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Introduction

Bienvenue dans le monde de la cuisine saine en utilisant votre autocuiseur électrique ou multicuiseur ! Avec votre autocuiseur ou multicuiseur et ce livre de recettes, vous obtiendrez des aliments nutritifs et délicieux, faciles à préparer et à cuisiner plus rapidement qu’avec de nombreuses méthodes de cuisson traditionnelles.

Il y a environ cinq ans, j’ai découvert le monde des autocuiseurs électriques. Ma relation avec eux a évolué. Comme dans d’autres relations avec la cuisine à long terme, au fil de temps, je les ai adorés, utilisés, pris pour acquis pendant des périodes occupées, explorer leurs capacités pendant les périodes de repos.

Je veux utiliser ce livre comme moyen de vous présenter les plaisirs de la cuisson dans un autocuiseur. Je vous assure que, une fois que vous réaliserez tout ce que vous pouvez faire, vous risquez de retrouver les autres appareils de votre cuisine, ainsi que votre cuisinière, profondément négligée.

Si vous êtes un cuisinier novice, oubliez toutes vos peurs, vos préoccupations et votre confusion. Il suffit de choisir une recette de ce livre — n’importe quelle recette — et de la préparer en suivant simplement les instructions. À travers les pages de cet ouvrage, je vous aiderai à créer des repas extraordinaires. Tout comme les milliers de personnes qui n’ont jamais cuisiné, mais réalisent maintenant mes recettes tous les soirs, vous aussi pouvez le faire. Si vous êtes déjà un cuisinier accompli, vous pourrez profiter des différents raccourcis que j’utilise et apprécier le large éventail de saveurs et de cuisines abordées dans ce livre.

Si vous pouvez couper, mélanger et appuyer sur les boutons, vous pouvez réaliser ces merveilleuses recettes. Elles ont été conçues pour être faciles à utiliser par les chefs à la maison — vous savez, les vraies personnes comme moi qui n’ai pas de caviar, de pieuvre et cette certaine truffe qui ne pousse que dans les Alpes, traînant dans leur garde-manger. Beaucoup de ces recettes utilisent des légumes de garde-manger et de congélateur, mais pas des soupes à la crème ou des sauces prêtes à servir en conserve.

Vous ne connaissez peut-être pas toutes les cuisines et tous les profils gustatifs que je présente dans ce livre. Mais voici votre chance d’essayer quelque chose de différent en vous appuyant sur des recettes extrêmement bien testées et dont les saveurs ont été bénies par ceux qui ont grandi en mangeant ou en cuisinant ces recettes du monde entier. 

Je vous exhorte à sortir de votre routine habituelle de cuisine ou de votre zone de confort avec certaines de ces recettes et à le faire dans l’espoir que vous et votre famille puissiez trouver les saveurs qui deviennent vos nouveaux favoris. 

Vous me remercierez dès que vous réaliserez à quel point le fait de moudre vos propres épices peut faire recette. C’est cinq minutes bien investies et votre cuisine sera meilleure que toute autre chose que vous puissiez faire.

Il est très facile de personnaliser de nombreux plats en utilisant la protéine animale de votre choix. Les différentes viandes ont des quantités variables de tissu conjonctif et de graisse, ce qui signifie qu’elles cuisent à des rythmes différents. La substitution de l’un à l’autre est généralement possible ; ajustez simplement le temps de cuisson en conséquence. 

Je suis persuadé qu’au fur et à mesure que vous avancez dans ces recettes, votre confiance en vous grandira, que vos invités chanceux apprécieront votre cuisine et que vous commencerez à vous voir comme un chef accompli, même si vous n’avez jamais cuisiné auparavant !



Tout savoir sur la cuisine à l’autocuiseur
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Avantages de la cuisson sous pression
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Cuisson rapide : les autocuiseurs sont conçus pour accumuler de la vapeur, ce qui permet de cuire les aliments plus rapidement. Le point d’ébullition de l’eau est de 100 °C, mais dans un autocuiseur, la température du liquide s’élève à environ 120 °C. Résultat ? Une cuisson plus rapide, ce qui signifie moins de temps dans la cuisine pour vous et des aliments sur la table plus rapidement pour votre famille. Par exemple, dans un autocuiseur, les haricots secs mettent 30 à 45 minutes à cuire alors que lorsqu’ils sont préparés sur la cuisinière, ils peuvent prendre des heures — en plus de leur trempage préalable. Il en va de même pour de nombreux autres aliments, comme la poitrine de bœuf. En utilisant un autocuiseur, vous obtiendrez un morceau de viande tendre et juteux en moins d’une heure. Si vous faites cuire la poitrine de bœuf au four, cela prendra des heures.

Un goût exquis : les aliments cuits sous pression sont souvent plus savoureux que les aliments cuits avec d’autres techniques de cuisson, car dans un autocuiseur, les saveurs sont concentrées sous pression. Résultat ? Moins besoin d’ajouter du sodium et de mauvaises graisses pour donner du goût aux aliments.

Sûr et efficace : les autocuiseurs et les multicuiseurs électriques d’aujourd’hui ont des couvercles qui s’emboîtent et sont conçus pour une cuisson sûre et efficace. L’époque où l’accumulation d’une pression trop forte à l’intérieur de la marmite forçait le couvercle à se détacher entraînant une situation dangereuse et la présence de nourriture partout est révolue.

Variété : vous pouvez cuisiner une variété d’aliments facilement et délicieusement dans un autocuiseur. Comme la cuisson sous pression utilise une chaleur humide pour cuire, c’est un moyen idéal de préparer des soupes, des ragoûts, des haricots secs, des sauces et tout autre plat que vous feriez braiser ou mijoter.
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Étapes pour une cuisine sous pression réussie
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1. Familiarisez-vous avec votre appareil. Veillez à lire le manuel d’utilisation fourni avec votre autocuiseur ou votre multicuiseur. Chaque modèle a des réglages et des caractéristiques différents et utilise des termes uniques pour les décrire. Familiarisez-vous avec la conception, l’emplacement des réglages et les termes utilisés pour votre autocuiseur particulier afin de pouvoir sélectionner rapidement et facilement le réglage dont vous avez besoin, verrouiller le couvercle, et sceller et relâcher la pression.
2. Utilisez votre appareil en toute sécurité. Suivez explicitement et attentivement les instructions du fabricant de votre autocuiseur ou multicuiseur électrique, notamment en ce qui concerne les procédures de sécurité, les réglages recommandés, les aliments à éviter, les limites maximales de remplissage et les quantités minimales d’eau à utiliser dans chaque recette. Certains multicuiseurs indiquent d’éviter la cuisson des haricots secs, des pois cassés, de la rhubarbe, des flocons d’avoine, des pâtes, de la compote de pommes, des canneberges et d’autres aliments qui peuvent boucher les valves ou provoquer des éclaboussures. Suivez attentivement les recommandations relatives à votre marque et à votre modèle. Votre sécurité et le bon fonctionnement de votre appareil particulier ont la priorité sur les informations et les recettes fournies dans ce livre de cuisine. Si votre modèle vous met en garde contre la cuisson de certains aliments dans l’appareil, n’essayez pas de le faire cuire. En cas de doute ou si vous avez des questions, contactez le fabricant de votre appareil.

3. Sélectionnez une recette et lisez-la entièrement. En vous familiarisant avec la recette, vous n’aurez pas de surprise une fois que vous aurez cuisiné. Préparez les ingrédients avant d’allumer le cuiseur pour qu’une fois qu’il est allumé, vous soyez prêt à partir.

4. Faites sauter ou dorer les aliments selon vos besoins. Dans de nombreuses recettes de cuisson sous pression, il est courant d’ajouter une petite quantité d’huile pour faire sauter (en utilisant le mode « faire sauter », « faire brunir » ou « chauffer au fond ») des légumes aromatiques, comme les oignons et l’ail, ou pour faire dorer le poulet ou la viande. C’est une étape supplémentaire, mais elle ajoute beaucoup de saveur à l’ensemble du plat. Lorsque vous faites sauter les aliments, ne couvrez pas l’autocuiseur et remuez-les fréquemment. La cuisson dans un autocuiseur est similaire à la cuisson dans une poêle sur la cuisinière, il faut donc être prudent, car la poêle et les aliments seront chauds et les aliments peuvent éclabousser. Éteignez l’autocuiseur après avoir fait sauter les aliments.

5. Mettez les ingrédients dans l’autocuiseur. En général, ne remplissez pas l’autocuiseur à plus de deux tiers et ne dépassez jamais la limite maximale.

6. Ajoutez le liquide. Un autocuiseur doit contenir un peu de liquide, souvent au moins une tasse ou plus, pour fonctionner correctement. Le liquide peut être de l’eau ou du bouillon ou provenir d’aliments aqueux, comme les tomates.

7. Vérifiez le joint d’étanchéité et fixez le couvercle. Il est important que le joint en silicone soit bien en place et que le couvercle à verrouillage soit bien fixé. (En général, cela signifie qu’une fois que le couvercle et la base sont engagés, vous pouvez faire tourner le couvercle pour le verrouiller en place). Le couvercle doit être correctement verrouillé et l’évent de vapeur doit être fermé pour créer la pression.

8. Sélectionnez le mode de cuisson et réglez la minuterie. Souvent, cela signifie qu’il faut d’abord régler l’appareil sur une pression manuelle et élevée. Ensuite, réglez la minuterie. La minuterie ne commence son compte à rebours que lorsque l’appareil atteint la pression. Par exemple, si une recette indique de mettre l’autocuiseur en haute pression pendant 10 minutes, il peut falloir 5 à 10 minutes pour que la pression augmente. Pendant ce temps, l’affichage peut simplement indiquer « on ». Il est normal de voir et d’entendre un peu de vapeur s’échapper. Une fois que l’autocuiseur a atteint la pression correcte, la vapeur ne s’échappe plus et le compte à rebours commence. Une fois le temps écoulé, de nombreux multicuiseurs activent automatiquement le réglage de la chaleur. Vous pouvez éteindre l’autocuiseur ou même le débrancher.

9. Relâchez la pression. Le mécanisme de sécurité empêche l’ouverture
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