Cuissons et  Cuisine Equilibrée

Economiser le gras

On utilise une poêle et des casseroles anti-adhésives le plus souvent possible :
cela permet de tout cuire avec beaucoup moins de gras.

On ne verse pas directement l'huile à partir de la bouteille.
On se sert d'une cuillère et on dose soigneusement.

Pour faire un sauté :

Faire revenir la viande en la retournant de tous côtés, comme d'habitude.
Égoutter les morceaux dans une assiette tapissée de plusieurs épaisseurs de papier absorbant. Les éponger. Jeter sans états d'âme le gras de la poêle ou de la cocotte.
Essuyer celle-ci avec un papier absorbant.
Remettre un filet d'huile ou une petite noix de beurre ou rien.
Remettre la viande dans la cocotte.
Ajouter le liquide de cuisson. Mijoter

Rôtis:

Enlever systématiquement la barde de lard.
Passer un peu d'huile avec un pinceau. La viande cuira tout aussi bien. Rôtir

Poissons au four:

Passer un peu d'huile sur le dos et le ventre du poisson avec un pinceau.
Il cuira très bien ainsi, avec deux cuillerées d'eau ou de vin blanc.

Fritures:

Un aliment frit se gorge de gras.

Exemple:

· Pommes de terre bouillies: 85 Kcalories pour 100 g. 0 g de lipides.

· Pommes de terre frites: 270 Kcalories - Lipides: 13 g.

· Pomme de terre chips: 540 Kcalories - Lipides: 35 g



Plus un aliment est finement coupé, plus il absorbe de gras. Autant faire de grosses tranches d'aubergines ou de courgettes quand on veut absolument les faire frire.

La pâte à friture a pour but de protéger l'aliment. Elle n'a pas grand goût en soit, ça n'est jamais que de l'eau ou du lait et de la farine!

Plus elle est épaisse, mieux on peut l'éliminer ensuite, avant de manger. Alors, autant la décortiquer et la laisser sur le bord de l'assiette!

Un bain d'huile de friture se renouvelle régulièrement. Il ne dure pas plus de 5 ou 6 utilisations. 

Les Modes de Cuisson

La cuisson modifie toujours la valeur alimentaire d'un aliment.
Les tables de composition des aliments tiennent rarement compte de cette modification: elles indiquent toujours la valeur alimentaire des aliments crus.

Sous l'effet de la chaleur, un aliment peut perdre de l'eau:
100 g de viande cuite sont plus riches en protéines et en lipides que 100 g de viande crue.

A l'inverse, lorsqu'il est sec, il se réhydrate lors d'une cuisson à l'eau toujours nécessaire:
c'est le cas des pâtes, du riz, des légumes secs: haricots, lentilles etc..
il absorbe alors environ 3 fois son poids d'eau.
Sa teneur en protéines, glucides, vitamines et minéraux est profondément modifiée, diminuée de 2/3 environ.

Lipides:
Une petite partie des lipides situés en surface fond sous l'effet de la chaleur.
Lorsque la cuisson est faite avec une matière grasse, ces lipides s'ajoutent alors.
Mieux vaut les limiter.

Sels minéraux:
Lors d'une cuisson à l'eau, une partie peut être éliminée dans cette eau de cuisson. 
Un trempage préalable en élimine forcément.
Ils restent à peu près intacts dans les autres modes de cuisson

Vitamines
Une partie des vitamines hydrosolubles, sensibles à la chaleur, est détruite.
Les vitamines liposolubles restent intactes?

Cuire à l'eau et à la vapeur :

Cuisson à l'eau

Deux modes de départ de la cuisson à l'eau existent :

L'eau est froide :
· Ce procédé s'applique aux:

· pommes de terre

· légumes secs: haricots, lentilles etc...

· poissons, viandes et volailles



Il favorise les échanges entre l'aliment et l'eau de cuisson.
Cet échange est moins important quand l'eau est salée.
Une partie des vitamines hydrosolubles et des sels minéraux passe dans cette eau. Plus la cuisson est longue, plus la perte est importante.

L'eau est bouillante :
· On y plonge les aliments à cuire. Ils sont saisis par la chaleur.

· Les saveurs sont préservées à condition que la cuisson ne dure pas trop longtemps.

· Les vitamines hydrosolubles, sensibles à la chaleur, subissent le même sort qu'avec un départ à l'eau froide.

· Les sels minéraux sont mieux préservés.



Cuisson à la vapeur : 
- Matériel pour cuire à la vapeur :

· Le cuit-vapeur en silicone

· L'étage vapeur s'adaptant sur un faitout de même diamètre.

· Le cuiseur vapeur électrique.

· le four vapeur professionnel

· Les aliments ne trempent pas dans l'eau.

· Les vitamines hydrosolubles sont donc beaucoup plus préservées.

· Les minéraux sont intacts.



Cuire les légumes :

Cuisson à l'eau:
Toujours la saler: 10 g de sel par litre au maximum.

Départ à l'eau froide :
· pommes de terre, entières ou coupées en morceaux.

· On couvre quand l'ébullition s'installe.


Le temps de cuisson dépend de la taille. On en juge en plantant la pointe d'un couteau dans un morceau.

Eau bouillante :

tous les autres légumes. Les temps de cuisson varie avec chaque légume. On goûte pour juger. On ne met pas de couvercle.

Les légumes verts: petit pois, haricots verts, épinards

· perdent de leur couleur, ramollissent, deviennent ternes s'ils sont trop cuits.



Pour préserver leur couleur verte: on les égoutte et on les plonge tout de suite dans un bain d'eau glacée (un saladier rempli d'eau avec des glaçons) que l'on aura préparé à l'avance. On les réchauffe ensuite avec un peu de beurre. 

	Pour 100 grammes

	44 Kcal
	Eau: 88 g.
	Protéines: 0

	Glucides: 10 g.
	Lipides: 0
	Fibres: 2 g.

	Vitamine C: 7 mg.
	Carotène: 1500 µg.
	 


Cuisson à la vapeur :
C'est celle qui préserve le plus saveurs et valeur nutritionnelle.
Si l'on n'a pas de marmite à vapeur ou de cuit-vapeur en bambou:
on les met dans une passoire posée sur une casserole contenant un peu d'eau. on pose un couvercle sur la passoire.

Cuisson à la marmite à vapeur:

3 cm d'eau au fond du récipient. Les légumes dans le panier.
Ne pas les saler pour ne pas faire sortir leur eau de végétation.
Porter l'eau à ébullition et poser alors seulement le panier. Couvrir.

Cuit-vapeur en bambou:

Mettre les légumes à chair ferme dans le panier du bas, les plus tendres dans le panier du dessus.
Faire chauffer 3 cm d'eau dans un wok ou une grande casserole.
Poser le cuit-vapeur. Couvrir.
On peut parfumer l'eau: bouquet garni, anis étoilé, thym, citronnelle etc...

Braisés:

On cuit dans une cocotte ou une casserole antiadhésive, avec un peu de beurre ou d'huile, à couvert, en les remuant de temps en temps. Inutile de mettre de l'eau, celle contenue dans les légumes suffit.

Certains légumes doivent être "blanchis" avant, c'est-à-dire plongés dans de l'eau bouillante salée pendant 2 à 5 minutes.
But: les ramollir et pour certains évacuer ainsi une trop forte odeur. 

Frire :

L'aliment est plongé dans un bain de matières grasses, porté à très haute température: 140 à 180°C.

On emploie le plus souvent de l'huile qui supporte une température élevée, donc la moins riche en acides gras poly-insaturés.

Les vitamines sensibles à la chaleur sont en partie détruites.

Un échange se fait entre l'aliment et le bain de friture:

· de l'eau en sort

· de l'huile y entre.



La valeur alimentaire de l'aliment est donc très modifiée: il est beaucoup plus gras. Une consommation régulière de friture peut être source de kilos en trop. Principes de cuisine équilibrée.

Lorsque l'aliment est, avant la friture, enrobé de pâte à frire, celle-ci absorbe l'huile. En éliminant cette enveloppe grasse, avant de le consommer, on retrouve l'aliment quasiment intact.

Un bain de friture doit être filtré après chaque usage pour éliminer les déchets brûlés. Il ne doit pas servir plus de 5 à 6 fois car il s'enrichit à chaque friture, en benzopyrènes.

Griller :

Barbecue, gril en fonte, gril du four, sont les moyens de griller un aliment.
Ce mode de cuisson est très à la mode.
Il est pratique, rapide, surtout pour les viandes et les poissons.

L'aliment est saisi par la chaleur violente:
les sucs y sont enfermés et retenus par le croûtage qui se forme à la surface.

Avantages:

Économie de matières grasses.
Il suffit de passer un peu d'huile avec un pinceau sur la surface de l'aliment à griller.

Inconvénients:

C'est le mode de cuisson qui développe le plus de benzopyrènes.
Ces hydrocarbures résultent du chauffage intense et sont, à la longue, cancérigènes.

Une grillade de temps en temps ne peut être nocive. La prudence veut que l'on en consomme pas tous les jours.
Micro-ondes:

Le four à micro-ondes n'est pas vraiment le meilleur moyen de faire une bonne cuisine élaborée et gourmande. C'est souvent plus long et plus compliqué que les méthodes traditionnelles. La seule chose que l'on peut y cuire facilement, ce sont les légumes. Le gain de temps est minime, néanmoins, entre une cuisson à la vapeur et une cuisson au micro-ondes:

	 
	Micro-ondes
	Vapeur

	Haricots-Verts
	de 6 à 7 minutes
	8 minutes

	Carottes
	de 5 à 6 minutes
	10 minutes


Mais il est super pratique pour réchauffer quelque chose et surtout les surgelés.

Son principe:

Tout aliment, sauf le sucre et l'huile, contient de l'eau. Beaucoup: de 30 à 98%. Les ondes provoquent une agitation intense des molécules d'eau qui ainsi se réchauffent. La cuisson se fait en quelque sorte de l'intérieur.

Quels sont les dangers?

Le plus grand est celui de se brûler. Parce qu'on a mal dosé le temps, parce qu'on n'a pas fait attention, pas tâté l'aliment à la sortie du micro-ondes. C'est la tasse qui brûle les lèvres, le biberon dont enfourne la tétine dans la bouche du bébé sans avoir pris l'élémentaire précaution de faire couler quelques gouttes sur le dos de sa main.

De perdre le produit ou qu'il explose quand on n'a pas pris la précaution de percer des trous pour que la pression puisse s'évacuer. Toutes les enveloppes étanches des plats cuisinés doivent être percées de trous avant d'enfourner. De bousiller son micro-ondes si on y met un plat métallique, ou de l'aluminium. De le salir si l'on fait cuire un aliment ou un produit gras sans le recouvrir.

Les ondes nocives?

Elles relèvent du fantasme. Aucune étude n'a jamais prouvé que les ondes émises par le micro-ondes pouvaient être nocives pour un aliment ni qu'elles pouvaient générer des substances nocives.

Un micro-ondes en bon état est parfaitement étanche. Il ne laisse passer aucune onde à l'extérieur.



Les toxi-infections?

Un micro-ondes n'est pas un stérilisateur. Un four classique non plus d'ailleurs. Si l'on réchauffe des restes, potage ou autre, où les microbes ont eu le temps de proliférer, on ne les tuera pas.

Mijoter :

Braisage et ragoût sont des cuissons à feu doux, longues et dans un ustensile clos.

On fait d'abord revenir l'aliment dans une matière grasse, à feu vif, de façon à former une croûte protectrice autour.

On ajoute ensuite un liquide de mouillement qui permettra une cuisson douce.

Cette matière grasse doit toujours être jetée avant l'ajout du liquide de cuisson car:
elle contient des composés nocifs: benzopyrènes
elle apporte du gras inutile.Principes de cuisine équilibrée

Les vitamines hydrosolubles sont relativement préservées.
Mais plus la cuisson est longue, plus celles qui sont sensibles à la chaleur sont détruites.

Les sels minéraux sont intacts.

Rôtir :

Le rôtissage se fait au four ou à la broche.
Une sorte de carapace se forme à la surface sous l'effet de la chaleur.
Les sucs des viandes ou des volailles se concentrent au centre.

On peut rôtir sans gras, en ayant auparavant, badigeonné un peu d'huile avec un pinceau.

SYNTHESE

Principes de cuisine équilibrée
La graisse périphérique de la viande fond en partie: elle sert pour arroser régulièrement. Au besoin, on ajoute un peu d'eau.
Une partie des vitamines du groupe B est détruite par la chaleur.
Les sels minéraux sont intacts.
A la fin de la cuisson, on enveloppe le rôti dans une feuille de papier d'alu et on laisse reposer 10 à 15 minutes, au chaud. Ceci permet aux sucs de bien se répartir dans tout le rôti: il est meilleur.
