche de la cuissobois et
avec de vrais bonheurs de cuissondoré” et cette irrégularité des feuilletages inahles
Bref , je crois pouvoir dire que siijgcheté mon premier FAO il y a 40 ans ce n’estgaagaresse .
Je ne l'ai utilisé au départ que papge c’était moins grand et moins cher que le foastrable
que j'avais et qui ne rentrais pas daasnouvelle maison !
Et puis, j'ai tatonné, j'ai “bidouillést j'ai trouvé peu a peu un bon compagnon . Ihestt “ en service
commandé” cette année ... et oserdiayjeuer j'ai failli en pleurer .. J’en ai achaié autre pour
lequel je I'avoue j'ai mis un certaamnips a comprendre un clavier de commandes digngdste
de pilotage d’'un Boeing 747 ! C’est raptk ... mais je ne pense pas qu’il “tiendra” e4 seissi
fiable que l'autre !.
DONC, je crois pouvoir affirmer qugesivous dis d’utiliser votre FAO pour telle recetteu pour une
des parties de la recette ) c’est glens ce cas, c'est un “plus” . Pour plus de rapstiuvent,d’
organisation en attendant le chaufthgéour classique certes, mais jamais en mettanaese le
golt du produit final .
C’est parfois méme le contraire . Upraple ??? Les carottes, justes épluchées, lavéaseas a
cuire avec quelque gouttes d’eau daes‘cocotte ou un sac ” FAO . Surveillez la cuisseties
seront délicieusement fondantes ettgucomme vous ne les connaissiez pas ...
Du coup vous découvrirez que faire neamigs carottes a Jérdme , le petit voisin quiehguiand sa
mére tente de lui faire manger un légwst un "jeu d’enfants” . Il va adorer la cremedette ou le
confit de carottes aux fraises ...
Je ne vous dirais jamais comme jelliai
“Que cuisiner au micro-ondes ? La régoast simple : tout !”
je vous le dis au contraire : c'est pias !
Il faut, comme une casserole ou unemwineufs, apprendre a s’en servir , Nah ! Céc¢tdin’est



pas difficile .
Essayez et comme toujours godtez et eomprendrez immédiatement que cuire des haricots
verts ou des asperges au FAO , c'&st, idest chanvreux et ¢ca garde un godt de vesgas
désagréable ... comme dans certaineseoees . .
En revanche blanchis auparavant , om @&tiver la cuisson finale en cas d’'urgence .d\Vauvent
cela ira aussi vite a la vapeur , ‘@tecotte-minute” (maintenant on dit “marmite a gies” )
Regles de base pour une cuisson au FAO
NE JAMAIS FAIRE FONCTIONNER VOTRE FOURVIDE
il s'abimerait , posez toujours undifgimide sous votre plat
OU AVEC UN RECIPIENT TROP HERMETIQUE :
il risque d'exploser
Pour cuisiner

- mettre un peu d'eau (ou de @as)s le récipient de cuisson

- toujours couvrir ( film, couvégcassiette renversée ) et prévoir une petite fuiur la vapeur
pour éviter les explosions (voir "chapdépingle" )!

- arrétez la cuisson assez tot .

AISSEZ REPOSER AVANT DE SERVIR POUR QUE

ATEMPERATURE SOIT BIEN REPARTIE PARTOUT
Voyez aux diverses recettes les inftrns car j'essaye toujours de penser a mes étpyies
détestent passer leur temps en cujsirteus ceux qui ne savent pas attendre ... odajuént
jongler avec des" emploi-du-temps" disa “de ministres” (dont on sait bien gu’ilsistoujours
surchargés ) . Mais , est-ce une maevaidition s’ajoutant a mes mauvais yeux ?? dipgu’il y a
des ministres qui adorent manipulegiésues de casseroles ... Je tacherais un deucssigleur
ressortir un “colin Colbert “ mode L\i&n que pour eux !!

Pour le moment je vais essayer de appsendre a profiter de votre FAO pour en utillssr
avantages et en éviter les défautsh&aque le principe méme du

“Four a micro-ondes” est que ce n'est pn “four” !!!

C’est un genre de salle de squashdiase ou les parois métalliques du four fonctionmemme
des" miroirs" . Dans cette enceinta ,"magnétron”, un genre de “gentil génie” envaasltous les
sens des ondes ( genre votre postadie)desquelles “chatouillent” les molécules deaet les
font remuer dans tous les sens . @sl&lit rebondir comme les balles dans une salsgdash .
Et gu’est-ce que vous faites quand Vaites de la gymnastique ??? vous vous échauffeia,
c'est tout a fait ¢a :les moléculesd’eontenues dans le produit s’échauffent et elasffent les
molécules autour d’elles ! Bref , comimesque vous vous réchauffez a deux sous la auett
lorsque le chauffage est en panne .

Voici pourquoi on vous dit sur les wes de tourner de temps e,n temps entre les passage
successifs au four . Souvent maintelesnFAO ont un plateau tournant qui vous évitsetuer
vous méme vos plats ...

Il faut donc laisser les échanges tlgues se faire jusqu’au bout en laissant repogeréuit pour
que votre potage ou votre plat n’ag gas zones plus froides et des plus chaudesosSinte
brassez un peu le produit avant leisemour une juste répartition de la chaleur

ATTENTION lorsque vous enlevez le cawle car la vapeur sort d’'un coup et vous risquetie
vous brdler ! (voir "chapeau I'éping)e"

Attention aussi , certaines saucesoopeas forment une sorte de "crodte" sur le desssdes
éléments plus légers qui "sur-cuisdetsus, maintenant la pression et la vapeur des5Cusvé"
d'un coup ce "couvercle" fait giclerghertout le dessous . Donc ne pas enfoncer la éouch
brusquement mais "percez" cette épaisseec une brochette ou (voir "chapeau I'épinglavant
de bien touyer votre plat pour répdatichaleur ... et les bonnes choses partout !)

LE RECHAUFFAGE
La fonction la mieux connu du FAO

1: Le FAO ca sert a réchauffer : ¢ca. dliest méme impeccable pourvu que vous premiez |
précaution de couvrir le plat avec aowercle spécial, avec un film étirable plastiouar("chapeau



I'épingle" ) ou avec une assiette e le dessus ne soit pas dessécheé .
En bonne logique, plus le produit centide I'eau plus vite ¢a va . Le café au lait daimpar
exemple qui a gentiment refroidi pertdare vous vous battiez avec votre rasoir, votrguitiage ...
ou votre jean qui collait sur la peaurtide alors que justement vous n’'aviez pas entendiveil ...
¢a marche !
2 : Réchauffer un café de la veilleuouthé a la russe : c’est classique, sans auclnhgone mais
ATTENTION . Ce sont des infusions itéa comme nos mamies qui réchauffaient leur patfé&
au coin de la cuisiniere . Surveillegtg réchauffer pas bouillir car rappelez-vous :
“café bouillu, café foutu™!!!
3 : Réchauffer un biberon ou un petit gee bébé :
ATTENTION bien secouer pour répartickaleur partout et comme nos grand’'meres , téstez
température juste au creux du poidaeip la peau est le plus fine et la plus sensiblec . Ne
sucez pas la tétine pour étre slre@as risqueriez de transmettre a votre bébé le améch
"bouton-de fievre" récurrent . L'hespabial est des plus contagieux et empoisonneldwant
Faites plutdt gicler un peu de liquatepressant la tétine avec des doigts propres gustreux du
poignet . La peau est trés fine a geai et vous repérez trés bien la températureeréell
4 : Réchauffer une sauce de la vetlarfait aussi mais attention s'’il s’agit d’'une caliée a la
creme , a I'oeuf ou au sang : ne pdaita bouillir : elle tournerait !
Si vous savez que vous allez réchauffeplat le lendemain, gardez et réchauffez laesaygart .
Vous ajouterez la liaison (creme fraickang, oeuf etc ) au moment du service
5 :Les pommes de terre ne sont janm@ises réchauffées , sauf réchauffées avec quelques
gouttes d’eau dans une “"cocotte FA&é&ye LVC" .
Elles peuvent repartir dans une purée;gouéere a Nanette”, méme sautées dans la grimee
bien chaude ou le beurre noisettaef. édles sont sauvées
6 :Une glace trop congelée et trop duiaésiste a votre cuillere a glace ??? Quelgaesndes
dans notre FAO et vos compétencesataagylseront révélées
7 le beurre trop dur pour les tartii@sdem mais attention a la puissance et a la diNédaites
pas du beurre fondu pour vos tartines !
Certes, délicieux le beurre fondu FA@ipfaire a toutes vitesses un “beurre blanc espr@s pour
fourrer d’'une délicieuse ganache quedquoires... mais en tartines ??
8 Je passe rapidement sur tous les glaielés et autres “pizzas” industrielles qui soit disant
"faits-pour” . N’en disons point de ntalr avec 40 ° de fievre ou une jambe cassée eras s
content de ne pas mourir de faim . ....
Et puis comme vous aurez prudemmendeisoté de sympathiques restes dans votre
"congélateur-malle-au-trésor” , et ed#AO connaitra son heure de gloire !
LA DECONGELATION

- soit il vous faudra le faire forather une minute ou deux puis arréter une minuigeoX puis
recommencer jusqu’au résultat escompté
C’est logique pourquoi ?

Parce que votre FAO n’est pas “foudsslique. Vous ne pouvez pas baisser la tempégature
baissant l'intensité électrique avecharmostat . Donc c’est comme l'informatique “g&sge, ¢a
passe pas” : votre “meégatron” fonctiermu il ne fonctionne pas -> les ondes passenaesemt
pas

- soit vous avez un four moderne guafcela automatiquement lorsque vous réglereaissgnce :
"je marche, je marche pas" ... (duaesius I'écoutez au bruit du FAO ).

Ne décongelez donc pas un aliment romballé" qui se dessécherait en surface commehpluts.
Couvrez avec du film étirable, voir &geau I'épingle” avec un plat et un couvercle jraefégez et
pensez toujours que la “cuisson”varsdopger quelques minutes aprés l'arrét du FAO

Méme, si vous avez un emballage “sads”(“maison” sans papier métal ,ni alu ou ni eltt@s
diverses), laissez le dedans : voimeait est protégé du desséchement et garde sdrdgas la
poche . Le sac ne va pas gonfler daugement puisqu’il n'y a pas d’air a l'intérieur !

Si vous voyez que ¢a a tendance agoofiier , ouvrez , secouez le tout et remetteater.

Si vraiment ¢a regonfle trop“chapeépiftigle” ,ne marche pas avec ces films qui soptépais et
trop solides . Faites un trou versdathavec une grosse aiguille (type aiguille a tseu$a volaille ou
aiguille a matelas) . Trop dur ¢ca marphs ?? Chauffez un clou : ¢ca marchera forcenienus
aurez juste un trou suffisant pourddie de I'excédent de vapeur .



En effet il ne faut pas un trop grasutcar sinon ¢a dessécher (voir plus haut)

Inversement attention si vous changepasition votre aliment ne le mettez pas sensidess
dessous : il yuntrou ! ...d'ou s'demit le jus .

Un super-truc : Un copain arrive diadimproviste ... ou reste diner aprés un apéragu peu
trainé ??"Pas de panique . Le tempwapue four classique et le grill-steak chauffé¢oti le temps
d'arranger le feu dans la cheminéeivar let d'installer le grill )vous allez faire face
ATTENTION : pour les viandes blanchedes volailles . Une seule régle : les morceauxeid étre
réguliers pour que la cuisson puisee @iforme

Posez dans votre FAO les cuisses deepou la saucisse de votre tessou toujours bien
enfermés dans la poche sous-vide o8 lasuaviez stocké dans votre
"congélateur-coffre-a-trésor" .

Brancher la décongélation rapide (ocuigson si vous n'avez pas de variateur) et neéausouvent
. Faites "cuire" qu'a moitié ou au 8étilement : vous finirez la cuisson apres normatenagl grill,
ou au four ... voir en sauce sans gkl .

Lorsque la poche gonfle le jus de Ende ( ou de la saucisse) est sorti mais c'estreeunk les
sucs de la viande puisqu'il n'y a paauldans votre sac congelé . Quand vous ouvraneeg
soigneusement ce jus il vous servitdéglacer" la sauce !

Enorme avantage pour votre saucissesjuiertes blanche et "tristounette” mais le baydenu" .
Finissez de la cuire comme de la flr le grill ou elle dorera superbement maisrélle
"esclapatera” pas !

Idem pour vos morceaux de poulet, déagdie ou de lapin , vos paupiettes de veau ou vagtbes .
. Finissez la cuisson classiquemest le tour est joué !!!

Pour le steak ??? Quelgues secondé&snsent puis cuisson comme d'habitude a feuleif :
"glacé" du milieu ne dégelera qu'alque la crolte est déja formée . Elle va protégaétieur qui
restera bien saignant pour les amateurs

CUISSONS ET PREPARATIONS

Mettons tout de suite ce que vous nvezlpas faire :

LES OEUFS sont INTERBId@e cuisson au FAO
Faire cuire un oeuf au four & ondésstaine aberration : en coquille il éclate , eretatte ¢a
devient du caoutchouc mousse . Sulale?opercez avec une épingle le jaune pour nengas le
four et mettez de coté le blanc pouimeder les trous de la piscine . Evitez de consonuae
morceau de plastique qui n’est mémenpeagvais , juste aussi insipide que de la semelkeig
ayant séjournée deux ans dans une!dune
De toutes fagons, soyons objectifsraaille fois plus vite et mieux dans une poélanls gaz et
méme sur des plagues modernes .
Ah vous étiez en panne et il ne vossergue des oeufs et un FAO ??. Cherchez biea il y
srement quelques épices , un peditieléacreme ou de fromage, ajoutez quelques léguwne
sauvez vous de la faim avec un “flactigwoir recette ) Bref c’est la la seule “tolécafi pour cuire
des oeufs au FAO : en mélange dansréeses , des flans , des puddings ou des “flachauds
Vous voulez vraiment le pire du piraiptaire une blague ?? Mettez des oeufs durs (pardeseul
qui vous reste , il ne faut pas ga¢henarchandise ) au congélateur et réchauffez eAdd C'est
guelque chose d'étonnant : des “ctagliibe plastigue comme des “poupées russes” adtaur
agrégat de sable grisatre ..
N’ajoutons rien, le cas est classéasspns a des choses plus raisonnables

LEGUMES au FAO

Dans la majorité des cas les [égumegsétent volontiers a ce mode de cuisson rapide qui
vous permettra de manger vos fameuggbmes et fruits par jour” sans probleme .

Mais comme dans toutes les lois ildea exceptions : les haricots verts et les diveosix fleurs
par exemple nous en avons parlé plus:ha “blanchiment” classique ( a 'anglaise da aapeur)
donnera de meilleurs résultats ... &lue perdez pas temps et vaisselle pour un répeiltat
satisfaisant : ¢a ira aussi vite es&a@ meilleur a la vapeur

Inversement certains légumes sont sauxu Nous avons parlé des carottes , ajoutez adac
liste les navets et raves diversesf (sawtabaga qui “marche” mais préfere la vapeainyi que
scorsoneres, salsifis, panais , disempratiquement tous les “légumes racines”



Une belle réussite : les patates dquogisame, le taro, le manioc , toutes ces racmeagtiques qui
s’accommodent tres bien du FAO , enérmouillés dans un sac ou une boite spéciale micro
ondes avec couvercle

Voyons le cas de chaque légume sépaténvmus pourrez ainsi par la suite faire desddes
russes" divines puisque chaque léguangega son identité !

L’aubergine :

Voila une rondelette qui aime le FAOn “caviar d’aubergine”, une “aberginade” de LVC ??
Coupez en deux , faire des fentes tadgiales jusqu’a la peau sans la crever et bolesdientes
avec ail, éventuellement échalote gmans en purée, épices voir une pointe de suceéeriRez le
“coffre du trésor” . Cuisez donc leifrdans un sac ou une cocotte FAO .

Cuisson?? Comme d’habitude , enferma&sillée dans un sac ou une boite spéciale micre®nd
avec couvercle . Tatez de temps ensgogmu’a ce que le fruit soit mou . C’est finiqurelques
minutes .

Deux écoles :

1/ Vous “videz'sléécorces” et récupérez la pulpe pour la “fignibJenettre en purée ,
ajouter (au golt) un peu d’huile d’ekv(ou du yaourt 0% pour les “sans gras”). Vérifieze
assaisonnement au godt . Pensez attdeLVC :

2 / Vous hachepému avec la pulpe d’'un coup de girafe , le rests changement .
Au final, c’est plus coloré , ... etrapide et si simple ... et je trouve plus goOtAlrrs : “pourquoi
étre plus royaliste que le Roi "

L’artichaut ??

“Super” ! Vous arrachez la queue ecdssant : ¢a arrache les éventuellement les filanes le
coeur . Vous le “parez” un peu en draant la premiére couronne de feuille et donnezaiit goup...
"d’ ébarbage” pour qu’il se présenterbét plouf dans de I'eau acidulée (citron ou \gredi pour qu'il
ne noircisse pas le temps de vous aralg son frere .

C’est fait ?? tout le monde dans undsaplastique noué . Un ou deux petits trous \eroeud que
vous placez dans le FAO vers le h&#tcouez de temps en temps . Tatez : ils sont josiefeux

Avez-vous essayé tous chauds avec efite gauce verte LVC bien froide ??? ; S'il etads
seront délicieux demain refroidis

Et si vous avez pris la peine de colpéraut des feuilles , a mi-cuisson vous les g@tevec une
petite cuillére vous enlever le foimsg@robléme : ils sont préts pour étre farcis atirgan
barigoule’ dans une cocotte provensgaltes “mascagner” (voir le petit “lessic” d’occitan)

la betterave rouge, blanche ou diverses

La, il s'agit aussi d’'un des succed-dD! Une cuisson hyper rapide sans commune mese® a
la cuisson a I'eau ( délavée et samg@nimum) ou au four (délice car “confite”c’est Vranais des
cuissons qui peuvent durer plusieutsdmparfois et c'est Simplissime :

Si la peau est nette , coupez la getles feuilles (elles serviront en salade si edtad jeunes et
tendres ) . Lavez bien toutes tracetede , et comme d’habitude sac, quelques godies e au

t FAO . Attention cuisson en quelquesutes . Surveillez dés que ¢a change de fernstdez-la
tout de suite :elle finira de répactialeur et cuisson hors du FAO .

Si vous avez opté pour un film étiraBleouches bien serré autour d’'une boule régutiengercez
pas le film, tournez la boule “alla mardans I'enceinte régulierement (en plus vousesliez la
cuisson !) A la fin gardez votre bedier dans son plastique qui va “se coller” auto@sstirera
quasi du “sous vide” vous permettaatténdre quelques jours au frigo pour la consomnyeus
pourrez méme la stocker au congélaieur un usage plus tardif dans la saison mais @enan
tout de suite aprés ouverture

Si la peau est laide ou que des “sqtsitizous y obligent , épluchez et coupez en maorcéaplus
réguliers possibles, rincez et dansambien serré . Des qu'il gonfle trous d’épingless le haut et
secouez régulierement (méme si vouz ame plaque tournante) ... et méfiez vous la onigst
encore plus rapide

les cardons :

Je crois que je vous l'ai déja ditnjeime pas les cardons que je trouve trop ameisres . Mais
comme beaucoup les apprécient, vousér@z la fiche pour les blanchir” dans les réghemnt la
cuisson . Le FAO ne pourra pas vougispour les “blanchiments”, les bouillons succésservant
a enlever le maximum de “principesfattt le FAO “concentrant les dit "principes"” est
incompatible .



Une fois préts c’est la sauce et lotage qui feront tout ! Donc le FAO ne vous sersigen
les carottes ??
Une merveille ( voir en téte de chapjtet puis essayez la recette des carottes airgaie
Smyrne : je ne connais pas un “quimipas les carottes" qui va résister ! ( voir fithe
les 2 céleris-: céleri rave et célearthe :
-- céleri- rave ¢a marche comme lesesu&gumes-racine dans un sac ou un film étirsditen
les techniques habituelles Mais épladbeavant cuisson car c'est plus délicat apréssoniet il y
a des risques d’'odeurs terreuses
-- céleri- branche :Inversement évitezéleri branche qui devient chanvreux et perfupaet
charme . Pour lui cuisson vapeur ctpgsi
cerfeuil tubéreux et persil tubéreux ;
Deux excellents [égumes racines vassan de leurs amis que vous regretterez de ne pas
rencontrer plus souvent sur les étaldsomériteraient une place de choix eut égaeliafinesse .
lls s'utilisent surtout crus rapes awesaisonnements mais on peut les utiliser avaoew en
tant que Iégumes et vous les faiteseaomme d'habitude au FAO
Champignons et truffes
Soyez “sports” ! Vous n'allez quand n&épas cuisiner “a la va vite “ des choses paréilles

- Soit vous avez couru les bgigenez le temps de les admirer, de les dorlotdesdmitonner ...
surtout si vous avez trouvé le plusuibetombant, trahi par une branche basse . Ungsson jol
chapeau de votre poids écrasant eebisament vous n’avez pas tombé les autres ..
Et tant pis pour I'entorse au réginume poélée de “téte de negre” juste aillée ou desiiious”
entourant un lievre ¢a vaut bien ceROCEKIFO

- Soit vous les avez acheté fharachez le marchand et l1a aussi vous n’allez pasidérer
comme une "corvée" de cuisiner ces pikeg . Non mais ! Prenez le temps de les dorloebien
les nettoyer avec un pinceau sec aas ne devez jamais les laver ...
Zut il y a plein d’habitants” Ia dedast vous pensez : :je me suis fait rouler . Mais mpn ; elles
sont un peu vieilles vos “trémouladeRas de probléme la queue est toujours un pewiEhase ,
Ne gardez que les chapeaux que vogerasur une plaque métallique ( genre tble a kisguié)
la “mousse” vers le haut , le coté bémbsé sur la tdle . Vous mettez a chauffer toutedment
sur des cendres au coin du feu, stpléancha" ou sur la chanceliére de votre plaqueuieson
réglée au plus bas .
Les "squatters"qui n’aiment pas tropHaleur vont prendre I’ “ascenseur” et monter@fese a
une vitesse impressionnante ! Il vauffitsalors de les “ratisser” et vous aurez desngpighons
murs et golteux a point
Sachez-le , c’est comme les merles [@sucerises , les “vertiaux” choisissent les reails
champignons pour y élire domicile ! Rpuoi se priver quand on a le choix ???
Je sais les “cepes-bouchon” ont la ¢étde prix ) mais pour moi je reconnais quésssont
fermes et “présentent” mieux, j'aimerbles vieux, mous et noiratres : ils sont comme itscsont
certes “moches” mais .... ils sont@a®...

N’oublions pas les morilles rouvables ... sauf sur mes vieux livres de cuisin@50 grs de
belles morilles pour les farcir valaiarParis 1 fr 75 I... Je ne vous direz pas efiejaanée était
écrit mon "bréviaire" .

Vous ne trouverez srement que desegsobt rien qu’en garniture ce sera déja une f8liacez
vivement pour enlever les poussiefesfoncez-les dans du bon lait dans un bocal etjqesl
secondes au FAO, secouez et laissezlBrgonfler . Utilisez comme des fraiches

Pour les champignons de couéhdé®urquoi les cuire au FAO ?? Quelques minufes wif
dans un bon beurre ( ou une bonnesgal'®ie selon vos gouts) et ils seront parfditeerdits de
corps gras ?? testez les gros passésalp de pinceau d'une fine fine couche d'huilkves et
grillés sur la braise a c6té de laaplik . Sachez que vous pouvez les "sécher” engasdages au
FAO, en tranches fines entre des fesiifle papier chiffon . Le parfum de ces champigsénkés
est renforcé ... et en bocaux bien €lms enfermés sous vide ils ne "bougent” pasysves avez
toujours sous la main
.Lors de l'utilisation écrasez les wumlans les doigts et mettez-les directement datns sauce
(ou dans les oeufs de 'omelette baitliavance ). Ainsi ils gonfleront dans le judeair parfum
dans votre préparation “explosera”

Les “pradelets” sauvages devearissimes sont certes incomparables et ils ailmentétre
séchés eux aussi ... mais ils sonhsidu'il vaut mieux leur éviter le FAO.



LA truffe ??
Oubliez le FAO ... et vu son prix pétite que vous devriez méme oublier le truffe . Egaevais
vous confier une anecdote .
Lorsque ma grand’'mere était jeune, mkeracontait que les voisines, pour lui faire “aaaueil” lui
avaient apporté des paniers de trufigdke remercia poliment mais en se demandant paii@n lui
avait apporté des choses noires, l@gat qui sentaient bon certes . Les "choses'nétaien
'tordues" , noires et “toutes pourriesElle les jeta discrétement dans le fumieraidip sous une
bonne couche de vieilles feuilles .
Elle me raconta cela en “faisant” dasg gras , 50 ans plus tard ... et elle n’étaérgdiere la
pauvrette !!! Je vous avoue que j'apour la consoler mais je crois bien que je rigisne” comme
on dit!
Chicorée et endives
Les chicorées ( toutes les variétémseabarbe de capucin etc ... et autres cousingésgenlit ,
y compris les italiennes rouges etemitmodeles mode”) peuvent toutes étre cuisinéesam
passage au FAO qui les fait “tomberjeelques secondes tout en préservant leurs "pebi@s".
Mais , si vous n'aimez pas leur amesduwnptez plutét pour une technique plus classique de
blanchiment soit a I'eau vinaigrée soit dans un "fond blanc" (une cuillere de farigéagiée dans le
bouillon de cuisson)
Vous avouerais-je ma préférence ?2@ toétement crues et en salade en mélange aveaoed'au
verdures et des fleurs (capucines pitgsa tendres paquerettes et somptueuses hémésosall
été ou fleurs de yucca en automne (degaes fiches )
Pour les endives regardez le mot pass b
Les citrouilles
2 méthodes
- Votre citrouille est la derniére @udin et elle est restée “pitchoune” profitez-étak de vaisselle er
vue : elle va cuire dans sa peau e$ yawrrez la baptiser “citrouille de Cendrillon'd{wfiche)
Vous en avez qu’un morceau ? Récugdésegraines , rincez séchez et grillez-les roulises les
épices de votre choix cela vous ferdd@iieux “niamaniama pour I'apéro”
- Coupez en morceaux, quelques godtezsi au fond de la cocotte FAO et quelques mindies
cuisson . Un coup de girafe et vouzdadase de mille recettes de cremes, de codéts,
desserts, de légumes,de potage,ds tagteautres fantaisies avec un produit qui aéylrd
maximum de son parfum
Les choux :
En général aiment assez le FAO du mawes quelques astuces . Parfois vous irez auesttvi
aussi bien avec une cocotte-minuteegample pour les choux cabus ou frisé que vousasiazh
garder entier .
Dans ce cas ( pour les deux cuissa@melez le trognon en conservant sa forme a vawax

Pour une cuisson “classique” pdsezers le bas (c6té trognon dans la panier dedatte
minute)

ou a I'inverse le cote trognonhamit dans une jatte pour le FAO sous un film phastiou un
couvercle avec un demi verre d’eau cendthabitude
Vous garderez ainsi le Ilégume entierpme présentation “a la polonaise” . et NB ald&c@ du
trognon mettez donc plein de goussak(dsi vous l'aimez)

“Pour pouvoir farcir le choux ( ou fesilles) vous pouvez attendrir des feuilles bievuiiées dans
un sac plastique ou une boite FAO hhegue qui marchera aussi pour les feuilles desrdighoux
de Chine ainsi que pour les verdutes ¢choux permanents, les “frisés” , les feuilles brocolis
tendres . Le résultat est plus fin dj@@u bouillante et les feuilles "se tiennent" mplanéme

Mais je vous déconseille le FAO poucligsson des brocolis eux mémes , des choux fteautees
divers “romanesco” pour qui une cuisada vapeur rapide sera bien plus aisée avec illeone
résultat

Quant au choux-rave vert classez-le fa®légumes racines”, travaillez le donc sanblproe
comme tels et vous aurez des trés f@mdtats (si toutefois vous n’étes pas tombé sipraduit
stocké trop longtemps car devient Witsschanvreux alors) ... mais il ne vaudrait nem plus en
cuisson classique !



Cas patrticulier : de la choucrouteterdiction de la classique vous le savez pourdess sel” mais
si vous étes vraiment en urgence paive Line “choucroute sans sel LVC”, vous pourrazsven
servir pour accélérer le processusidifacation : voir la fiche

le concombre

S’utilise surtout cru mais il y a cemts on le cuisinait comme les courgettes maisyavue
personnellement j'en préfere le “craguau” . Apres avoir enlevé au milieu, le “nid geaines” qui
va d’'un bout a l'autre du fruit on péaitouper en morceaux et l'ajouter a des pommésrae
sautées a mi-cuisson car ¢a cuit tites. v

De méme sachez que les petits concandpraintés et Iégérement attendris au FAO , parmées
plongés dans la pate a frire donné'i@snaniamas” a apéritifs tres sympathiques

Cela vous permettra d’utiliser les tgrps cornichons glissés subrepticement par lalmade du
marché au milieu des jolies petites mdes que vous deviez transformer en “cornichM@' (
voir fiche)

Les courges

¢a marche pour toutes et essayez manghe une courge-spaghetti simplement fendue ex eteu
pliée dans un film --> cuisez au FAO.

Attention quand vous finissez d’ouvrita vapeur qui s’échappe et risque de vous bilN&rsez la
sauce dans vos 2 moitiés ... et serag@me pas de vaisselle !!

Les courgettes

Choisissez des petites , toujours ouig cocotte FAO . Attention “¢a cuit de peur” .

Laissez refroidir et servez tres faargc une petite sauce fraiche ( vinaigrette, saeite,sauce
mousseline etc ...) LVC ou osez le @sie avec une sauce piquante chaude (Voyez adudds
poivrons “)... c'est pas mal non plus

Les crosnes :

Je sais , la premiere fois que voug aveces espéces de grosses chenilles blancheswvezis

eut un vrai recul mais comme “¢a” nedpait vraiment pas vous avez observé avec suspaio
premiére acheteuse .

Et comme elle avait I'air ravie maldgéprix astronomique de la “chose” vous vous érgmedie
guoigu’inquiéte

Les explications du marchand vous ontvaincu et vous voila a la téte d’'une poignéestachys”
(leur vrai nom, mais l'importateur dapdn , Mr Pailleux en fin XIX eme siéecle lui pr&de nom de
son village : Crosnes ...plus facila@moriser vous en conviendrez !!) .

Mais comment "épluchez ¢a"! S'il sorati$ (et ils ne sont bons que comme ¢a, quasirgquste
de terre) , il suffit de les brassee@des gants (pour garder vos mains douces eth@gnhcavec
guelques grains de gros sel et unméiire d’eau , au fond d’'une cuvette . Rincez etineez(a
cause du sable dans lequel elles poussegui risquerait de rester dans les repli®st@irét
Passez quelques secondes vos perledadancotte FAO avec un bon beurre frais et qusqu
gouttes de bouillon LVC corsé . Secdednut et goltez ... Personnellement je les peéafeun peu
“craquants” sous la dent mais Doudasualdore fondants sur la langue ...A vous de choisir

Les endives :

Passez les donc apres ringage trédadf®au dedans les rend améres), entieres dées vo
cocotte FAO, posées sur une grille sSBer creuser un peu le ‘trognon” avec un coutemiwpcar
il peut étre amer en fin de saison .

Si vous ne le craignez pas , dans se@gfoncez une gousse d’ail épluchée a la placenten

pour les choux tout a I'heure!):

le bourgeon ( et oui I'endive est unitgeon !!) ne se déformera pas .

A vous la suite des préparations bmmaes en four traditionnels des endives au janabartartes
aux endives et fromage vieux !

les épinards :

Comme toutes les “verdures" , ca matcdgebien . Bien trier et laver les feuilles et éanpiler bien
mouillées ( pas trop serré quand méntes une grande jatte sous du film étirable ocauvercle
silicone . Quelques minutes au FAO fogal a vue d’oeil . "Touillez’une fois ou deux pajue toutes
les feuilles cuisent correctement .Ofssa fond ... et a vous d’imaginer les usagesedébonnes
feuilles .

un truc : alternez quelques feuillesséille au milieu : cela relévera les épinards atsdes

Les féves :



les petites fraiches ( juste “d&gdées” comme on dit ici ) que vous n'auriez pasde
déguster "nature" avec un peu de bdraig de la creme a la ciboulette ... ou un ede crevette
?7? Quelques secondes au FAO selontlaoahe habituelle ?7?

Elles seront un chef d’oeuvre mais gesrcuire ??? Quelques secondes a quelques mautes
FAO avec les mémes techniques que itliokeo

Essayez les pour accompagner une ¢etlgrfoie gras ou avec des huitres et des finpsleltas a
la mode de Bordeaux ... Vous regrettéigene pas en avoir d'avantage !

Pour les seches ??? pas fameuk@pour la cuisson !! Mais pour “activer” le trenggaca
marche : en augmentant la températitedu de trempage ( toujours froide au départ fesu
légumes secs ) progressivement c’eglus. En fait vous allez réchauffez au FAO I'elzu
trempage (eau + un peu de bicarboremdde) que jusqu’a ce que vous puissiez trengber v
poignet dans I'eau sans sentir queogs brile . Mettez les de c6té et cuisinez-lesréfmence
au moins six heures plus tard . Learégs trop vieux aiment assez cette méthode peoadurie
mais qui s’avére fort efficace
Les haricots secs , pois chiches eeaydois secs :
voir au dessus la méthode “feves séalmss faites pareil ... et vous aurez de bonsltd@sumnais
rappelez vous que les |égumes secgeariEgumes de “temps de misére”, de saison fadide
gue donc on avait le temps de mijotec@n du “foc” en ce temps la lls ne seront damais
meilleurs qu’avec “dame Patience” ...

Les haricots verts :

Le FAO ne leur vaut rien ... sauf pétre pour la "nouvelle cuisine " ou l'on aime kgumes a peine
"blanchis" .

Testez quand méme les "pois mange-torgtju'ils sont hyper frais , juste cueillis ikstent
"craquants” et sympathiques . Cuigsomlongue ?? n'essayez pas de tricoter des @itrss
c'est trop raide!! .. peut étre plutdtnouveau paillasson ?? J'ai horreur de jetelggecte soit mais
1a, je vous le dis directement au coshpo plutét que la poubelle au moins vous n'apesztout
perdu

Les laitues :

comme toutes les salades s’accommddsdriiien d’'une cuisson au FAO mais si vous étetéte
par des “lasagnes” de verdures (on lacedes pates de lasagne par des feuilles dereside
FAO sera un allié de choix pour lesétégens ou les “sans sucre” .

Et puis essayez donc les “cigares diléds de romaines farcies” : les feuilles “attandt au FAO
ne se coupent plus et peuvent se raigément

Les lentilles ??7?

Vous n’'y gagnerez rien ... ou presqelassiques dans une bonne vieille cocotte en fanteoin du
feu... elles seront bien meilleuresurtout si vous avez droit aux lardons et au tagambajou”...
mais si possible au coin de la chemirféasez vos lardons sur le couvercle, laissez-les
commencer de fondre a la chaleur desrfies : la fumée va vous les sublimer .et glisséaut
dans les lentilles qui s’en enrichiroBT Vous pouvez enlever le gras retenu par lercete fonte
de la cocotte pour les “sans gras” .

Vous n'avez pas de feu de bois ?? §aideeil dans votre four classique . Des lors ques\aurez
tout remis dans la cocotte , Lavez mgigement le couvercle, posez-le et baissez |laétratpe ...
Et laissez glouglouter ..

Je n'ai pas oublié le FAO .. mais amle car il ne vous apportera rien sauf pour néifbacar vous
savez bien que tous les légumes sextsrslleurs réchauffés

les oignons

Découvrez le plaisir d’éplucher jusigpklure de I'oignon, de les couper en deux eeslednger
dans un plat . Couvrez de film et --XFFAQuelques minutes et sortez les . Vous ne pieuire
absolument pas pour les vider, lesifatdes envoyer finir leur voyage dans votre fpugchauffé .
Dorés a souhait ils sont devenus urléxa Iégume !

En gros morceaux ?? une goutte d’eas acocotte a four a ondes . Confiez alors aVigfirafe”
le soin de les réduire en une déli@dqusrée Soubise , sucrée et qui assurément nderayslius
pleurer que de bonheur !

Les "sans gras" apprécieront de pouedie "fondre" oignons hachés ou en rondelles gaas
dans la cocotte FAO de LVC avant de s&vir pour toutes recettes

I'oseille ??7?

Pas de probléme : vous revenez durjadec une poignée d’'oseille ??? Triez soigneusemen



(attention a ces minuscules chenilteéb&bé-escargots” ) . Rincez et dans une jattedisson au
FAO comme les épinards ( voir au-dessus
Essorez et vous avez la de quoi vogaleé d'une classique alose ou d’'un saumon a lleseil’
oeufs brouilles a I'oseille ... et pguoi pas de ces “codenas roladas a la sanadélaérfoes
roulées a l'oseille) le régal de moardboudou-hibou ???
Rappel : vous pouvez vous servir diesssauvage ( la "vineta",(dites bineto) encore dee ses
mauvaises herbes que le jardinier &pistrr les terres acides) ou d'oxalis ( voir lebée sauvage).
Mais cueillez la au printemps car etesalle devient et trop acide et trop filandreux
les patates , pas les pommes de RDE)(, les “patates douces” ( la Vielle Chouette me
souvent PD) .
A chair blanche, jaune , rose ,voilleite elles sont plus douces que nos PDT ( pommésroke)
Elles ont un peu moins d’hydrates déaae mais de I'inuline pour les “sans sucre” ..
Les PD fréquentent beaucoup les pkisrés-salés” et sont de bons soutiens de la euisin
exotique .
Cuisson FAO ?? comme d’habitude : aireabune purée séche spontanée .Vous ferez uge pur
"salée" comme pour les PDT a la fouttehec'est préférable aux mixers qui feraientad&blle a
papier"
De méme la purée peut-étre incorpondesadesserts en particulier (cremes, confitsesart
verrines etc ...) . Rappelez moi paurgcette du confit d'abricots et de patates dotlestla
saison mais je n'ai pas eut le tempsods taper la fiche ....
les petits pois frais et les pois “mextgut” , “pois cornes” etc
Oubliez le FAO . lIs sont si vite cujtgardez leur donc leur vrai parfum avec quelcie ge vapeur
avant de les assaisonner
A la rigueur les petits "pois corndsi'jardin pour les servir encore "croquants" migdes pour un
apéritif original avec un "dip" ou ufitemagée berrichonne LVC
Le poireau
lui non plus n’est pas terrible au FAOptez plutdt pour la cuisson classique, gard¢zsiet vous
aurez du bouillon pour mouillez votreghaine sauce ou comme base d’'une soupe .
Une exception : une embeurrée de paxéans la cocotte FAO .: une peu d’eau bouillanidu bon
beurre qui fond dedans . Touillez danmélange les flts bien épluchés de leur prenfégiiéie ( les
blancs et un peu de vert ) ou des paken cubes de 1,5 a 2 cms . Secouez régulierement
pendant la cuisson : vous avez une paseune flamiche nordique ou une flamkuch alsawe
Essayez aussi pour le fond d’'un platxr(en guise d'oignons nouveaux) sur lequel vossnez
des filets de poissons arrosés de leindb. La votre FAO vous surprendra
Le potimarron
Vous choisirez la taille . Une grosss le nombre de convives mais vous pouvez aassides
individuels avec des tout petits . Hyfaeile
Enlevez un généreux couvercle pour poug vider de ses graines ( voir les courgef eeux
versions

- “salée”, des couches alternéefings tranches de pain (sans sel pour les saimesel
entendu) et d’un fromage de votre clamixassaisonnant entre les couches . Referme#fez atu
couvercle dans un plat creux . Le tmitbien enveloppé de plastique . Cuisson jusqigue vous
sentiez qu’'il devient moins dur . Saerke, laisser le reposer quelques instants
Toujours pareil Attention a la vapeurmaoment du service lorsque vous ouvrez le plastigais
aussi lorsque vous soulevez le cougerblettez sur la table un pot de creme fleuredtd dhaque
convive usera a son godt . Posez vestgs choses” dans les assiettes et chacun 4beitl
mélangeant farce et pulpe ...
Déposez délicatement des cuilleréetesbout de la langue ... c’est brdlant mais si bon

- sucrée” méme technique mais avede tdeioche ou des gateaux secs , du sucre repayde(la
mélasse encore meilleure) ou du midegbetits “nuages” d’épices chaudes de votre choix
(cannelle, gingembre rapé, noix de radeg macis ou méme girofle etc ..) . Ajoutez dgmelques
cubes de fruits secs (abricots , pgiraéme pruneaux) ou méme des fruits confits . Ménmeson
Au moment du service la aussi pensgzoaale creme fleurette

A servir “en soupe” : pour Uné pas de probleme avec les “jaime-pas-la-solipgais aussi

en "dessert-surprise™ !



bY

- Froid ?? Oui , mais pensez a faréduillette” a l'intérieur de fagon bien homogésnant de
mettre au frais. Marche aussi pourdission "sucrée"

- Enfin essayez avec des petitsdruii cuisson “a vide” ( sans les graines quanah@hget vous
servez bien chaud au dessert avec wiaewax boules de glace LVC vanille et épices giisse
I'intérieur au dernier moment... Jevaes en dis pas plus
Le potiron voir la citrouille ou le potarron au dessus
Le patisson
Cela marche aussi de la méme fagons ptaéparez une farce légumes en julienne, fronf@ge
poissons ou les deux ) et oeufs entiexrssaisonnements corsés ( la patisson est faate)ssez
a ras bord du couvercle que vous adéepupé pas trop grand ( juste pour sortir legsd) et
surtout vous avez gardeé la queue ( pouroir tout a I'neure enlever le couvercle “Paedi’ )

Cuisson a couvert au FAO jusqu'a cevgquis sentiez un commencement de "mou” lorsque vous
appuyez sur la "croGte”

S'il est gros découpez sur la table m@mn melon ! Ayez soin de mettre dessous un liiég ou
une bonne couche de papier chiffondy e I'excédent de jus ne “file” pas partout legpatisson
est trés aqueux

Pour les pommes de terre

( que vous verrez souvent appelées @bdz la “vielle chouette”= LVC) il faut bien préeir 'usage
futur pour avoir la meilleure cuissarspible .

* Avec la peau pour des pommes vagélicieuses : lavez soigneusement . Pour les plus
grosses, faites des petits trous etrd@grsant avec une grosse aiguille ou avec urehbtte (ca
permet a la vapeur de mieux “circuleni)peu d’eau et un tour au FAO.

C’est “impec” comme dit mon petit vaisi

Servies chaudes coupées en deux aveerude creme a la ciboulette ... c’est presqesicien
gue cuites au four ... et bien meiksugu’a I'eau ou a la vapeur car tout le goQt dqaulpe c’est
concentré .

* Pour une purée rapide épluchez-tegez-les en petits cubes et “sac a FAO de LVCc'ave
rien d 'eau de ringage . Le temps démmée couvert vous pouvez passer vos PDT au asiee
... Et sinon , écrasez plutét a la ébette ou au pilon de bois de Mamie : vous aurez‘é@crasee”
de pomme de terre de nos “grands chpefafvus que vous leur ajoutiez un rien de beudee,
creme ou une bonne huile parfuméeX,mives, sésame..) ... et ce sera autre chosmeyiurée
“Mou......" ” sans plus de peine niv@gsselle !

* |l vous en reste des tiédes apréspas ?? Epluchez-les vite , coupez en grosses|éanet
mélangez bien de I'huile de votre chailkolive ( pour une touche méditerranéenne nai& ( pour
son parfum rustique ) ou de sésamidpbur une touche exotique ) . Le corps graséreéfrer un
peu la PDT, la parfumer et empéchetrlaxches de se coller I'une a l'autre. Pour lass'gras” ?
vous pouvez mettre du yaourt O % . Agalce soir ou demain votre sauce de salade , upelq
garnitures de votre choix , quelqueasivees et voila un diner vite fait

. * Froides le lendemain et cuites tfebe des champs "?? Eplucher les . Facile nom 3alade
directement ...
NB Voir plus haut vous pouvez les “réafier” au FAO et les utiliser comme des fraichenuoesites,
faire des "dollars" bien dorés , dgdaere etc...
les poivrons :

Faire des “petits farcis” en urge®@ Ca va vous aider sérieusement ! Mettez votre f
classique a chauffer pendant que voupe&z les couvercles, vous les videz et remplaceaeas
et cloisons par une farce ( voyez éfgmntes farces possibles ) Vous pourrez “cotheatre eux
guelques courgettes ( morceaux avpeda et farcis dans le milieu a la place des gsaimas
pensez a leur laisser “un fond"!) .
Une fine pellicule de céréales finesand du plat ou vous les rangez bien serrés, &ifret hop au
FAO . Quand le fruit devient mou efdece ferme, découvrez le film et glissez votrd gkns le four
chaud “normal” qui les attend pouriesjoliver” ...



En plus ¢a va s' “évaporer” et conaantexcédent du jus rendu par les fruits ... Afien qu'il y ait
guand méme encore du jus!

Vous pouvez toujours remettre les “@rales ... ou un rien de chapelure ... comme dissrit
jeunes” pour le “fun” ! ...

Embétant a éplucher les paigrpour une poivronnade urgente ??? Pas de problemneez
les en deux, enlever queues , cloisppepins et enfermez les ( sans eau pour ung daiss le
sac a FAO . Quand ils sont mous poseslir une plaque et d'un coup de rouleau a pétiseels
allez en ressortir toute la pulpe !#sennez c'est prét !

Salsifis et scorsoneres :

Difficiles a trouver ces délicieux légas régimes passés de mode car difficiles et dudngs a
préparer

il est vrai . Mettez des gants ***pdas éplucher car sinon vous aurez des mains taofess pour
plusieurs jours et enlevez soigneusenaeres les parties fibreuses . S’ils sont cutiiéns des
terres douces et sableuses ils sevagslet bien tendres . Vous oublierez vite la treamte de la
préparation tant c’est délicieux . Mpis de FAO, a cuire dans un “blanc” (mélange eau +
lait+farine) comme nos grands meérd&r&f oubliez votre cher FAO : pour ¢a il ne vousasd
aucun secours !

Et et a vous gratins, beignets , togttercynoise au poulet et aux salsifis .

NB ( du verjus ou de la térébenthinasrdébarrasseront des taches ) .

les tomates ou “pommes d’amour” du midi

Vous vous rappelez qu'’il ne faut jan@isiper les tomates a I'avance car elles ont wieetése
tendance a s’ “oxyder” tres vite engasupporte pas d’attendre .

Le FAO ??? a éviter . sauf pour lekseti en coulis ou sauces diverses comme par exepapir un
reste de table non assaisonné . Pdssezvotre “reste “au FAO quelgues instants , mietezous
aurez un coulis impeccable le lenderhain

Verts de blette, épinards , feuillesadtdes

(y compris les endives) , les “herbeis’général “tombent” en quelques secondes partfpsuyent
étre immédiatement utilisées .

Cuisson sans aucun corps gras maietogardant le golt de I'ingrédient : quasi idéalrdes
"sans gras” ! Il ne vous reste plusagas “essorer” , a les assaisonner et a table !

Les pates alimentaires, le riz

A mon avis ne valent pas le coup .vaw®z plus vite (et mieux ) fait avec les techngclassiques
.. sauf :

pour le couscous ou des céréales fibesigour , polenta ou quinoa par exemple ) ?

Dans une passoire fine arrosez d’eaiillbote dans laquelle vous délayez du beurre dithdée .
Mettez au FAO la céréale égouttée naifBites et vous “bouléguez” le tout a la fourahgtur bien
séparer les grains . Recommencez laijmér si nécessaire (liquide bouillant, ou bouijtanjus de
fruits , ou vin etc, puis cuisson etadgage )...a cause de la quantité par exemple .

ATNEION selon les céréales ¢a va parfois tres vite
Préparez les au moment de servir cansvous risquez d’avoir de la colle a papier peirdgt avec
le gras c’est irrécupérable !
Inversement vous pourrez réchauffdfAQ sans aucun probleme toutes les céréales, lesiz
pates merveilleusement bien en parécuin reste de couscous, avec juste une goute daus
une grille dessous .

LES POISSONS au FAO
Les poissons : un aliment qui se ppéigiculierement bien a une cuisson FAO . C'esppp
rapide, sans odeurs dans toute la masis gardent surtout bien leur goat propreefBsauf
exceptions, je crois bien que le FAOf&is pour faire aimer le poisson a ceux que gparation
rebute

ATTENTION cuisson hyper rapide
et rappelez-vous que si vous cuisgz tiropoisson vous aurez le choix entre du cotale éa



charpie sans aucun gout ! Essayezgmpillotes. Un exemple ? Choisissez un beau €os d
saumon ou de cabillaud, posez-le daespapillote ****souple avec sel, poivre, un moragale
beurre ou filet d’huile d’olive et assonnez a votre go(t (une pincée de gingemhgaattues
tiges de citronnelle, ou fenouil outiinet une sommité d'anis étoilé , voir une rondadleitron ou de
clémentine ).

**+% PAS DE PAPILOTES EN ALWien entendu : le métal empéche la circulationcaetes et

de plus

vous risquez d' abimer de facgon irrgipée votre FAO
Faites cuire a mi-puissance par 3/4uteis en une ou 2 fois , laissez reposer quelquesdes,
Testez la résistance au doigt ( oufiegravec une brochette de bambou la cuisson)seRas
table c'est prét!
Néanmoins , sauf en terrines ou le F&0on ne peut plus efficace, pour certains pogssons
préférez des solutions plus classigaesnoins pour certaines recettes
Exemple ?? le merlan , la morue owatdige ( voir plus bas)

Une chose “épatante” au FAO : le "fudhetpoisson” . Récupérez les parures (arrétes oédeies,
etc ) de votre poisson et dans du lwuil Vous faites cuire longtemps pour une foisesCcuit
quand les arrétes “fondent” . Pillezdat au “blinder”, au mixer ... ou dans le morgerous étes
perfectionniste ! . Filtrez au tamis fic'est le “fumet” . Vous pouvez le stériliser leucongeler en
"petites portions” pour des usagesigties ( base de sauces, soupes etc ..)

I'anguille :

Essayez la “au bleu” : enroulez laalle-méme , coincez-la dans un plat , du bouillpicé&
bouillant, , un couvercle silicone eetjues minutes de FAO. Testez avec une aiguilieneu
brochette de bambou et laissez la aniss finir tranquille comme d’habitude . Dés gi¢ st froide
égouttez . Faites réduire le jus, aputn peu de gélatine et “laquez” votre poissbdevient bleuté
... et si vous le servez avec une aintie “béarnaise” ou une “rouille” c’est aussi gax que joli !

Vous pouvez finir au FAO la cuissonréumatelote ou I'y réchauffer .
Une terrine de poisson ( a base d'dlegtimoules et coquillages) y cuira rapidement et
correctement . .

Vous pouvez utiliser des “dessertestaiide au FAO en levant les filets et 'accompatdjnée
sauce piquante relevée et d'un rizdolaret ce sera un autre plat

le congre :

une chaire délicieuse mais bourréaéfas de toutes les tailles ! Prenez la partierakeniais
évitez la queue

Dans du bouillon corsé a hauteur vaus/pz le faire cuire ( pour une fois !') longtengaaur qu'’il se
défasse assez pour récupérer les araieslevant les arrétes : vous aurez la base d’'une
délicieuse soupe de congre . QuelqiEsduii cuiront ( au FAO +dans le bouillon ) et wiin
délicieux diner !

le bar ou loup de Méditerranée :

Ne parlons pas des choses élevéestmi®acertes bon marché mais trop chéres poguee

vaut leur chaire insipide . Je ne vpaderais que de" bar de ligne", de loup sauv&de ne saurait
comparer les loups de zoo aux loupsages du Canada ou du Grand Nord !

Cette merveille sauvage, donc mérite arisson au four classique ou la sauce seragestz

courte & la fin pour lui servir de ‘tiivaloir” . A la limite une papillotes pour mainiedans son vent
un bouquet d’aneth ou de fenouil selos godts , le tout sur une braise douce : il néfas le
brusquer le loup

Vous ne pouvez pas faire autrement @ PAJn fond de rondelles fines d’oignons, une dnarau 2
d’aneth, de fenouil, ou d’estragon +pawsil; Semez du “piquant LVC” et arrosez délicaat d’'un
petit verre de vin blanc sec de qualité

Deux trois minutes et vérifiez la coiss Il ne faut pas qu'’il soit mou mais il faut goit cuit . C'est
la mode du poisson “rose a I'arrétgdi,personnellement horreur de ce c6té gluambais chacun



ses gouts servez brdlant avec ronddéledtron et une petite sauce moutarde ou unessetine
aux herbes . Le tout ??? avec des RD®lee des champs ou un riz safrané bien coloré et
parfumé.

La barbue,

A cuisiner comme le turbot ( voir ples ) et autre poisson plats au court bouillomgteut se
servir du FAO en urgence . Garnituessique PDT, riz et pour changer essayez les gisoech
une sauce a la normande , champigrarreme

le barbeau ou barbillon et la Bréma ifleilleure) .

Vous en avez trouvé un de ces vieusgmwis de nos rivieres !! Il y a bien longtemps lguiernier
pécheur professionnel dans la Garoendent plus ici au marché . Vous avez de la chance
vous étes sans aucun doute un graritepédevant I'Eternel .! Aussi je ne vais vous dise
choses qu’avec des souvenirs ...

Méme technique que le brochet ( plogfest vrai) mais tres bon quand méme . Vous padg
cuire au court-bouillon au FAO mais s@erez plus content d’'un barbeau grillé . Sauabguelles
LVvC

Le brochet

Il n'y a pas que les fameuses quenbitemaises car il est aussi fort bon dans un eoowillon
corsé et s'Taccommodera tant d'une spacsllée chaude que d’'une Nantua .

Froid ? une bonne mayonnaise ou urieefsgtuce verte aux herbes

Mais de gréace faites attention auxtasr@ont il est farci pour les petits enfants !ak pela une
chair fine et subtile . Testez-le auacsimple beurre-blanc nantais ( hyper facile gefau FAO)
Il passe bien au grill ...mais ne pead ses arrétes mais dans ce cas , essayez-kest giios (il y
a moins d’arrétes ) en “cotelettestigiiines cuites au beurre apres avoir été pannées .

Bien sdr toutes les recettes classigada mere Poulard, a la Chambord etc...)

marchent trés bien

Vous avez des restes .?? Tant miewpatite “saladette” avec les filets levés soigneesd,
désarrétés et coupés “en sifflet” ...

Et pourquoi pas quelques quenelleswsauses avec les "restes” bien désarrétés : ellesont

se cuire sans risque dans un peu dédoau FAO et ensuite toutes les bonnes saucellesu
LVC ( sauce aux crevettes, normandenaowles, hollandaise chaude etc ..)

le cabillaud :

La morue fraiche un délicieux poissemters froides qu’il vous faut déguster au plus @dr il est
fort question d’en empécher la péche !

C’est facile toutes les recettes pdssibt imaginables , des plus simples ( court-lmutbu méme
FAO) mais il est meilleur frais que gefé .

En ajoutant du beurre fondu au et sesityires de laitances de carpes, salpicons spetitau-vent
de truffes ... etc vous régalerez vtaldée d'un somptueux "cabillaud royal" . C'essiagu'il su
s'inviter sur les plus belles tablegssdes noms peu modestes mais il est si bon gétitetous
les égards .

Et comme il a la bonne idée de sawipréter aux recettes les plus simples c’est pekxju

poisson de réve ... ce qu'avaient aalodment compris basques et terre-neuvas ...

La carpe

Une mauvaise réputation tres usurgeelles les carpes issues d’étangs stagnants goiliiele

vase . Mais il y a des solutions "séta***!ll "biétase"??? *** ( quelque chose comrtgue Diable")

Si vous avez la chance de la trouvesintie a I'étal, faites lui avaler un petit verriggqaieur de vinaigre
ce gu’elle fera volontiers . En enlevavec un chiffon rugueux le limon qui la recouvoalis
enleverez sa “transpiration” ... etlearr de vase avec ! Faites tremper la béte vidés dial'eau
fortement vinaigrée que vous chang8rgkfois .

Bien sdr avec une béte déja morte cderevous de la deuxieme partie ! Optez si posgpible

une "carpe -cuir", les meilleures stpdus faciles a préparer puisqu'elles n'ont qudoges écailles



et , qui plus est, plus faciles a déeac

Comme elles vivent trés vieiNeais pourrez trouver d'énormes carpes pour vosags de
famille ou .. de copains . On parlecdpes de plusieurs siecles !! mais oui et caarégfiable sur
les fameuses "carpes koi" japonaiséget de somptueuses collections seules possililes a
milliardaires vu leur prix ! .

Vous pouvez toujours nettoyer a I'alomae écaille de votre carpe et vous regardezraasparence
... Compter les cercles autour du peémtrale de I'écaille : c’est comme les arbrdsaguie marque
concentrigue = un an!

Essuyez la soigneusement adard farcir - si possible en I'ouvrant pas le des en enlevant
“la colonne vertébrale” car les petites “viendront” avec les grosses . Faitesfamoe de haut
golt . Recousez et laissez la quelheases , pliée dans un linge au frais pour quénai ¢
absorbe les odeurs de vos bonnes herbes

Plat traditionnel de cuisinespua Pessah ( notre Paques) la carpe farcie a waitiantes mais
elle est toujours un plat festif .t.eble le mérite . Mais ne vous laissez pas tgraede FAO : les
résultats ne sont pas parfaits .

Sauf d'avoir cuisiné la veille et daerlanger froide le lendemain avec une "aioli" oueagauce de
haut goQt

Inversement essayer la “carpeidaa la Simone “de ma maman c’est un chef d’ceovais 1a
aussi optez pour un four classique .

Mais , si un pécheur de votrbarage vous apporte une carpe trop grosse pooatger ,
faites-en des darnes que vous congeleoeis -vide" .
Pus tard vous les décongélerez dafisalevinaigrée pour pouvoir alors les faire cugrdlées ...
ou méme au FAO, enfouies toutes corgdldais rincées a I'eau bouillante citronnée awamts
une purée de Iégumes en cas d’'urgence !

Le carrelet :
Poisson plat , aime bien le grill efdar classique mais enveloppé de feuilles de clmaud’oseille il
s’accommode du FAO sans probleme !

Si vous pouvez , levez les filets eifmez les d’'une farce fine . Un rien de bon boaithu de fumet
de poisson et votre FAO fera des méegeen urgence !

Sinon , comme la limande ou la sole™hEestigieux plat , meuniere a la poéle ... magstosrai
c'est plus salissant et odorant ..plEs farce impossible a la poéle ... mais ¢ca neaathfour
La “daurade”

Se confond sur nos étals avec la “dgrdé moindre réputation gustative certes maisacglit la
bonne idée de s’adapter a I'aquaculkture

De vrais daurade ??? Je ne suis pagsion en trouve encore ! Et pourtant quel domntage
grillée et servie avec un beurre matliedtel ou une “mousseline” c’était une merveille

Les dorades d’élevage s’accommodemAlD mais “chargez” beaucoup votre “fumet de poisson
de base , coupé de bouillon LVC aubbsret des épices de haut golt vous permettronteatio
une cuisinée honnéte dont vous risgaatiétre vous-méme “épatée” par I'heureux résultat

les éperlans, goujons, joles et aufrestes fritures” :

Réservés de nos jours aux seuls heyo@ckxeurs et leurs amis . Vous en trouverez degekas"
mais Attention , ce n’est pas marquésrits sont salés pour une meilleure conservatishDonc
décongelez dans du lait au moins umeehguis essorez dans un linge avant de les farldee
seule issue la bassine a friture btélan

Congelés déja cuits,inversement vousrpa en réchauffer au FAO en quelques secondesupou
apéro impromptu avec un “genre de "@ipd mode ou une sauce de poivrons bien relevée .

I'esturgeon :



Poisson un peu gluant et dont les kesdités dures , ossifiées sont assez difficilesl@ver . Un
tour au FAO vous permettra de graganlicus souvent épais qui recouvre la peau grasse e
d'écailler le poisson !.

Coupez des darnes ( c’est possible teraamt ! ). Dépouillez-les , farinez ou panez ie¢ fdans un
beurre noisette .. Servir aussitot avee sauce piquante ou une mousseline

Ainsi "préparé" il fera une exquise atate méme au FAO pourvu que la sauce soit pté-cui
auparavant . Ne l'assaisonnez pas @tanier moment une ou 2 cuilléres de caviar (‘oauds de
lump , de saumon (ou de truite "pawstles jours" ce sera plus raisonnable) ! ... biersauf pour
les "sans sel" !

les grondins et rougets

Souvent volontairement (??) confondiexdes vrais rougets a cause de leur couleur?@se se
trouvent que rarement sur nos étalsn Bar les vrais rougets ( on en trouve maintevants d’
Asie en filets ) sont plus fins... lgusls sont frais . C'est de bons ersatz quand no&mgelés
préparés tels quel sans décongélation

Les deux sont faciles a cuisiner dee®fiacons . Le rouget-grondin quant a lui estsipeinsable a
la bouillabaisse laquelle vous pouveaizecau FAO !!

Mais oui , c'est pratique, vous ne eetes poissons qu’au fur et a mesure du plus donans
ferme par couches successives : ethaitarsque vous léverez le couvercle en arrivant
triomphalement sur la table les effligi parviendront & vos narines ne décevront pais palais!!

Inversement pour la rouille , cher FA@®peut pas vous aider et vous éviter la tendiritiez
courage c'est la fin .... et grace &Pfous serez dans les temps !!!

Pensez a l'aioli de LVC ¢a va vous raide

Comme le poisson cuit trés vite, faitee court-bouillon a I'avance ( méme au FAO3@tveillez la
cuisson !!!

Servez-le avec une sauce rémouladaeersillade chaude égayée d’un rien de vinaigrgedrs
de soucis et quelques tranches degsatiaices roses (cuites au FAO ) “vernies” d’urrrieeu
fondu( au FAO)

Mais si vous avez des “restes” demlaseria délicieux froid avec une béarnaise ou uneesa
piquante

Le hareng:

Pour moi un des rois des poissons reejamais meilleur que couché sur un fin lit d’ags, un
rien de vin blanc et de fumet de paisgersés sur un rien d’épices ... mais impérativerae four
classique surtout . Et n’oubliez pasléstances : le super-délice !!

Inversement vous pouvez posez danaitfrdid vos filets de harengs saurs ou salésrgigae
vous voulez dessaler . quelques inst@ant~AO . Vous laissez refroidir . Vous pouvez
éventuellement renouveler 'opératiédtimable moyen pour faire des pommes a I'huile na u
quiche aux poissons pas trop dangengmsenos amis "sans sel" ...

Et puis, tenez , regardez la recettmdguereau (plus bas) et faites le cuire au FADauUssi en
terrine (avec quelques petits “larddasiarengs fumés” ) mais avec de la biére commiddroet
une cuillere de moutarde LVC .

Le service ?? des grosses frites ebiare de garde brune ... un plat de brasseriepeuules
"sans sel"!!

La limande :

(voir la sole plus bas ) . Bien moimg&euse que la sole , la limande de roche (cella das taches
de couleur vives) mérite plus que gaut&tion . Le plus simple ?? une vive cuisson deresbon
beurre noisette (ou une huile d'olika)lante aprés I'avoir "enfariné" dans un sac éesplilVC

Toutefois en filet farcis d’une fareariche vous pouvez user du FAO pour un plat golteiiz fait et
qui risque de faire aimer ce poissoasijsans arréte a un enfant ... ou une vieille darae de
mauvais yeux !!!

La lotte :

Malheureusement apparaissent des ld#ésvage et bien sdr les qualités de fermeté dingsse



de la chair de ce carnassier tout esctes seront bien moindres .

Essayez de n’'acheter que de la lo#etipe” : c’est maintenant marqué sur I'étiquettd’étal du
poissonnier (au moins théoriguemerdans tous les cas dépecez-la car la peau glusinéen@re
et comme elle se rétracte a la cuisetan lui donnerait des formes bizarres .

Commencez par le coté téte (enlevééadaite est trop laide et ferait manquer des geaute
poissonnier comme pour le St Pierrettiirez vers la queue comme vous péleriez un lapin
enleveriez votre gant !

Tres grosse? , lardez-la d’anchois@laddons fumés (si vous pouvez car Attention gabeup
de sel ) sinon l'ail et les amandesthies grillées joueront le méme rdle . Faidedtir au four
classiqgue comme un “gigot de la mévais si vous étes dans l'urgence, pendant que Yadre
pré-chauffe , un tour au FAO va vousymtre de gagner beaucoup de temps puisque socui!
FAO commencera a l'intérieur , le |laley“l'os”

Vraiment pressée et pour un diner imiggg enlever I'arréte principale avec un couteagd des
deux cbtés en commencant par le cééetflissez jusqu’a la queue , roulez vos fitkatss le “
sac a épices LVC” et secouez . Si yiees sont bien répartis , tel quel au FAO . A misson
vous les rangez dans votre sauce oui$son se poursuivra .

Vous pourrez faire dorer au four clgssiou servir dans des petites cocottes individselec d’
excellents résultats

Mais pour une lotte américaine ou uraehote optez pour une méthode plus “classiques dize
de vos vieilles cocottes a gentil feu

le maquereau

Un si joli poisson habillé d’azur eadjent , fuselé pour la “course au large” ce peigagros
consommateur de plus petits que lui@excellente chair . Trop parfumé aux yeux deaoestil a le
défaut d’étre tres commun, donc peu.ch@n peut lui préférer la sole (que vous troezgulus
bas) de grande renommée chez nos “greimefs” mais pour moi le maquereau est une des
merveilles de la mer.

Tiens essayez, vidé soigneusements gatderez la téte (ou non a votre goUt pour la
présentation), mais dans tous les etiteyez soigneusement car parfois le poisson aurdigcore
de la “rogue”, I'appat déversé pouirattles bancs de poissons . C’est pestilentigbdlvez-les
trés tres soigneusement . Si vous axedoute , un bain vinaigré avec un rien de thychedfa
menthe poivrée ne le gatera pas .

Vous avez choisit astucieusement datepélisettes” ( de jeunes maquereaux tout petiss
tellement savoureux) ils sont souveéthgs a la ligne et meilleurs car jamais écrasés lda
filets sous des tonnes de confrérdsrsAconfiez les , justes poudrés de farine etickgpdans un
sac a épices de LVC , a un bon bewigeite dans la poéle . Une PDT nature et une sauce
moutarde LVC ... c'est un bonheur

Mais ils sont gros et ¢a urge ?? Oupaze dos en suivant I'arréte centrale de chagte: vous
avez deux ainsi 2 filets ? C’est qdissi! roulez-les dans un “sac a épices mode LVE€capoudre
de Perlimpimpin et piquant LVC. Quelguendelles fines d’oignons dans une terrine . \tmughez
un ou deux filets en longueur, une bn@nde fenouil ou d’aneth ( ou les deux ou lawetehym pour
une version plus “ancienne” ) , dexdén chemise mais faites leur une fente ) , wuelte d’
oignons, une couche de garniture ,.e@ouvrez d’'un mélange de bouillon LVC (1/3) +axtellent
vin blanc (c’est surprenant mais un ieo& va trés bien !) . Remettez le couvercle detéane et
--> FAO . Testez la cuisson des fitktemps en temps : ils ne doivent pas étre matsuswcar
ils vont se “fignoler” hors four .

- Soit vous servez immédiatenientillant avec du riz & la cardamome et au curcomhbien
de simples PDT ( des petites rattedesuvitelottes pour “faire comme les grands cheflais des
“amandine” ou des “charlotte” seromistbien ) . Mettez un petit pot de creme fleurettdes
quartiers de citrons sur la table

- Soit vous scellez votre territien film étirable et vous servirez aprés demaankfrais avec des
tartines grillées (éventuellement a#l&i vous aimez) et ... la motte de bon beurr®ibievous



devriez avoir un succes certain

- Il vous en reste ??? Bizarrangdce cas égouttez les filets, enlevez les hetbest dans
une jatte vous écrasez ( mais pas &d@)main vos filets avec selon vos godts : dureede la
creme épaisse (voir du fromage fraisloyaourt 0% pour les sans gras ) .
Vérifiez et corsez un peu I'assaisonaengun rien de poivre blanc, quelques baies rasepgeu de
poudre de graines de moutarde : voag de superbes ‘“rillettes de la mer” a servir gpan de
campagne ou pain “bis” (au seigle) avee bolée d’'un bon cidre . Faites des petitemtsr
individuelles : c'est la mode . Et pgésévitera qu'un gourmand ne "pique” la part dées : car
vous aurez un succes fou

Et bien sdr ne I'oubliez pas, le magaerdans une vraie “cotriade” et regardez la fiche

Mais si vous “fumez” vos filets, rouldans les épices dans votre fumoir LVC vous “esheantplus
d’un convive ... mais c’est une autistdire : Pour ¢a le FAO ne marche pas !

le merlan ???

“en colere” (voir recette) il préferdiniment une friture qui transforme son habit ifiaret épices) en
un manteau doré . Mais si il est tnes d il devient merlu ) et vous pouvez soit fajridler les darnes
farinées ou pannées dans la poéle csisiner les filets dans un court-bouillon préau FAO .
Vous les égouttez et les servirez higis avec une sauce verte, ou gratinés ( au fdassique” )
avec une belle sauce Aurore ou Nantua

Cuisinez de méme les merluchons

la morue ?7??

Déteste le FAO a juste titre : Elleti@adu gentiment dans le sel des mois de reverinugs
lointaines dans les tonneaux des “teen@vas” a travers les pires tempétes . Il luila fe dessaller
au moins 24 heures , voir 48 heurestagae la cuisiniere ne décide de I'associer asomphe .
Alors 1/2 heure ( parfois méme pade) miérite d'étre surveillée au coin du feu.

Elle aime a “glouglouter” doucettempotr pouvoir se défaire en belles coquilles nacrégda elle
sera contente de se retrouver en Vibasndade”, en “bacalao portugaise” ou en “grarudi i
provencal digne d’elle . Ne la brusqpas car sinon elle se contracte, elle durcit cuesesforme

en coton hydrophile

Donc pas de FAO pour la morue pounligecmais vous pourrez y réchauffer sans probléea d
brandade (attention a bien la "retedilvivement car elle a alors tendance a se dissdc

le mulet ou muge

Moins onéreux que le bar , de bonnepmsition , accepte de cuire au FAO dans un “badéaydt”
avec fumet + bouillon LVC qu’il soit&er ou en filets . Ne corsez pas outre mesurbden‘de
cuisson” car si c’est un excellent pois, a la chair tendre et godteuse mais il s'éqoass
facilement que le bar .

Il vous donnera plein de satisfactiapidement si vous avez préparé pour 'accompagmesauce
ou une purée Soubise ( voir la fichgnons) ... le tout avec un vin de Loire

Son grand intérét ?? ce sont ses odaifpoutargue” , si chere aux Marseillais maiptéparation
(salés, séchés) l'interdit aux “sagls s

Mais si par hasard votre mulet n’épais vide, récupérez les oeufs, épicez les , enkwawis le
pouvez I'enveloppe qui les entoureeetez bien le tout dans du film étirable . Cuiseelques
secondes par “a coups” successifs dd Fllaissez refroidir . Et servez votre “poutargregime
mode LVC" en tranches sur une joli@dal“mixte” de tomates, poivrons ... bref peut-atrec une
salade nicoise

la perche

Le tout est d’avoir un pécheur dansrekgions .... ou pour un pécheur de connaitrégesrs” , les
remous de “son lac-a-lui” .

Tres petite : que la friture ou meuaiavec des amandes grillées mais au four classiQaean’est
pas le meilleur des poissons certes ...
et il faut de la patience a cause dedes méme grosse . Attention pour les petitsnesifa



N’oubliez pas de la faire “dégorgerhdale I'eau fortement vinaigrée si vous lui troulzemoindre
odeur de vase et cuisez la plutbussi au four classique

la raie

Inutile de chercher des petits raiteque nos grands meéres préparaient en grande friikme
revanche vous trouverez des ailes igdearbiétal du poissonnier . Et la vous découvrpédn de
gualités a votre FAO .

Vous mettez les morceaux ( peau sompluedure sur le dessus . La peau blanche (lee)gpitis
fine va dessous) sur un plat creuxépasir des tiges de fenouil, une lichette de lmullVC au
fond , un film étirable dessus que vpeserez de 2 ou 3 petits trous d’épingle totheure pour
pas que le film n'éclate pas .

Veillez c’est trés rapide . des quesssentez que c’est un peu mou, sortez la raid@temnla peau
des deux cotés .

La cuisson n’est pas terminée si vaudécollez pas la chair en passant une lame duesui
cartilage ou si elle est encore rose .

Remettez-la , filmée au FAO jusqu’asson compléte mais attention elle va encore cains da
sauce de service ! (voir les recettes)

Un grand souvenir d’enfance ?? La aaideurre noir avec une vrai purée ( comme on dihtenant
une "écrasée" avec un rien de ce bewisette dans lequel la raie avait fini de dégager

parfums ...

Si vous voulez utiliser une “effiloctiéefaudra un peu plus de cuisson mais attenti@awa tres vite !
Pour une salade avec effilochée defraige le lendemain, mettez-la dans le sac a fivtC

apres lui avoir enlevé la peau poufimnla cuisson . Pensez a l'effilocher encorddi€'est plus
facile et les petits muscles se sépangeux

Le rouget :

Parfois confondu (volontairement ??82¢c le rouget , le délicieux ( et de plus en pdus) poisson
de Méditerranée a cause de sa coulkarun grand avantage : il a trés peu d’arrétaggo(t tres
doux et il plait donc particulieremenix enfants .

Rare donc cher, c'est un des favorisade'grands chefs" pour leur cuisson quasi inatard mais
si vous vous servez du FAO Servezhesme fermes ... Quelques “perles de caviar deasliree
lui déplairont pas (bien sar du vrariea, du beluga ou de I'osciestre ne seront pdswraplus).
Pour une grande occasion c’est un poigiglicieux et trés facile a mettre en valeur &dat ...

Les filets congelés ... ( je sais gyt pareil mais vous savez bien qu' ON "FE CA KON PEU
AVEC CA KOI KON A") peuvent étre bietiles et avec l'aide du FAO presque bien .

Donc chauffez du lait assaisonné até&pu FAO , rincez vos filets sous I'eau chaude eolever
I'odeur de congelé et plongez les dautat chaud . Couvrez quelques secondes au FA@ st
prét pour étre cuisiné au godQt

La sardine :

bien meilleure grillée dehors au badee@t pour le golt et pour les odeurs reconnassison Il
vVous en reste ??

Glissez les dans une terrine, avec'eseabéche” bien corsée . Fermez et laisser "erxdrin
Servez les fraiches mais pas froidesiocan I'huile d'olive risquerait de figer et cest agréable ni
pour I'oeil ni pour le palais

Si c’est impossible, levez les filet$agcissez-les (voir recette) avant de les glisisars le FAO
sous protection habituelle ( couvemldilm étirable) . Servez alors bien chaud avexfd&es ou
moins classigue une purée de potimastode patates douces

Les filets froids , égouttés et séctwe posés délicatement (ils sont fragiles) sursatede ( riz
genre nicoise ) : une entrée si joliet.le goat du soleil

Le saumon :

Remplacez la papillote par une code&®© c’est rapide et efficace . Attention car lesrsans
"modernes” ( méme les sauvages queuypg®nne de venir profiter de la manne de fermes
aquacoles !) sont extrémement gras .



Certes ce n'est pas mauvais pour \8atngé (c’est plein de ces fameux omégas a la moas)
essayez toujours de dégraisser au memimAussi ne mettez surtout pas de corps gras\ddares
cuisson . J'ai méme pris I'habitudentéxer la peau ou la couche de gras est essemtaitdogée
entre chair et peau
Cuit ainsi vous pourrez I'entourer dieip de délicieuses garnitures “régime” (voir lé@s?) et puis
vous l'accompagner d’'une bonne saugatr@ godt , vous finissez de le “gratiner” danolar
normal ... ou, le lendemain bien fraidus pourrez le servir en entrée avec oeufs, Esrett et
méme l'introduire dans une "saladet@hposée
Pour le griller?? sur une grille quste couler la graisse, pas de plancha : : il tulems sa graisse
surchauffée ce qui ne serait pas fanpewx votre santé . Cuisez plutét le filet avepsau selon la
mode "a l'unilatérale” sur la peaudictiit quand la chair devient rose uniformément )
Enfin testez la truite de mer ou lersan fumé a la mode LVC c'est plutdt bien
Le silure et autres poissons chat giver
Des poissons de peu de réputatiors endritent mieux .Un peu gras certes mais unadfgouillés
de leur peau ils seront trés bons ds glos (le silure peut atteindre des tailles gggques) aux
plus petits lesquels dans leur glouépivont jusqu'a manger leurs congénéres !
Dans tous les cas la chair de ceswams rester toujours ferme et sans odeur de \EElée .
supporte tres bien la cuisson FAO ( méachniques que d’habitude ) mais je vous coeseill
pour les plus petits la fritureuee sauce moutarde ou une sauce piquante et @ss fri
pour les gros ?? soit des darndéag au barbecue ou sous le grill du four ,onges" en
grande friture
Et la “matelote” ?? Elle leur va simieFaites revenir oignons et morceaux de poissdégraissez,
déglacez au vin rouge et finissez iasan . Réchauffez au FAO si possible car vouavezsles
sauces au vin s'améliorent au réchgeféam s'oxydant ... comme certains vieux vins
la sole :
Le "roi des poissons" dit-on mais powni, je lui préfere des poissons moins nobles maii®nt
plus de personnalité .
Je cite I'auteur d’'un ancien livre cetvé auquel il manque couvertures et 20 pages tevaerriere
, Si bien que je ne connais pas ceuwae ?) plein d’humour :
- “La sole ne vaut que par la saucekpiaccompagne”

Les filets farcis et dans une bonnesawwrmande peuvent cuire au FAO dans le platdecse
pourvu que vous les "finissiez" sougré avec un rien de chapelure et des copeauxedere au
dernier moment

Mais essayez les “céteaux” dits aussidues d’avocats” , mini-soles qui frites entiérpsste
ébarbées dans un beurre brilant vasnhodierons avec les maitres du barreau

la tanche

Une petite “carpe” particulierement@areuse si elle a vécu en eaux vives . Faites aleesl que
vous dorerez dans un beurre bien chdiadtes les recettes de la carpe ( voir plus gut)
appliguent mais sachez gu’elle aimaiieecau FAO a la bourguignonne .

Faites a I'avance au FAO le fond decealans lequel elle cuira ( soigneusement essuytRIESi
vous avez di la faire dégorger au girsacontre une odeur de vase ) . Un tour souslle gr
préchauffé aprés cuisson au FAO durgtra bonne mine

le thon , la thonite la bonite

Ces “rondouillards” de la mer offreatis des qualités réelles , différentes certes inaiisfaut pour
tous les godts .

Vu leur taille ( thon le plus gros #onite le plus petit de taille encore respectatehe les fera pas
cuire intacts mais sous forme de daphgs ou moins épaisses . Bien s0r grillées ,datte la plus
connue

Testez dans une "piperade" (que vousgmwavoir cuisiné au FAO sans probléme) "noyeg' un
tranche de thon dans la sauce poull@g@t bien couverte . Filmez et au FAO . Testemme
d'habitude de temps en temps avec lettie ou brochette jusqu'a la juste cuisson : Aagmt le
thon n'est pas sec du tout mais trésllewx au contraire . Autre avantage , votre thema swussi



délicieux refroidi ... s'il vous en te$

la truite

Je n'oserais pas vous parler de cesaitleux petits poissons qui jaillissaient comms #iéches d’
argent dans les remous des torrents ak@jeunesse

Il'y en avait de si belles quand mamtaa Jo les posait sur I'herbe de la berge ! Des¢s
précieuses posées sur les écaillegatiaibrillaient avec le soleil qui filtrait dans|branches car
elles se remuaient dans tous les sémsne rappelle méme d’une qui échappa a tontgui et
disparu en un éclair dans les remoua dgiére !

Oh elles étaient moins grosses (etsgsque celles que nous trouvons aujourd’huiesuétals
mais “j’enfonce des portes ouvertesVeus disant qu’elles avaient un autre go(t !
Lorsqu’elles sortaient des fougéres fomd du seau , tonton devait les tuer et lesnpader que
Mamy consente a les préparer . Maigit'8i bon que je sens encore le go(t de la pesgedians
le beurre . Pour toutes les recetteEsSiques” vous n'avez pas besoin de moi ... naiezsvous
que :

Vous allez pouvoir déposer de somptegdtsuites au bleu” sur votre table ... sans gipeide ,
grace a votre FAO a une seule conditienr extréme fraicheur .

Faites un “court-bouillon” assez caawrec un trés bon vin , que vous cuisez au FAO eXtdes
soigneusement vos truites mais suttstez bien le mucus sur le poisson : c’est luvguvirer”
au bleu lors de la cuisson . De plgsalgsaisonnements se colleront tres bien dessus .
Rangez vos truites cote a cote dargatrcreux en les posant le ventre vers le badesir
morceaux de film étirable ( ces baraeélm vous permettront de les soulevez et denasipuler
sans risques de les casser pour leddiame") ,

Vérifiez que le bouillon pourra circukntre les poissons . Couvrez soigneusementti@ptirection
FAO . Une cuisson par “a coups suct&'savec les poses des que le film de couverture
commence a gonfler .

Les poissons doivent cuire - certesisma pas étre mous . Laissez refroidir et rangszlir le
plat de présentation avec des trandbastron et de clémentines ainsi que des petitgjbets de
persil, cerfeuil et menthe ( si possitiéurie) . Filmez et mettez au froid .

Faites tremper a I'eau froide 1 a 3lfeside gélatine selon la quantité de gelée ddabr. Filtrer le
court bouillon et faites le réduire giyae a sirop mais jusqu’a ce qu'il vous reste adegas pour
vous permettre de préparer la gelésodgerture mais en réservant une tasse pour l& shuc
accompagnement auparavant .

Réchauffez le fond de sauce, essorgél&ine et faites la fondre dans votre jus . dedsrefroidir
et commencer de passer avec un pinceax en silicone vont trés bien) une premiére kewte
gelée sur les poissons dés que la geldenence a prendre . Mettez au froid .

Vous recommencerez autant de fois @eessaire pour que la couche soit suffisammenssgpai
pour donner lI'impression que les tmigent "laquées” . De plus votre gelée qui a du g@inariera
fort bien a la chair de la truite endant sur la langue .

Un plat dit de "cuisine bourgeoise" giifiié dans sa mise en oeuvre ... mais pas dargsidtat !

le turbot , ou (la barbue sa cousine)

Si ce poisson cuisait dans les cuisileesos grands meres dans une marmite spéciale (la
turbotiere ) c’est qu'il était partigilement savoureux mais rare et donc cher .Orosigait donc un
“investissement”. Les turbots actuelistratiquement tous d’élevage, plus accessibis moins
fins ils ne nécessiteraient pas umtaiériel qui de plus encombrerait vos placardsusvavez un
four & ondes tout va bien .

Préparez un court bouillon corsé maigtccar il sera tout a I'heure votre fond de savtidez le
turbot parfaitement (du moins vérifea il a souvent été vidé avant la vente mais fgmnobien ( si il
reste un peu de peau noire ce seraamer

Assaisonnez au golt dans un sac a®pW€ assez grand . Vous pouvez envisager de fave
un petit farci de fines herbes , migodan trempée dans du lait , ail ,échalote ... voi cuillerée de
foie gras pour épater votre belle mé&assurez vous il en faut peu !)

Posez le sur une grille & pieds ase@mzdg et remettez dans le grand sac qui va sVipapillote

" géante . Versez votre fond de saecméz le sac et mettez au FAO .

Surveillez en pergcant avec une broelsgtbambou . Comme toujours assez cuit mais @as tr



quand méme Ensuite ??? Toutes lestesdedbituelles que vous aimerez !

la vive

Excellent poisson mais surtout faggention a I'éperon venimeux de sa nageoire dopail
vous faut couper tout de suite poupag vous blesser . Cuisson comme d’habitude mainten
dans une sorte de papillote au FAO $&éond de sauce” précuit auparavant au FAO

Rien de particulier . Peut se mangadé& mais est bien meilleure chaude avec une sipgikgllade
et des pates fraiches

Et essayez les filets levés, une pstitece champignons +moules +créme, le tout roulé dae
galette de blé noir .. ou méme danshanitek” (la crépe turque )...

Pour les grenouilles, les escargofge$emble des crustacés :

le FAO ne vous sera d’aucun secours fhatter les papilles de vos convives ... et corezequ’au
prix de ces bonnes choses il ne fasigmgacher

Inversement comme toujours votre FAGhagiffera au dernier moment un plat refroidi maigdurs
les regles d'or, de I'eau, du jus &jremusement a couvert

FAO pour LES VIANDES

Je suis franche , je considére queéA® Et la viande sont incompatibles !! Autant le FA& un allié
de taille pour réchauffer tous les pld¢ viandes en sauces des daubes aux civetdadgadttes
aux farcis, autant faire cuire une il@au une viande de boucherie ne serait pasmasdale !

Vous pouvez éventuellement décongelerviande mais jamais a fond : elle perdrait toutjsis ,
toute sa substance .

Inversement demi-décongelés, libre@swie les cuisiner selon vos envies .

Quelques exemples.

Pour un pot-au-feu : Vous poulggser la viande dans son sac toute congelégpesker dans
le FAO .. Quant le bouillon sera prébauillira bien vous déballerez la viande chaatky plongerez
alors pour un bouillon plus golteurvdrsement pour une viande plus juteuse, utilisézvmorceau
congelé dans le bouillon bouillant jus restera mieux a l'intérieur.

De méme pour une poule au pot enpracédé .

Pourvu que vous ayez pris laauéon de les utiliser congelés et sous-vide désléaisser
"pré-cuire” au FAO dans leur sac , vpaavez faire dorer des abattis (cuisses, ailesjlép) de
volaille soit au grill, au barbecueeucocotte . La chair sera fondante car le jusresta a I
intérieur .

Pour les saucisses congeléesoeis‘vide”, passez les au FAO telles quelles :Heyau n’
éclatera pas ! Vous les ferez grilleswéte au grill, au barbecue (ou bien elles rejantdlégumes ou
sauces) mais ensuite seulement vdiicla décongélation plus haut

MAIS pour faire griller une tranche lo@euf congelée , ne pas la décongeler : utilisstelek tel quel
sauf que dés que la crolte sera foguétes deux faces vous baisserez pour ajusteidaan a
votre godt mais dans tout les casseagstera a l'intérieur. En effet vous utilisezdaction de
Maillard dés lors que la chaleur actaveéaction, créant une "couche protectrice" étée
Inversement , finir de cuisiner unenda en sauce est possible ... mais pas forcemeia gér il

faut tourner les morceaux pour que audessus ne durcissent pas ... la cocotte milauie ce

cas serait un meilleur choix ...

Et puis - et ¢ca c'est son "métier"réghauffe tout si bien votre cher FAO mais tougdes regles
d'or, de I'eau, du jus ou de la sats®igneusement a couvert .

Pensez toujours a faire la "liaisonfa aréme, au sang, a I'oeuf ou autres liants enietanoment
car sinon votre sauce "tournerait" effet ses éléments se dissocient par inversiorrattepsus de
“liaison" & trop hautes températures

FAO et FROMAGES

Bien sdr, le FAO peut absolument pawéd’ le fromage . Mais inversement essayez lateréle



fromages de LVC” .

Avec de vieux fromages que vous rapeglangez de la creme fraiche ou/et du fromags (rain
peut utiliser des fromages 0% pout‘dess gras” sans probléme ) . Vous pouvez ajoutetra
golt des herbes , des épices

Passons au FAO et touillez régulieréame&onus obtiendrez une jolie "fondue" , vous pauyeajouter
du vin blanc (si vous n’étes pas allprg a I'alcool ou que vous n'avez pas de petifards) ou du
lait pour avoir un produit plus ou m®iitoulant” . A servir chaude cette fondue peutstibmer un
diner sympathique qui "écluse” lesagst

Les "restes" ??? Versez les dans ungmtde terre par exemple et bien froid vous aure genre
de "cancoillotte" sur le plateau a fega

Inversement vous pouvez préférer umsioe plus ferme . Vous le coulez dans un mouieasik et
VOous aurez un nouveau fromage sur wateau !!

Et puis pour improviser une "fonduesarde " préparez la "fondue" au FAO EN TOURNANTHR
SOUVENT ;

Lorsqu'elle sera bien onctueuse saitJa verserez car un grand caquelon "généralVveas

aurez autant de mini-caquelons queodeiges (tenus tres chauds au four par exemphle)uet
répartissez dans chacun pour une fomtligduelle .

NB Vous pouvez utilisez I'excédent coenpius haut !

Tenez je vais vous donner une petitette délicieuse pour une diner rapide : mon “lsrpbiysan”
Et testez la "tartiflette expresse LV.@es PDT sont pré cuites au FAO puis vous ptsséomage
dessus le temps que votre grill du fmit opérationnel . On fignole le "gratinage"denps de se
mettre a table .

Pour le gratin dauphinois ? Idem le§'RBDnt pré-cuites au FAO puis on fait gratiner darfeur qui
sera pré-chauffé pendant le temps dsson des légumes au FAO.

FAO et les FRUITS

Tous les fruits peuvent se retrouvecavwonheur dans votre FAO mais : oubliez la puissan
maximale et surtout cuisez par petitedups” pour permettre aux aliments d' "assimleechaleur
de maniere homogene et éviter qu'ildéshydratent !

A mi-cuisson, n’hésitez pas a toureerdcipient et & mélanger les aliments, surtowasne
grandes quantités.

Comme toujours , couvrez les plats piter le dessechement et les éclaboussures poavez
utiliser du papier sulfurisé, du filfagtique étirable ,des feuilles ou des cloches atiene plastique
spéciales, des couvercles en verrenquoecelaine, voire une assiette retournée., codime
habitude .

Vous trouverez tout un tas de recettess le “carnet de recettes” au nom du fruit pereor
alphabétique

Pensez a faire cuire les fruits entfeas fendant la peau pour qu'ils n'explosent pdans des
ramequins individuels et servez-lestoobauds avec une sauce anglaise , une cremeaaetau
au chocolat bien fraiches ... ou mémearbet du méme fruit ou une glace . Le contraste
savoureux ... mais attention aux déents

Quant aux fruits secs vous avez unlexeoutil avec votre FAO . | Méthode ? Prenonsewemple
des pruneaux . Rincez les . Metted#&®s un grand bocal et versez de la tisane trésnpée |
ajoutez quelques épices (regardezckettieedes pruneaux a l'anis étoilé) puis metteEAD .
Secouez de temps en temps . Vous lesavgonfler a vue d'oeil ! Laissez refroidir .t.d&gustez le
lendemain

Vous pouvez les utilisez de toutes fsgoossibles maintenant

La technique marche pour tous lesdrsécs abricots , poires, raisins etc ... et vousgz de
méme faire regonfler les fruits conéiems I'alcool pour vos cakes par exemple .

FAO et DIVERS

Voyez donc les recettes des chocoksuC ou les caramels de mémé Berthe cela vousattann
plein d'idées et puis on fait tant d@ses en cuisine avec notre FAO ... et je suisioerfjue vous
en trouverez d’autres ...



Tenez-moi au courant !
Et puis des "trucs " de laill@echouette

Nous n’évoquerons pas ici les “truahaconnus” comme faire fondre le chocolat poupdéisserie
ou un chocolat “alla tassa” , je vaisis parler des choses moins connues

Mettre “sous vide provisoirement” ufpdui vient de cuire . Comment ?? Mettre I'alimgrdud dans
un plat en verre trempé, couvrir d'fieeille de plastique étirable tendue .Quelquesintstau FAO ,
¢a “gonfle” on sort vivement le plat fbwr . Quand le film refroidit il se plaque surdiat et le met a |
abri de I'air et des miasmes , prol@rgda conservation de 2 ou 3 jours au frais : oeisnangerez
plus de restes le soir ou le lendemdi®ublié et quand le plat reviendra (peut-étigoau
transformé , non ?) quelques jours fdud ... quel plaisir !

Allez tiens encore un petit truc “caisi : vos petits gateaux secs oubliés dans lesplatdevenus
trop mous . Au lieu de les donner aatcimettez les quelques instants dans du papidoictau

FAO . Refroidis ils seront tout fraitsceoquants comme au sortir du paquet ! des viasscuits”!

Et parmi toutes ces astuces que voasaissiez ou que vous avez trouvé chez LVC . layssi :

1 Faire sécher des plantes : Mettevmuquet d’herbes bien étalé sur du papier ahiffo
Recouvrez le d’'une autre feuille . €astar selon I'épaisseur des feuillages il voudraylus ou
moins longtemps .

Dans tous les cas il est bien préférdel refaire la manoeuvre plusieurs fois avec un
refroidissement entre chaque passage

Vous pouvez finir le séchage d’'une manoir fiche technique sur les séchoirs a plahiés) que I’
humidité de I'air empéche de mettrahbrl en bocal

Inversement vous pouvez commencer airtsirminer le séchage sur les grilles du sédhd@

2 Faire “tomber” les verdures ?? Urange jatte dans laguelle vous déposez les feudllsges les
tasser , des qu'ils sont triés et lpmpres . N'essorez pas : il faut un peu d’eau paomorcer” le
processus . Au sortir du FAO, il neegdus qu’un rien au fond de la jatte avec dudes plantes .
Serrez dans vos mains car avec legud’pventuelle amertume . Cette technique maeskee
toutes les verdures et c’est surtoutnogen hyper rapide pour "attendrir” par exempgeftiilles de
choux pour les farcir ... et eux nedpent pas leur godt !

3 Notre petit “reste” dont nous avoBgadoarlé, par exemple une délicieuse sauce pigupnt
accompagnait si bien vos boulettesoae if en reste et vous vous dites qu’un soir fi@tingite
aigué” ce serait délicieux pour degyhedtis bolognaise ?? Vous la garderez sans prebdizms

un bocal "stérilisé" .

Vous avez un bocal a couvercle a Wpé confiture) propre ?? Un peu d'eau au fondolesercle
juste posé un tour et on enclencheaulbout dans le bocal et la vapeur stériliseled@st presque

4 Vous pouvez faire alors une “supéiitbd.VC” qui ressortira du placard pour vous déganm de
ces jours . Comment faire ? Mettezevpioduit bien bouillant dans votre bocal et ferfipas trop a
fond quand méme car il va falloir gagotession de la vapeur puisse sortir tout a Itgur Posez le
bocal sur un linge humide dans votr®©FAnclenchez le FAO bonne puissance : regardez et
écoutez : la vapeur sort en sifflargabout dans le bocal . Attendez 20 /30 secorndmsveez la
porte . Sortez doucement , sans seesus$ocal avec des gants et en ne touchant spesu

le couvercle . SURTOUT Faites attentiame pas diriger vers votre visage le jet de vageupeut
continuer de sortir du bocal

Au bout d’'un temps de refroidissemeariable, vous écouterez un “tac” : le joint du cexcle fait
son office : Le joint du couvercle &piré” par le vide d’air du bocal . C’'est ausirbstérilisé qu’
une conserve classique pourvu que \mteal soit stérile et votre couvercle soit en aadtat .

Mais je sens bien que vous ne les gardeas longtemps ces conserves la !

Bien sOr ca marcherait aussi pour wetggpquantité ( 2 ou 3 bocaux ) que vous hésititgire dans
un stérilisateur trop grand

5 Vous n'avez plus de pansements datie pharmacie et vous venez de vous couper
méchamment avec des choses pas trppgsroPrenez un morceau de linge fin et coupez
guelques carrés . Si vous en avezaak sprenez des bandes “velpeau” elles supporteront
parfaitement le traitement . sinon @pn plus une bande de toile selon la blessumm(s2pour le



doigt et plus en plus larges pour Eshu une cuisse bien sar )

Posez une grille dans le fond d’'unectitte FAO” au dessus d’'1 cm d’eau bouillante setémvec
guelgques gouttes d’eau de Javel . Pasepansements et faire “cuire “ au FAO deux benne
minutes minimum : La vapeur va avo@riisée vos pansements ...

En attendant désinfectez la plaie smigement, et faites un pansement assez ferme ipétar d
hémorragie .

Je vous rappelle qu’il ne faut passersun pansement compressif trop longtemps miavae
vous permettre d’aller vous faire seigdans les régles sans avoir ajouté la catast@pn&uile™
C’est déja pas si mal ....

6 Encore un “truc” bizarre ..; Vous airavoir votre lit chaud ... ou vous avez un lunahagal au
ventre ou autre souci : Faites votneildote de caoutchouc méme a I'eau froide , resgaz qu'a
moitié et surtout videz le maximum d'avant de refermer . Elle est toute "platouillettez-la au
FAO mais restez a c6té car elle vaéite chaude et comme I'air gonfle, elle gonfl&RTTTENTION
N’attendez pas qu’elle éclate !!

Sortez la vite et secouez un peu (Etangj pour bien répartir la chaleur ) . Tatez ete®ez quelques
secondes si nécessaire .

Avantage ??? Au bout d'un moment loistpirefroidit une, deux minutes maxi pour la réaffer
dans la FAO... et pas d’eau dans lgksrque vous retrouvez dans le lit !

7 Vous pouvez aussi utiliser une briguapre , trempée dans I'eau et chauffée par lagném
méthode : c’est la “brique” de nos mérag version LVC ... pardon .. FAO

8 Vous aimez coudre ?? Faites vousatih gpussin que vous remplissez de graines ( aybié,

riz voir anis , fenouil bien sir riea wous interdit de choisir des graines odorante®P8ssé au FAO
votre coussinet restera chaud longtenefest le gras de la graine qui garde la chgleietit
probléme les graines risquent de tachHeour un usage au "dodo" vous pouvez mettreutedans
un sac en plastiqgue mais c'est moinfoctable.

9 Vous allez retrouver la méme “bouil® dans votre “marmite norvégienne” version LVofr
fiche) ou lorsque vous vous en serveyamurtiére !

Je sais tout ¢a c’est pas “classiquaisite monde a déja retenu la suprématie de notre
gastronomie , ils vont srement noirg étois du systeme D" !

10 Comme vous vous en étes beaucoupcsenment nettoyer votre FAO ??? Mouillez donaeot
linge que vous mettez sous les plags a@e I'eau + du vinaigre blanc . Chauffez : laetapun peu
acide va décoller tout ce qui est cslléles parois et hop , un coup d’éponge . Pogerimettez un
rien de bicarbonate de soude pour ‘faéigér’. Enfin un bon séchage au chiffon sec @awmtre
FAO tout neuf !

Pour vous donner envie sauf les brochettes satidégumes ont aimeés le FAO...

CAMPUR ET NASI GORENG BALINAIS

Vous avez envie de nous rencontrer ? Nous avonsanige de vous connaitre

et de vous aider a trouver que finalement les megent bien fait de vous mettre au régime !!
et puis pour d'autres recettes cliquez sur "Lesttes de la vieille chouette™ !!!

Mais soyez curieux, regardez plus loin : il y apl&autres
"ateliers"

CONTACTER

le 05.63.63.10.63 ou le 06.18.42.92.03 ou le 06880.44

Insistez, s'il vous plait, la vieille chouette sstivent dans ses casseroles et le vieux hiboudino gt
laissez un message nous vous rappellerons trés vite

et comme nous sommes modernes , vous pouvez aussenvoyer un mail en le recopiant dans votre
messagerie :

la.vieille.chouette@wanadoo.fr



MERCI ET A BIENTOT CHEZ LA "VIEILLE CHOUETTE" ET LE'VIEUX HIBOU" !!



