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Pour 4 personnes
Préparation et cuisson : 20 min
500 g de bœuf maigre haché
1 cuill. à café de piment doux en poudre
4 tranches de cheddar (facultatif)
sel et poivre du moulin
POUR LA GARNITURE
4 pains à hamburger
salade
tomates
concombre
cornichons
oignons rouges
mayonnaise ou ketchup
Materiel
barbecue ou gril


1 Réunissez la viande hachée et le piment en poudre dans un saladier, salez et poivrez. Mélangez bien avec vos mains ou à l’aide d’une fourchette, puis divisez le mélange en quatre parts pour former des steaks.
2 Allumez un barbecue ou faites chauffer un gril à feu vif. Faites cuire la viande 5 minutes de chaque côté. Pour obtenir un cheeseburger, placez une tranche de fromage sur le steak après l’avoir retourné et laissez-le fondre pendant que l’autre côté cuit.
3 Pendant ce temps, préparez la garniture de votre choix. Séparez les feuilles de salade et tranchez les tomates, le concombre, les cornichons et l’oignon. Ouvrez les pains ronds en deux et faites-les réchauffer dans un grille-pain ou sur la grille du barbecue. Tartinez les deux moitiés de pain d’un peu de mayonnaise ou de ketchup, puis garnissez d’un steak et des ingrédients de votre choix.


Hamburgers de bœuf 


bœuf & porc
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Pour 2 personnes
Préparation et cuisson : 30 min
2 blancs de poulet 
Pour la sauce
1 citron
1 cuill. à soupe de câpres
1 poignée de persil
1 poignée de basilic
1/2 gousse d’ail
1 cuill. à café de moutarde de Dijon
2 cuill. à soupe d’huile d’olive
 accompagnement
400 g de haricots blancs au naturel50 g de roquette
Materiel
plancha ou gril


1 Préparez la sauce. Pressez le citron et versez le jus dans le bol d’un robot. Rincez les câpres, égouttez-les, puis ajoutez-les dans le bol avec les fines herbes, l’ail, la moutarde et l’huile d’olive. Mixez le tout, en ajoutant un peu d’eau si le mélange est trop épais.
2 Faites chauffer une plancha ou un gril à feu vif. Mettez les blancs de poulet à griller des deux côtés jusqu’à ce qu’ils soient cuits.
3 Dans une casserole d’eau bouillante, faites cuire les haricots pendant 10 minutes, puis égouttez-les. Transvasez-les dans un saladier, mélangez-les avec la roquette et la moitié de la sauce. Coupez les blancs de poulet en tranches, répartissez-les dans deux assiettes, puis nappez du reste de sauce. Servez avec la salade de haricots.


Poulet à la sauce verte et aux haricots blancs 


Volaille
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Pour 6 personnes
Préparation et cuisson : 50 à 60 min
6 blancs de poulet d’environ 175 g chacun
6 tranches fines de poitrine demi-sel ou de bacon
4 gousses d’ail
100 g de beurre ramolli
2 cuill. à soupe d’huile d’olive
800 g de tomates pelées et concassées en conserve
15 cl de bouillon de légumes ou de volaille 
les feuilles de 4 brins d’origan frais
400 g de haricots blancs en conserve
12 tranches de pain (fougasse ou ciabatta)
250 g de tomates cerises
18 feuilles de basilic
sel et poivre du moulin
accompagnement
salade mélangée
Materiel
barbecue


1 Allumez le barbecue. Pelez et hachez l’ail. Malaxez le beurre avec la moitié de l’ail. Réservez. Posez un plat à gratin épais sur la grille du barbecue, versez-y l’huile et faites-y revenir le lard des deux côtés pour le rendre croustillant. Remplacez le lard par les blancs de poulet, salez, poivrez et faites-les bien dorer des deux côtés. Ajoutez le reste de l’ail, les tomates, le bouillon et l’origan ciselé. Laissez mijoter 3 minutes, retournez le poulet et faites cuire encore3 minutes.
2 Incorporez les haricots, préalablement rincés et égouttés, et prolongez la cuisson de 6 minutes, en retournant deux fois les morceaux. Salez et poivrez. Quand le poulet est presque cuit, faites griller les tranches de pain.
3 Coupez les tomates cerises en deux, ciselez 9 feuilles de basilic et ajoutez ces ingrédients dans le plat. Laissez mijoter quelques instants puis disposez le lard croustillant et les feuilles de basilic restantes sur cette préparation. Étalez le beurre aillé sur les tranches de pain et servez le plat de poulet en même temps, accompagné d’une salade mélangée.


Poulet au lard croustillant 


Volaille
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Pour 4 personnes
Préparation et cuisson : 40 min
4 blancs de poulet 
pour la purée
1 kg de pommes de terre
2 cuill. à café de curcuma en poudre
500 g de brocolis
100 g de yaourt nature
1 cuill. à soupe de pâte de curry korma
5 oignons nouveaux
sel et poivre du moulin
pour la marinade
4 cuill. à café de pulpe de tamarin
2 cuill. à soupe de chutney de mangue (dans les épiceries asiatiques)
Materiel
barbecue ou gril


1 Allumez un barbecue ou faites chauffer un gril à feu vif. Pelez les pommes de terre, coupez-les en dés, puis mettez-les dans une casserole remplie d’eau froide. Ajoutez le curcuma, portez à ébullition et laissez mijoter de 12 à 15 minutes. Détaillez les brocolis en bouquets, mettez-les dans une passoire en métal et faites-les cuire à la vapeur sur la casserole contenant les pommes de terre, pendant 5 minutes.
2 Mélangez la pulpe de tamarin et le chutney de mangue. Pratiquez quelques incisions sur les blancs de poulet et badigeonnez-les du mélange. Faites-les cuire sur le gril ou le barbecue 5 minutes de chaque côté.
3 Égouttez les pommes de terre, écrasez-les avec le yaourt et la pâte de curry, puis réservez la purée au chaud. Émincez les oignons et incorporez-en les trois quarts à la purée. Répartissez-la dans quatre assiettes, avec un blanc de poulet et quelques bouquets de brocolis. Parsemez des oignons restants et servez.


Poulet au tamarin et purée de pommes de terre épicée 


Volaille
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Pour 2 personnes
Préparation et cuisson : 20 minMarinade : 20 min
2 blancs de poulet
pour la marinade
2 cuill. à café de paprika fumé
1 cuill. à soupe d’huile d’olive
accompagnement
1 citron non traité
1/2 oignon rouge
2 cuill. à soupe de persil plat
10 olives noires dénoyautées
Materiel
plancha ou gril


1 Dans un bol, mélangez le paprika fumé avec l’huile d’olive, puis badigeonnez-en les blancs de poulet et réservez.
2 Faites chauffer une plancha ou un gril à feu vif. Prélevez le zeste du citron et coupez-le en fines lamelles. Émincez le demi-oignon et ciselez le persil, puis mélangez-les dans un saladier avec les olives et le zeste de citron.
3 Faites griller les blancs de poulet 4 ou 5 minutes de chaque côté, puis coupez-les en tranches et disposez-les dans deux assiettes. Parsemez le poulet de salade et servez.


Poulet aux olives 


Volaille
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