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La cuisson en papillotes

Saviez-vous qu’il m’arrive, aussi, d’étre tannée de cuisi-
ner? Le pire, c’est surtout de décider quoi faire, apres, ca
peut toujours aller. En cherchant une facon de me simpli-
fier la vie, je me suis souvenue d’une méthode de cuisson
tres, tres avantageuse. Une méthode qui nous permet a la
fois de manger des plats sains et savoureux et de gagner
du temps : la cuisson en papillote.

Dans une papillote, les aliments
cuisent a la vapeur, les jus et les
saveurs sont préservés. Pour la cuis-
son au four, on fait les papillotes
avec du papier parchemin (papier
sulfurisé) et, pour le gril ou sur la
braise en camping, on utilise du
papier d’aluminium. Si, comme
moi, vous n'étes pas tres «hot» 2 uti-
liser le papier d’aluminium directe-
ment sur votre bouffe, vous pouvez
simplement insérer votre papillote
de papier parchemin dans une autre
en papier d’aluminium. Le papier
parchemin ne brilera pas au four,
sur le feu, la papillote doit étre dou-
blée  d’alu. En camping, les
papillotes sont tres pratiques et vous

éviteront d’avoir recours aux
«beans» en conserve ou autres
punitions.

La préparation des papillotes est
simple et vous permet de créer un
repas complet, le tout dans le méme
emballage. Vous pouvez y mettre
viande, poisson, légumes et fécu-
lents comme, par exemple : la
papillote de saumon, couscous,
aneth et juliennes de carotte et de
poireau. Il ne manquera qu'une
petite salade ou quelques crudités et
voila!

Il y a plusieurs fagons de plier la
papillote, en demi-lune, en carré, en
rectangle, en triangle, etc. Vous

devrez vous assurer d’avoir assez de
papier pour faire des plis doubles
pour bien sceller et contenir les
ingrédients. Une feuille de 38 cm
(15 po) par 30 cm (12 po) pliée en
deux devrait contenir une portion.
Vous pouvez aussi, superposer deux
carrés. On a toujours tendance 2 en
mettre trop, alors il faut visualiser le
contenu pour faire le contenant.
Faites la papillote assez lache pour
laisser de la place & la vapeur. Vous
calculerez le temps de cuisson a par-
tir du moment ot la papillote se
gonfle. Dans le cas du poisson, il
suffit d’'une dizaine de minutes.
Pour le poulet, les morceaux devront
étre petits (en lanieres) et, par
mesure de précaution, on devra
compter un minimum de vingt
minutes. La papillote au four devra
étre déposée sur une plaque (leche-
frite). Sur le gril, il est préférable de
ne pas mettre la papillote directe-
ment sur le feu (flammes), mais plu-
tot & coté pour ne pas briler son
contenu. Les recettes sont calculées
pour une portion.

Filet de sole et crevettes
au beurre citronné
Ingrédients

- Filet de sole, 1 ou 2 petits

- Crevettes, 3 2 5 moyennes

-Ail, 1 gousse hachée
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- Oignons verts en rondelles, 1 cuil
a soupe

- Persil ou cerfeuil, estragon, corian-
dre, 1 cuil. 2 soupe, haché

-Beurre ou huile d’olive, 1 cuil. 2
thé au gotit

~Jus de citron ou vin blanc sec, 2
cuil. & soupe

- Sel et poivre

-Facultatif : légumes en fines
juliennes ou pois mange-tout,
fleurettes de brocoli, asperges, etc.
Préparation: Mettez tous les

ingrédients, en commengant par le

poisson, sur un coté du papier,

repliez et scellez le tout en faisant

des plis doubles. Comptez une

dizaine de minutes de cuisson (four

2400°F).

Saumon au fenouil et a

la tomate

Ingrédients

—Pavé ou darne de saumon, 1

- Fenouil émincé plutét finement,
environ %4 tasse

- Tomates en dés (conserve) égout-
tées, 1/3 de tasse ou 3 tranches de
tomates bien mares (une pincée de
sucre pour en diminuer l'acidité)

- Oignon finement émincé, 1 cuil. 2
soupe

-Ail, 1 ou 2 gousses hachées

~Jus de citron, 1 ou 2 cuil. 4 thé

- Basilic frais ciselé, 1 cuil. & soupe

- Sel et poivre

- Huile d’olive, quelques gouttes

- Facultatif : 2 cuil. & soupe de cous-
cous (semoule) que vous aurez fait
tremper 5 minutes dans un peu
d’eau et égoutté.
Préparation: Mettez tous les

ingrédients, en commengant par le

poisson, sur un coté du papier,
repliez et scellez le tout en faisant
des plis doubles. Comptez une
quinzaine de minutes de cuisson

(four 2 400°F).

Poulet et riz aux

légumes

Ingrédients

—Poulet en laniéres, ¥4 tasse

- Riz, 2 cuil. & soupe + 5 tasse d’eau
tiede

- Légumes au choix, environ %2 tasse

carottes en rondelles minces,
lanieres de poivrons, asperges, pois
mange-tout, brocoli, courgettes,
oignon, ail, etc.

~Fines herbes au choix, 1 cuil. a
soupe

- Liquide au choix, 2 cuil. 4 soupe :
vin blanc, jus d’orange, bouillon,
etc.

- Sel et poivre ou sauce soya japo-
naise (kikkoman) ou tamari
Préparation: Faites tremper le riz

dans l'eau tiede une dizaine de

minutes, égouttez le tout. Mélangez
tous les ingrédients, déposez le tout
sur la feuille, pliez et scellez.

Comptez au moins 20 minutes de

cuisson (four a 400°F), retirez du

four et laissez reposer la papillote une
dizaine de minutes avant de servir.

Tofu et patates douces

au gingembre

Ingrédients

- Tofu en cubes (1.5 cm), environ Y2
tasse

- Patates douces en dés (1 cm) ou en
tranches minces, environ %2 tasse

- Poivron rouge en lani¢res ou en
dés, 1/3 de tasse

-Oignon ou échalotte émincé, 1
cuil. a soupe

- Gingembre ripé, V2 2 1 cuil. & thé
+ail, 1 gousse ripée ou hachée

— Sel et poivre au gofit ou sauce soya,
1 cuil. & soupe

- Liquide au choix, 2 cuil. 4 soupe :
jus de pommes, d’oranges, vin
blanc, bouillon, etc.

- Herbes fraiches au choix, 1 cuil. 2
soupe : coriandre, persil, estragon,
etc.

Préparation: Mélangez tous les
ingrédients. Déposez le mélange sur
la feuille, repliez et scellez la papillote.
Comptez une quinzaine de minutes
de cuisson (four a 400°F). Laissez
reposer la papillote une dizaine de
minutes avant de servir.

Papillote de fruits

Je vous suggere de créer vos
recettes de papillotes de fruits en
choisissant, d’abord, un fruit charnu
comme la pomme, la poire, la
péche, la banane. On pourra alors
concocter des mariages heureux.
Lajout de sucre, de sirop d’érable,
ou de miel sera une question de
gotit. Des épices, de la vanille, du
gingembre viendront relever les
saveurs. En accompagnement, on
pourra servir une glace a la vanille
ou du yogourt nature. Voici
quelques idées :
- Poire ou banane, sirop d’érable et

vanille
- Poire et dattes
- Pomme, raisins secs et cannelle
- Pomme, canneberges ou bleuets
- Péche, pomme et petits fruits
- Péche, framboises
- Rhubarbe, pomme et fraises
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