T~ vwess Lunnassances de base(s) ,

1/ Les milieux de cuisson sont I'eau, Jes corps gras, I'air sec ou humide:

Quand le fluide chauffant est un liquide, on obtient un bouillj. Quand c'est up CoIps gras, on obtient
des fritures, quand c'est |'ajr humide on obtient du réti ay four, quand c'est un rayonnement 3 travers
un air sec on obtjent duréti a Ia broche...Dixit Herve This.

La cuisson se fajt « a coeur » dans up milieu humide: Par exemple quand upe Cocotte est couverte
tout au long de |5 recette. En revanche si o Veut « du croustillant y» ep surface, on chojsira une
CXposition séche, donc Sans couvercle (au moins 4 la fin). Dans ce cas c'est I'aliment qui perd g
propre humidité, en commencant par Ia périphérie.

De méme badigeonner d'hyije une piece de viande favorisera « Je grillé » que ce sojt ay contact
d'une plaque chaude ou sous l'effet d'un fdyonnement, parce que Ja chaleur est mieuy transmise par

les corps gras,

2/ La cuisson 3 I'étouffée ef Je braisage ...ou [a question de ce qui se passe dans le cujsey;-
solaire type bojte: '

(*) Dans la cuisson a Ia vapeur, ils se retrouvent au fond du cuit-vapeur: On peut donc récupérer ce
liquide enrichj pour un bouillon; ype Sauce, etc...
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RAPIDE MOYEN LENT
2-3h . 35-4h 5-8h

pommes de @
3 g

(@ terre
réti gros piece

légumes (racines): —== ey

g carottes, igname,

patates douces . ‘
manioc

v | ) courgette potages
®D arachides

“Qaubergine @:‘ non-décortiquées ; 5 arachides
‘ @ viande '
poisson

EVITEZ DE REGARDER LA REFLEXION py
SOLEIL QUAND ON POSE/DEPLACE LA
MARMITE OU EN EXAMINE LE CONTENU




