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5 ¥ Les fondues, trempettes
ra™ et sauces a fondue

Conviviales, réconfortantes, les fondues sont autant de
facons amusantes et délicieuses de consommer (entre autres)
des légumes. Quand on dit fondues, on ne parle plus unique-
ment de fondues au fromage ou chinoise mais aussi de sukiya-
ki, de fondue sur plaque de cuisson. Des repas ou chaque
convive se charge de la cuisson de ses aliments, la plupart du
temps, dans un bouillon ou sur une surface de cuisson que

tous partagent.

Les appareils de cuisson ne sont,
en général, pas trés accommodants
lorsqu'’il y a plus de trois ou quatre
convives, laissant les moins agres-
sifs affamés. A la maison nous
avons trouvé un heureux compro-
mis, il s’agit d’utiliser deux appa-
reils de cuisson de techniques dif-
férentes. Fondue chinoise et
plaque de cuisson (raclette),
sukiyaki et plaque de cuisson. Vous
augmentez du méme coup les pos-
sibilités ex. : poulet, poisson sur la
plaque, légumes feuilles sukiyaki. ..

Le sukiyaki, d’origine japonaise,
consiste a faire mijoter viandes et
légumes dans une petite quantité
(1 cm d’épaisseur) de bouillon de
volaille (ou autre). On utilise alors
un poélon électrique et en rajoute
(au cours du repas) du bouillon a
quelques reprises a cause de I'éva-
poration.

e Utilisez, de préférence, des
appareils électriques car l'alcool
éthylique est trés volatile donc hau-
tement inflammable.

e Evitez les nappes qui pen-
douillent.

e Pas de poulet dans les fondues
au bouillon, pour éviter tous

risques de contamination.

N.B. La contamination par la sal-
monelle n’est pas a prendre 2a la
légere, si elle ne vous tue pas, elle
vous rendra malade comme un
chien et parfois pour longtemps.

¢ Plaque de cuisson: Beeuf, veau,
porc, agneau, poulet, crevettes,
pétoncles, saumon, tofu.

Légumes : Oignon, champignon,
poivron, courgette, aubergine,
courge a chair orange, asperge,
demi-patates grelots précuites.

N.B. Vous aurez besoin d'un peu
d’huile.

e Fondue chinoise : Beeuf, veau,
porc, crevettes, tofu.

Légumes : Les mémes sauf pour
l'aubergine. Plus, brocoli, chou-
fleur, demi-chou de Bruxelles, pois
mange-tout.

e Sukiyaki : Beeuf, veau, fruits de
mers, tofu.

Légumes : Les mémes que pour la
fondue chinoise, plus, tous les
choux chinois hachés grossiere-
ment, chou frisé (kale), feves ger-
mées, pousses de bambou, cha-
taignes d’eau, épinards, etc.

ra dans de petits bols individuels.

INGREDIENTS

- Mayonnaise, 2 cuil. a soupe

- Yogourt nature 2%, 4 cuil. a soupe

- Sel et poivre au golit

- Condiments et/ou aromates au choix

VARIANTES

- Ail et capres : 1 cuil. a soupe de capres
et 1 gousse d'ail hachées finement.

- Moutarde : 1 cuil. a soupe de moutarde
de Dijon ou de Meaux.

- Aux herbes : 1 cuil. a soupe de persil
frais haché et 1 cuil. a soupe d'herbe
fraiche hachée, au choix.

LESTREMPETTES ET LES SAUCES
Les sauces japonaises et/ou orientales sont (en général) plutét liquides, on les servi-

Les sauces crémeuses ou trempettes ne devraient pas étre constituées uniquement
de mayonnaise, qui, on le sait, ajoute cholestérol et calories. Je vous en propose une
version allégée au yogourt nature, un savoureux compromis.

Recette de base de trempette crémeuse

- Au cari : 1 cuil. a thé de poudre de cari
et 1 cuil. a thé de moutarde de Dijon.

- Tartare : 1 a 2 cuil. a soupe de relish ou
de ketchup vert maison, 1 cuil. a thé
d'oignon haché tres finement.

- Ketchup : 1a 2 cuil. a soupe de ketchup
du commerce.

PREPARATION

Mélangez les condiments ou aromates
a la mayonnaise. Incorporez le yogourt
sans fouetter, cela liquéfie le yogourt.
Salez poivrez au go(t.

INGREDIENTS

- Jus de citron, 1 cuil. a soupe

- Eau, 2 cuil. a soupe

- Sirop d'érable (sucre ou miel), 1 cuil. & thé
- Sauce soya japonaise, 2 cuil. a soupe

- Huile d'olive, 1 cuil. a soupe

Sauce japonaise

- Huile de sésame, 1 cuil. a thé

- Gingembre rapé, 1 demi-cuil. a thé
(facultatif)

PREPARATION
Mélangez tous les ingrédients.

INGREDIENTS

- Saké ou vin blanc, 1 tiers de tasse

- Sauce soya japonaise, 1 tiers de tasse
- Sirop d'érable, 1 tiers de tasse

Sauce teriyaki

- Gingembre etfou ail rapé, 1 demi-cuil.
a thé de chaque (facultatif)
PREPARATION
Dans une petite casserole, faire réduire
|égérement la préparation.

INGREDIENTS

- Bouillon de volaille ou autre, 1a 2 litres
(selon la capacité de votre casserole)

- Vin rouge ou blanc, 1 a 2 tasses

- Branche de céleri, 1

- Oignon coupé en quatre, 1 (ou 1 cuil. 4
soupe de mélange a soupe a I'oignon
déshydraté)

- Bouquet garni, 1 (thym, laurier, persil,
estragon)

- Gingembre, 2 ou 3 tranches

- Ail, 3 gousses pelées et écrasées

- Pate de tomate, 1 cuil. a soupe

- Vinaigre de riz ou autre, 1 cuil. a soupe

- Sucre, miel ou sirop, 1 cuil. a soupe

Bouillon pour fondue chinoise

- Sauce Worcestershire (excusez la pro-
nonciation), 1 cuil. 4 soupe

- Sauce soya japonaise, 2 cuil. a soupe

- Poivre et (facultatifs) poudre de cari,
cing épice chinois, coriandre moulue,
anis étoilé

- Sel au golit

PREPARATION

Mettre tous les ingrédients dans une
casserole et faire mijoter doucement au
moins 30 minutes. A I'aide d'une écumoi-
re, retirez tous les ingrédients solides du
bouillon. Versez le tout dans votre casse-
role & fondue (attention! c'est chaud).
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