La « mayonnaise » sans huile
de Jean Francois Piege

La « mayonnaise » sans huile de Jean Francois Piege ou comment
se faire plaisir sans manger gras!
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La « mayonnaise » sans huile de Jean Francois Piege

Voici une astuce et recette de grand chef que vous pourrez
retrouver dans son livre » Zéro Gras » qui vous présente plus
de 50 recettes pour manger light mais avec énormément de
plaisir! C’est bientdét 1'été alors on suit ses conseils
gastronomiques et gourmands pour perdre nos petits kilos en
trop mais en se régalant! Vous pouvez commander ce livre en
cliquant sur la photo ci-dessous:
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ZERO GRAS

PIEGE

50 RECETTES
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Zéro gras

Une autre astuce et recette pour une béarnaise light et sans
beurre selon Michel Guérard? Cliquez ici pour la recette..

Ingrédients pour un bol de sauce

= 4 feuilles de gélatine

» 50 cl de bouillon de 1égumes

= une cuillerée a soupe de moutarde

=un jaune d’ceuf

= une cuillerée a soupe de vinaigre de vin ou de jus de
citron

» sel et poivre


https://www.amazon.fr/dp/2017042757?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
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Préparation

- Faites tremper les feuilles de gélatine dans de 1’eau
froide pendant quelques minutes. N’'utilisez pas d’eau
tiede ou chaude car la gélatine fondrait completement ce
gui n'est pas le but: les feuilles doivent ramollir mais
pas fondre.

Hydratez 1les feuilles de
gélatine

» Faites chauffer votre bouillon de 1légumes.

Faites chauffer votre
bouillon de 1égumes

- Essorez les feuilles de gélatine en les compressant dans
votre main et versez-les dans le bouillon chaud.
Mélangez pour bien dissoudre la gélatine et laissez
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prendre au frigo.

Laissez prendre le bouillon
au frigo

» Quand la gélatine est bien prise, mixez la gelée pour
obtenir une texture bien lisse et homogéne.

Mixez la gelée pour obtenir
une texture bien lisse et
homogene
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La texture doit étre
homogene

= Dans un bol versez la moutarde, le jaune d'ecuf et le
vinaigre et fouettez pour bien mélanger. Ajoutez alors
la gelée progressivement (comme vous feriez avec 1’huile
pour une véritable mayonnaise) et montez 1la »
mayonnaise » au fouet jusqu’'a l'obtention d’une texture
onctueuse.. Rectifiez 1’'assaisonnement et c’est prét!

Cette mayonnaise est bien s{r moins calorique qu'une
mayonnaise classique mais elle est tout aussi bonne! Vous
retrouverez le golt de la mayonnaise. Toutefois sa texture
sera différente , un petit peu moins onctueuse que celle que
vous dégustez habituellement.

Montez la » mayonnaise » au
fouet
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La « mayonnaise » sans huile de Jean Francois Piege

Comment réaliser une
mayonnalse light sans ceuf et
tres peu d’huile mais
néanmolns savoureuse

La mayonnaise est certainement la sauce la plus consommée avec
la vinaigrette. Mais malheureusement elle est tres calorique
et beaucoup d’entre nous préferent 1’acheter en super marché
pour des raisons de facilité car sa réalisation n'est pas
toujours facile pour certains!

Mais je vous ai déniché, comme pour la béarnaise light facile
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a faire (retrouvez la recette en cliquant ici) une superbe
recette de mayonnaise a base de tofu qui ne nécessite qu'une
cuillerée a soupe d’'huile. Vous ne pourrez plus jamais la
rater tellement sa réalisation est simple et rapide. Légere
mais onctueuse comme une vralie mayonnaise vous pourrez bien
sGr la parfumer a votre go(it avec de la moutarde, du ketchup,
du piment d’'Espelette, du curry, ou méme pour plus
d’'originalité du fenouil en poudre par exemple. Elle est
absolument délicieuse!

Ingrédients : pour un bol

= 100 g de tofu soyeux

= 0.5 dl d’huile

=1 cuillerée a soupe de moutarde

une cuillerée a café de jus de citron vert
une petite gousse d’ail

= sel, poivre

Préparation

- Déposez 100 g de tofu soyeux dans le bol de votre mixeur
plongeant puis rapez la gousse d’ail au dessus.

= Puis ajoutez tous les autres ingrédients sauf 1'huile, a
savoir la moutarde, le jus de citron, sel et poivre.

»Mixez le tout pour obtenir une creme. Puis ajoutez
1l'huile en filet a 1'aide d’un fouet comme pour une
mayonnaise. Fouettez bien 1le tout et rectifiez
l'assaisonnement.. C'est tout et c’est une excellente
sauce de substitution! Vous allez 1'adopter tres
rapidement.
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Comment réaliser une
béarnaise tres light et sans
beurre (d’apres la recette de
Michel Guérard)

Je vous propose aujourd’hui un petit bijou: la fameuse recette
de béarnaise allégée de Michel Guérard chef étoilé fondateur
de la « Nouvelle Cuisine » et de la « cuisine santé » qui
aspire a une cuisine minceur et gourmande.

Pour la réaliser le chef a eu le génie de remplacer la
totalité du beurre par du lait concentré non sucré monté en
chantilly: le résultat est époustouflant de 1égereté sans que
le golt n'ait a en souffrir, bien au contraire! C’est simple,
je ne réalise plus la béarnaise qu’en utilisant cette recette.

Ingrédients:

» 100 g de lait concentré non sucré demi-écrémé que vous
avez préalablement mis au frigo: il doit étre bien froid
= 3 jaunes d’'oeuf
2 cuillerées a café d’estragon frais haché finement
40 g d’'échalote ciselée
1 cuillerée a soupe de persil frais haché finement
15 cl de vinaigre blanc

Préparation

= Ciselez 1’échalote finement.

=Dans une casserole versez 1’échalote hachée, le
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vinaigre, un peu de poivre et une cuillerée a café
d’estragon haché. Faites réduire aux 3/4. Otez du feu.

= Dans la casserole avec l'échalote et hors feu, ajoutez
les jaunes d'eufs. Fouettez bien et remettez sur feu
doux toujours en fouettant. Amenez peu a peu la
température a 65 °C.
Le mélange épaissit et devient crémeux. Otez 1a
casserole du feu.

Versez le lait concentré non sucré dans un récipient
creux et a 1’aide d’'un fouet montez-le jusqu’a obtenir
la texture d'une creme fouettée. Réalisez cette
opération au dernier moment: le lait concentré monte
bien mais il retombe assez rapidement. Par contre dés
que vous l'aurez intégré dans la base de la béarnaise il
n'y aura plus de probléeme.

» Incorporez petit a petit le lait concentré montée en
chantilly toujours hors feu.

» Ajoutez le restant de l’estragon et le persil. Rectifiez
1’assaisonnement.

»Dressez dans un petit pot individuel ou servez a
l'assiette avec une viande, un poisson , un blanc de
volaille.. Vous allez étre absolument étonné de la
légereté de cette béarnaise!

Tempérage du chocolat ,
méthode sous vide et
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tellement plus facile!

Le tempérage du chocolat est une technique utilisée en
patisserie. Elle permet d’obtenir un chocolat brillant,
appétissant, a la texture lisse, bien croquant et qui se
démoule sans probleme. Bref une technique indispensable pour
obtenir de belles bouchées ou décors en chocolat.

Je vous fait grace des explications physiques et chimiques qui
sont a l’origine de ce phénomene. Mais si vous faites
simplement fondre votre chocolat et que vous le laissez
refroidir, il ne sera pas brillant mais plutdét terne et mat
I1 peut méme présenter des petites marbrures blanches.

I1 faut donc respecter au degré prés une courbe de température
précise pour le faire fondre et qui differe en fonction du
chocolat utilisé ( noir, lait ou blanc). Il faut également
utiliser du chocolat de couverture c’'est a dire du chocolat a
patisser et non des tablettes de chocolat a croquer.

Suivant les marques de chocolat les courbes de températures
peuvent varier de quelques degrés: donc vérifiez toujours sur
le paquet la courbe conseillée par le fabriquant.

Pour le chocolat noir : 50/55° puis descendre a 28/29° et
remonter a 31/32°
Pour le chocolat blanc : 45/50° puis descendre a 26/27° et
remonter a 28/29°
Pour le chocolat au lait : 45/50° puis descendre a 27/28° et
remonter a 29/30°

La technique traditionnelle est la suivante: on fait fondre le
chocolat au bain marie jusqu’a atteindre une température
maximale ( par exemple pour le noir 55°). Puis une fois fondu
on en étale les 4/5 sur un marbre pour faire descendre la
température a 28° en le travaillant a la spatule ( cette
technique est appelée le tablage). Les 28° atteints on remet
le chocolat au bain marie avec le 1/5 restant: on mélange
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alors les deux masses pour revenir a 31°.Bref un peu complexe
pour les amateurs que nous sommes.

C'est la qu’'intervient le progres! Grace a la technique de la
cuisson sous vide et maitrisée de la basse température plus de
souci ni de manipulation. Un avantage de plus pour cette
technique que j’'affectionne énormément.

Difficulté: trés technique avec la méthode traditionnelle ,
plus facile avec le tempérage sous vide

Matériel:

1/Pour la mise sous vide

I1T vous faut une machine a mise sous vide. Mais si vous n’en
possédez pas suivez la méthode suivante qui est assez simple
et donne de bons résultats sans matériel spécifique.Vous
n"aurez besoin que de sachets conservation que l’on peut
fermer hermétiquement ( attention a acheter ceux qui se
joignent en appuyant avec les doigts sur les deux cO6tés du sac
et pas ceux que l’on zippe avec une sorte de petite fermeture
éclair: ces derniers ne sont pas étanches).

Voici une photo qui vous permettra de faire la différence
entre les deux types de sachet:

Le sachet bleu a une sorte de petite fermeture éclair: c’est
le sachet a ne pas utiliser!

Le jaune se ferme par une simple pression sur les deux
rainures: c’'est le bon sachet!

Et voici la technique en vidéo pour mettre sous vide votre
sachet de chocolat sans matériel spécial! L’eau chasse 1l’air
vers le haut selon le principe d’Archimede..c’est donc facile
de faire le vide ( presque aussi bien qu’avec une machine



spéciale..).
2/Pour la cuisson

Au niveau du matériel de cuisson il vous faudra un
thermoplongeur ( type Anova: voir l’article en cliquant ici)
ou une machine type Sousvidesupreme qui permettent de
maitriser la température au degré prés et surtout de la
maintenir constante , sans variation. Ou si vous en possédez,
vous pouvez également vous servir de votre robot Thermomix ou
Kenwood Cooking Chef puisque vous pouvez régler ces appareils
au degré prés. Pour plus de précisions sur ces appareils
référez vous a 1l'article complet de la cuisson sous vide basse
température en cliquant ici. Grace a ce type d’appareils plus
besoin de rester a c6té du thermometre pour surveiller!

Vous pouvez également utiliser un bain marie classique et un
thermometre de cuisson. Avec cette derniere méthode il vous
faudra bien surveiller le thermometre!

3/un moule spécial petits chocolats

Préparation:

» Commencez par mettre le chocolat ( coupé en petits
morceaux , cela facilite la fonte) dans un sachet sous
vide.

 Plongez le sachet dans le bain marie ou dans votre cuve
basse température ( déja porté a la température maxi:
exemple pour du chocolat noir 55°). Laissez fondre le
chocolat completement pendant environ 10 a 15 mn.

» Puis sortez le sachet. Videz 1l’'eau du bain marie et
remettre de 1’eau que vous allez porter cette fois a
28°. Replongez alors le sachet dans le bain marie
lorsqu’il atteint 28° (pour du chocolat noir) et laissez
15 mn a 28°.

= Montez alors la température du bain marie a 31° degrés
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pour du chocolat noir ( en laissant le sachet dans le
bain marie cette fois); lorsque les 31° degrés sont
atteints attendre 10 mn puis sortir le sachet.

= Coupez le coin du sachet. De cette maniere le sachet va
vous servir de poche a douille pour remplir vos formes
et vous travaillerez proprement sans mettre du chocolat
partout..

» Remplir généreusement les formes a 1’aide de votre
sachet transformé en poche a douille.

= Avec une spatule lissez le dessus et retourner la
plaque sur une grille.

= Pour un meilleur visuel voici 1’excellente vidéo du Chef
Simon. N'oubliez pas que plusieurs couches successives
sont nécessaires pour un démoulage optimal ( surtout
pour des grosses pieces!).

= Réservez les moules dans un endroit frais ( idéalement
10°C environ).

= Le chocolat va alors se rétracter d'environ 1 millimetre
ce qui permet un démoulage facile. Et voici le résultat
démoulé..et bien brillant.

Cette méthode est vraiment la plus simple que je connaisse car
elle vous évite énormément de manipulations et surtout de
mettre du chocolat partout..ceux qui ont déja tester la méthode
traditionnelle comprendront!
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Tulles noix de coco de
Christophe Michalak

Je vous livre aujourd’hui une petite astuce pour faire des
tuiles savoureuses, ultra croquantes et tellement rapides et
faciles a faire que vous n’'en reviendrez pas! C’est lors d’un
atelier patisserie Master Class avec Christophe Michalak que
j'ai découvert ces délicieuse tuiles.

Utilisez les pour amener une touche crispy a vos mousses au
chocolat, flans, cremes dessert, décors de gateaux, en crumble
ou tout simplement en petits gateaux avec un carré de chocolat
au golter c'est divin! N'hésitez pas a en faire une belle
quantité car elles seront dévorées tres vite..

Pour garder leur croustillant conservez les dans une boite
hermétique. Et si malgré tout elles ont perdu ce coté
croquant, repassez les au four a 80° quelques minutes.

Difficulté: facile
Ingrédients:
Pour une grande tuile d’environ 30 cm sur 30 cm

=50 grammes de poudre de noix de coco (N’'hésitez pas a
utiliser d’autres poudres de fruits secs: amande,
noisette.. pour varier les plaisirs)

=environ 5 centilitres de sirop de sucre de canne

Matériel:

=un cul de poule ( un grand bol en inox)
= du papier cuisson
= un rouleau a patisserie
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Préparation:

» Préchauffez le four a 160°.

= Versez la poudre de noix de coco dans un cul de poule et
ajoutez progressivement le sirop. Mélangez bien avec le
doigts: vous devez obtenir une boule qui se tient sans
étre trop humide.

» Déposez la boule de noix de coco sur une feuille de
papier cuisson.

» Puis recouvrez la avec une autre de feuille de papier
cuisson.

=A 1'aide d’un rouleau a patisserie étalez 1la boule : il
faut qu’'elle fasse environ 1 mm d’'épaisseur.

»Glissez le tout sur une plaque qui passe au four.
Enfournez environ 10 a 12 minutes. Attention il faut
bien surveiller la cuisson pour éviter que la tuile ne
cuise de trop. Il faut O6ter la feuille du dessus environ
6 minutes apres avoir enfourner: cela vous permet de
mieux surveiller la coloration!

A la sortie du four laissez refroidir: la tuile est
encore molle mais en refroidissant elle va durcir.
Décollez la avec douceur de la feuille de papier et
cassez la alors en gros morceaux que vous placerez dans
une boite hermétique.

Merci a Christophe Michalak pour tous ses conseils et
réalisations extraordinaires qui enchantent mes papilles a
chaque visite dans sa patisserie!

Cours de patisserie Christophe Michalak

OUVERTURE
Du mardi au samedi de 12h00 a 19h00

ADRESSE
60, rue du Faubourg Poissonniere — 75010 Paris



Tel : (33)1 42 46 10 45
Mail : masterclass@christophemichalak.com

www.michalakmasterclass.com

Astuce: comment clarifier
facilement des oeufs

Clarifier un euf consiste a séparer le blanc du jaune en
prenant bien soin d’éviter de crever le jaune ou de retrouver
des morceaux de coquilles dans la préparation. Quand on
patisse beaucoup c’est un geste qu’il faut maitriser et qui
peut se révéler fastidieux par son cO6té répétitif.

J'ai découvert sur Internet une petite vidéo amusante qui nous
montre comment clarifier des eufs rapidement par aspiration
grace a une petite bouteille ( voir la vidéo ci dessous).

Mais si le principe de l'aspiration est une bonne idée le
faire avec une bouteille n’est pas si hygiénique ..En cherchant
un peu j'ai donc trouver un ustensile concu spécialement pour
remplacer astucieusement la bouteille. Il est efficace, facile
d’utilisation et se nettoie aisément.
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Vous n’'avez plus qu’a casser tous vos eufs dans un bol puis
vous munir de cette petite poire pour aspirer tous les jaunes
qui ne se casseront pas. Le tout en quelques secondes! C'est
tres efficace.

Vous le trouverez en vente sur le site suivant a un prix tout
a fait abordable:

Amazon
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