Soufflés a 1la vervelne,
coulis de fraises

Une bien belle recette du chef Michel Guérard qui vous
changera des traditionnels soufflés au chocolat. Cette petite
merveille aérienne doit sa saveur exquise a la verveine, chere
a la fois a mon ceur et a mes papilles gustatives. C’'est un
enchantement de raffinement!
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Soufflés a la verveine, coulis de fraises

Ingrédients: pour 4 personnes

= 30 g de feuilles de verveine citronnelle fraiche
=15 cl de lait entier

» 10 cl de creme fraiche liquide entiere

= 3 jaunes d'eufs (60 g)


https://gourmantissimes.com/souffles-a-la-verveine-coulis-de-fraises/
https://gourmantissimes.com/souffles-a-la-verveine-coulis-de-fraises/
http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06388-14/

» 35 g de sucre semoule (pour blanchir les jaunes)

=7 blancs d’'eufs (210 g)

=20 g de sucre semoule (pour monter les blancs)

=20 g de maizena

= le chef ajoute 1 cl d’alcool de verveine que je n’ai pas
mis

= un peu de beurre pour beurrer les moules ainsi qu’un peu
de sucre en poudre

Matériel:

» Moules a soufflés ou grands ramequins

Préparation:

» Préparez vos moules a soufflé: surtout ne touchez pas
l'intérieur de vos moules avec vos doigts. Beurrez
généreusement l’intérieur des moules avec du beurre
ramolli mais pas fondu a l'aide d’un pinceau. Pour les
bords partez du fond et remontez vers le haut: faites
tout le tour de cette maniere. Saupoudrez du sucre a
l'intérieur en faisant tourner le moule pour que le
sucre soit bien réparti. Puis retournez le moule pour
0ter 1'excédent de sucre. Ces petits détails sont
importants pour que vos soufflés montent bien droits!

{

Beurrez et sucrez
1’'intérieur de vos ramequins


http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06369-3/

= Ciselez grossierement 30 g de feuilles de verveine.

Ciselez grossierement les
feuilles de verveine

= Chauffez la creme et le lait dans une casserole.

Chauffez la creme, le lait
et la moitié du sucre dans
une casserole

- L’ébullition atteinte coupez le feu et plongez-y les
feuilles de verveine préalablement ciselées. Filmez 1la
casserole et laissez infuser 15 mn.



http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06382-5/
http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06378-1/

Plongez 1les feuilles de
verveine préalablement
ciselées dans le lait chaud

» Passez le tout au chinois et pressez bien les feuilles
pour en extraire toute l'essence. Jetez les feuilles.

Passez au chinois

» Battez les jaunes et le sucre au fouet : le mélange doit
changer de couleur et blanchir. Ajoutez alors la
maizena.



http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06367-1/
http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06371-5/
http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06370-4/

Battre jusqu’a blanchiment
et ajoutez la maizena

= Versez le mélange lait creme parfumé a la verveine sur
les jaunes blanchis. Mélangez bien et remettez
l’ensemble sur le feu dans une casserole.

Versez le mélange lait creme
parfumé a la verveine sur

les jaunes blanchis.
Mélangez bien

» Cuire a feu tres doux en tournant en permanence au fouet
jusqu’a épaississement.

Le mélange doit épaissir

» Filmez-1la au contact pour éviter la formation d’une
pellicule. Mettez le tout au frigo: la creme doit étre
froide quand vous incorporerez les blancs d’ecufs montés.


http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06379-2/
http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06375-9/

Quand elle est bien refroidie le chef la mixe au blender
avec un cl d’alcool de verveine avant d’incorporer les
blancs d’ceceufs.

Filmez 1la creme au contact

= Préchauffez le four a 200°.

» Montez les blancs en neige avec 20 g de sucre semoule.
Ils ne doivent pas étre cassants mais avoir la texture
d’une mousse a raser.

Montez les blancs d’'ecuf en
neige

= Incorporez les blancs a la creme bien délicatement.


http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06376-10/
http://gourmantissimes.com/ile-flottante-caramel-beurre-sale/2015-05-10-img-9999_1-2/

Incorporez les blancs a la
creme bien délicatement

Versez la préparation dans les moules (au 3/4) et
enfournez pour 10 a 12 minutes. Surveillez bien 1a
cuisson car le temps peut varier d’un four a l'autre en
fonction de leur qualité. Surtout n’ouvrez pas le four
pendant la cuisson: 1les soufflés retomberaient
immédiatement..Les soufflés sont fragiles et retombent
assez rapidement apres cuisson. A vous de vous organiser
pour un bon timing en fin de repas et servez-les
immédiatement dés la sortie du four.


http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06387-13/
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Soufflés a la verveine, coulis de fraises

Soufflés a la verveine, coulis de fraises


http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06389-15/
http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06393-19/

La verveine

La verveine est une de mes plantes aromatiques préférée; vous
en trouverez facilement en jardinerie et vous pouvez la
planter dans votre jardin ou en jardiniere sur le balcon.
Facile d’entretient elle repart tous les ans sans soin
particulier. Fraichement parfumée elle accompagne a merveille
beaucoup de vos desserts; vous pouvez également en faire un
sirop qui égaiera vos salades de fruits!

Pour d’autres recettes a base de verveine:

- Gelée de citron a la verveine. Pour la recette cliquez
ici.

Gelée de <citron a 1la
verveine

= Le dessert aux fraises de Naoélle d’Hainaut. Pour la
recette cliquez ici.

dessert aux fraises de Naoélle d'Hainaut


http://gourmantissimes.com/gelee-de-citron-a-la-verveine/
http://gourmantissimes.com/verrine-de-gelee-citron-verveine-aux-fruits-rouges/2015-06-04-img-9999_5-6/
http://gourmantissimes.com/dessert-aux-fraises-de-naoelle-dhainaut/
https://gourmantissimes.com/souffles-a-la-verveine-coulis-de-fraises/cropped-03-2013-05-17-1316-dessert-aux-fraises-verveine-jpg/

verveine

Glace fraicheur a la verveilne
et citron vert

La verveine est une de mes plantes aromatiques préférée; vous
en trouverez facilement en jardinerie et vous pouvez la
planter dans votre jardin ou en jardiniere sur le balcon.
Facile d’entretient elle repart tous les ans sans soin
particulier. Fraichement parfumée elle accompagne a merveille
beaucoup de vos desserts; vous pouvez également en faire un
sirop qui égaiera vos salades de fruits! Vous pouvez en
commander chez votre marchand de 1égumes.

Je vous la propose aujourd’'hui en glace a partir d’une recette
du chef Michel Guérard. C’est un vrai bonheur en fin de repas
un soir d’été, surtout par ces chaleurs que la météo nous
annonce.

J’'ai augmenté la dose de feuilles de verveine par rapport a la
recette initiale car je trouvais que le citron vert prenait le
pas sur la verveine.


http://gourmantissimes.com/lexique/verveine/
https://gourmantissimes.com/glace-fraicheur-a-la-verveine-et-citron-vert/
https://gourmantissimes.com/glace-fraicheur-a-la-verveine-et-citron-vert/

Si vous avez du mal a trouver la verveine vous pouvez la
remplacer par de la menthe.

Glace fraicheur a la verveine et citron vert

Ingrédients : pour 4 personnes

» 125 g de lait entier

= 125 g de creme fraiche liquide entiere

» 35 g de feuilles de verveine citronnelle fraiches pour
l’infusion et 10 g que vous ciselerez tres finement et
mélangerez a la glace en fin de préparation

=75 g de sucre semoule

=35 g de jus de citron vert (environ un citron bien
juteux)

=3 jaunes d’'eufs (60 g)

=un peu de coulis de fraises, framboises, mangue comme
vous en avez envie..Vous en trouverez facilement au


http://gourmantissimes.com/glace-a-la-verveine-12/

supermarché.
= des petits sablés pour servir de base a vos boules de
glace pour la présentation a 1’assiette

Matériel

= une sorbetiere
= film alimentaire

Préparation

= Ciselez grossierement 50 g de feuilles de verveine.

Ciselez grossierement les
feuilles de verveine

= Chauffez 1la creme, le lait et la moitié du sucre dans
une casserole.

Chauffez 1la creéme, le lait


http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06382-5/
http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06378-1/

et la moitié du sucre dans
une casserole

= L’ébullition atteinte coupez le feu et plongez-y les
feuilles de verveine préalablement ciselées.

Plongez 1les feuilles de
verveine préalablement
ciselées dans le lait chaud

* Filmez la casserole et laissez infuser 15 mn.

Filmez et laissez infuser 15
mn

= Mixez la préparation (avec les feuilles de verveine).


http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06367-1/
http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06368-2/

Mixez la préparation

» Passez le tout au chinois et pressez bien les feuilles
pour en extraire toute l'essence. Jetez les feuilles.

Passez le tout au chinois et
pressez bien les feuilles
pour en extraire toute
1l’essence

 Battez les jaunes et le sucre restant au fouet.

- i

Versez les jaunes et le


http://gourmantissimes.com/glace-a-la-verveine-2/
http://gourmantissimes.com/glace-a-la-verveine-3/
http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06377-11/

sucre restant dans un bol

- Le mélange doit changer de couleur et blanchir.

Battre jusqu’a blanchiment

» Versez le mélange lait creme parfumé a la verveine sur
les jaunes blanchis.

—

Versez le mélange lait creme
parfumé a la verveine sur

les jaunes blanchis.
Mélangez bien

» Mélangez bien et remettez 1'ensemble sur le feu dans une
casserole.


http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06370-4/
http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06379-2/

Puis remettez le tout sur le
feu

= Cuire comme une creme anglaise, a feu tres doux en
tournant en permanence. Si vous avez un thermometre de
cuisson ne dépassez pas la température de 82°. La creme
est préte lorsque vous pouvez faire un trace sur la
spatule avec votre doigt et qu’en penchant la spatule la
creme ne vient pas recouvrir la trace que vous avez
fait.

e

Cuire <comme une <creme
anglaise

= Versez la creme anglaise dans un grand bol et ajoutez
les 10 g de feuilles de verveine ciselées ainsi que le
jus du citron vert.


http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06380-3/
http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06381-4/

Ajoutez les 10 g de feuilles
de verveine ciselées ainsi
que le jus du citron vert

» Filmez-1la au contact pour éviter la formation d’une
pellicule. Mettez le tout au frigo: la creme doit étre
bien froide quand vous la verserez dans la turbine de
votre sorbetiere.

Filmez 1la creme au contact

= Quand la créeme est bien refroidie transférerez le tout
dans votre sorbetiére et turbinez.


http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06383-6/
http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06376-10/

Versez la creme dans 1la
turbine

= Formez de belles boules que vous déposerez sur un petit
sablé. Un peu de coulis de fraise ou framboise et le
tour est joué.. Décorez avec quelques sommités de
verveine. Il ne reste plus qu’a déguster cette
gourmandise!

Glace fraicheur a la verveine et citron vert


http://gourmantissimes.com/2016-08-21-img-06384-7/
http://gourmantissimes.com/glace-a-la-verveine-9/

Glace fraicheur a la verveine et citron vert

Pour d’autres recettes a base de verveine:

» Gelée de citron a la verveine. Pour la recette cliquez
ici.

Gelée de <citron a 1la
verveine


http://gourmantissimes.com/glace-a-la-verveine-13/
http://gourmantissimes.com/gelee-de-citron-a-la-verveine/
http://gourmantissimes.com/verrine-de-gelee-citron-verveine-aux-fruits-rouges/2015-06-04-img-9999_5-6/

= Le dessert aux fraises et verveine de Naoélle d’Hainaut.
Pour la recette cliquez ici.

verveine

Blanc de volaille farci aux
herbes et spaghettis de
carotte et courgette,
béarnaise légere sans beurre
(recette basse température)

Savez-vous que l'on peut se régaler avec de bons petits plats
gastronomiques également diététiques? Aujourd’hui vous allez


http://gourmantissimes.com/dessert-aux-fraises-de-naoelle-dhainaut/
https://gourmantissimes.com/?attachment_id=86
http://gourmantissimes.com/lexique/verveine/
https://gourmantissimes.com/blanc-de-volaille-farci-aux-herbes-et-spaghettis-de-carotte-et-courgette-bearnaise-legere-sans-beurre-recette-basse-temperature/
https://gourmantissimes.com/blanc-de-volaille-farci-aux-herbes-et-spaghettis-de-carotte-et-courgette-bearnaise-legere-sans-beurre-recette-basse-temperature/
https://gourmantissimes.com/blanc-de-volaille-farci-aux-herbes-et-spaghettis-de-carotte-et-courgette-bearnaise-legere-sans-beurre-recette-basse-temperature/
https://gourmantissimes.com/blanc-de-volaille-farci-aux-herbes-et-spaghettis-de-carotte-et-courgette-bearnaise-legere-sans-beurre-recette-basse-temperature/
https://gourmantissimes.com/blanc-de-volaille-farci-aux-herbes-et-spaghettis-de-carotte-et-courgette-bearnaise-legere-sans-beurre-recette-basse-temperature/

vous régaler avec un blanc de volaille farci aux herbes. Mais
l’originalité de la recette tient a la sauce béarnaise qui
L’accompagne: sans beurre mais tout aussi bonne, 1égere et
onctueuse comme un nuage.

Cette recette, et en particulier cette superbe béarnaise
light, est inspirée d'un plat présenté par le tres grand chef

Michel Guérard fondateur de la « cuisine santé »dans
1’émission de Michel Cymes « Manger mieux pour vivre mieux »
sur France 2.

Michel Guérard officie aux Prés d’Eugénie a Eugénie-les-Bains.
Sa cuisine visionnaire, dont il a posé les fondements dés
1975, réconcilie délicieusement plaisirs de 1la table et
équilibre diététique. Alors n’'hésitez plus entre régime et
gourmandise! N’'hésitez plus: mangez plus sainement tout en
continuant de vous régaler!

Si vous ne possédez pas de matériel pour la cuisine basse
température vous pouvez cuire les blancs de volaille a la
vapeur.

Beaucoup d’entre vous aviez émis le souhait
d'étre informés de 1la parution de mes
meilleurs recettes basse température.
Retrouvez-les ainsi que des recettes inédites
dans les livres de ma collection « Ma Cuisine
Basse Température, Best Of — Tome 1 » , « Ma
Cuisine Basse Température, Best Of — Tome 2 »,
« Ma Cuisine Basse Température, Best 0f — Tome 3 » et enfin
« Ma cuisine basse température-Tome 4 ». Les livres sont
disponibles des maintenant en version brochée ou en version
Kindle.

Voici les liens ou vous pourrez les acquérir:

= Pour le Tome 1, cliquez ici
 Pour le Tome 2, cliquez ici
 Pour le Tome 3, cliquez ici


https://www.amazon.fr/gp/product/1718085303/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=6746&creativeASIN=1718085303&linkCode=as2&tag=igsm02-21&linkId=dd0e98f9419cb318552af726b67349a6
https://www.amazon.fr/gp/product/1718085303/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=6746&creativeASIN=1718085303&linkCode=as2&tag=igsm02-21&linkId=dd0e98f9419cb318552af726b67349a6
https://www.amazon.fr/gp/product/1729025064/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=6746&creativeASIN=1729025064&linkCode=as2&tag=igsm02-21&linkId=560f2257bf66bb92f7a76cf4ba90063a
https://www.amazon.fr/gp/product/1729025064/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=6746&creativeASIN=1729025064&linkCode=as2&tag=igsm02-21&linkId=560f2257bf66bb92f7a76cf4ba90063a
https://www.amazon.fr/gp/product/1794463143/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=6746&creativeASIN=1794463143&linkCode=as2&tag=igsm02-21&linkId=2a0a5eb36012737c306fa699fd42abd9
https://www.amazon.fr/Ma-Cuisine-Basse-Temp%C3%A9rature-Best/dp/1701285819/ref=sr_1_1?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=U7SIZLMQ6GL0&keywords=ma+cuisine+basse+temp%C3%A9rature+tome+4&qid=1573751103&sprefix=ma+cuisine+basse+temp%C3%A9rature%2Caps%2C162&sr=8-1
https://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2019/01/Tomes-1-2-3.jpg
https://www.amazon.fr/gp/product/1718085303/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=6746&creativeASIN=1718085303&linkCode=as2&tag=igsm02-21&linkId=dd0e98f9419cb318552af726b67349a6
https://www.amazon.fr/gp/product/1729025064/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=6746&creativeASIN=1729025064&linkCode=as2&tag=igsm02-21&linkId=560f2257bf66bb92f7a76cf4ba90063a
https://www.amazon.fr/gp/product/1794463143/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=6746&creativeASIN=1794463143&linkCode=as2&tag=igsm02-21&linkId=2a0a5eb36012737c306fa699fd42abd9

Vous y retrouverez mes recettes phares en pas a pas imagées
comme dans le blog.

Blanc de volaille farci aux herbes et ses petites carottes,
béarnaise légere sans beurre (recette basse température)

Ingrédients: pour 4 personnes

=4 blancs de volaille ; j'utilise du poulet mais vous
pouvez prendre de la dinde, de la pintade..

Pour la farce

=70 g de fromage blanc (le chef utilise du fromage a 0%
mais trop gourmande je lui ai préféré du fromage blanc
entier)

=10 g de persil plat haché finement

=10 g de feuilles d’estragon haché finement

» 10 g de ciboulette haché finement


http://gourmantissimes.com/poulet-mg-32/

= piment d’Espelette
= sel

Pour la garniture

= une courgette
= trois carottes

Pour la sauce béarnaise sans beurre

» 100 g de lait concentré non sucré demi-écrémé que vous
avez préalablement mis au frigo

= 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

= sel, poivre

Matériel (si vous optez pour la cuisson sous vide
basse température. Sinon filmez et cuisez les
ballottines a la vapeur pendant 15 mn)

=du film alimentaire

= une machine a mise sous vide. Vous pouvez en trouver en
cliquant sur la photo ci dessous.



FoodSaver Machine Sous Vide, avec compartiment de rangement
pour rouleau et cutter et 3 vitesses d'aspiration, inclut sacs
de mise sous vide assortis, Argent avec des touches noires
[V2860-1]

= 0u pour ceux d’entre vous qui sont intéressés par
l’achat d'une sous videuse a cloche de bien meilleure
qualité (et qui vous permettra aussi de mettre des
liquides sous vide) je vous conseille l’achat de la Home
de Multivac. Vous la trouverez en cliquant ici et
profitez d’une réduction de 50 euros sur votre achat en
utilisant le code promo “Gourmantissimes50”



https://www.amazon.fr/dp/B00187DV14?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B00187DV14?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B00187DV14?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B00187DV14?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B00187DV14?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://gourmantissimes.com/la-home-de-multivac-ou-comment-emballer-sous-vide-comme-les-pro/
https://gourmantissimes.com/la-home-de-multivac-ou-comment-emballer-sous-vide-comme-les-pro/
https://shop.multivac-home.com/fr_fr/
https://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2018/05/MULTIVAC_home_Kleinkammermaschine.jpg

Home de Multivac

= un thermoplongeur. Je vous conseille celui de la marque
Anova mais vous pouvez trouver un grand choix en
cliquant sur la photo ci-dessous:

AICOK
Sous Vide

SV-5001

Aicok Cuiseur Sous Vide 1500W Calculateur d'Immersion de
Cuisiniere Avec Minuterie Numérique et Thermostat Réglable

pour Circulation de Température et Cuisson Précise, Sans BPA,
Inox, Noir

Pour plus d’'information sur le matériel de cuisson sous vide
basse température cliquez ici.

Préparation

Pour les légumes (garniture)


https://www.amazon.fr/dp/B071NH5D13?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B071NH5D13?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B071NH5D13?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B071NH5D13?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B071NH5D13?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
http://gourmantissimes.com/cuisine-sous-vide-basse-temperature/

» Coupez la courgette en tranches fines.

Coupez 1la courgette en
tranches fines

» Puis taillez chaque tranche de courgette en fines
julienne.

AR %

Puis taillez chaque tranche
de courgette en fines
julienne

 Faites de méme avec les carottes: coupez-les en tranches
fines puis taillez chaque tranche en fine julienne.


http://gourmantissimes.com/poulet-mg-11/
http://gourmantissimes.com/poulet-mg-12/

Coupez la <carotte en
tranches fines

Puis taillez chaque tranche
de carotte en fines julienne

= Faites revenir les spaghettis de 1égumes dans une poéle
avec un noix de beurre et a feu doux. Ils doivent rester
croquants. Salez et poivrez. Réservez.

Faites revenir les
spaghettis de 1égumes dans
une poéle


http://gourmantissimes.com/poulet-mg-13/
http://gourmantissimes.com/poulet-mg-14/
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Les blancs de volaille

 Hachez finement le persil, la ciboulette et l'’estragon.
Gardez quelques sommités de feuilles d’estragon pour la
décoration. Réservez.

-

. ik
Hachez des feuilles de
persil

Hachez finement la
ciboulette
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- Mélangez les herbes avec le fromage blanc et le piment
d’Espelette. Rectifiez l’assaisonnement avec du sel.

Mélangez tous les
ingrédients de 1la farce

= Quvrez les blancs de volaille en deux a l’aide d’une bon
couteau.

r
Ouvrez le blanc de poulet en
porte feuille

= Si vous possédez un aplatisseur utilisez-le pour affiner
les blancs. Assaisonnez avec sel et poivre le filet de
poulet.


http://gourmantissimes.com/poulet-mg-4/
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Aplatissez les blancs pour
les affiner et leur donner
une forme réguliere

= Déposez une belle cuillerée de farce sur le blanc
ouvert.

Déposez une cuillerée de
farce sur 1le blanc de
volaille

» Roulez le blanc sur lui méme.
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Roulez 1le blanc de volaille
sur lui méme

» Déposez le blanc au bout d’une feuille de papier film
alimentaire.

Déposez le blanc roulé sur
l'extrémité d’un film
alimentaire

= Puis roulez-1le dans le film en serrant bien et formez un
petit boudin bien serré.

Faconnez une jolie
ballottine bien serrée

= Mettez les boudins de volaille sous vide. Cuisez-les a
1’aide de votre thermoplongeur pendant 25 mn a 68°. Si
vous optez pour la cuisson vapeur: faites cuire les
blancs 15 mn dans votre cuit vapeur (déposez les blancs


http://gourmantissimes.com/poulet-mg-8/
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quand le cuit vapeur dégage déja de la vapeur).

Mettez les ballottines sous
vide

Préparez la béarnaise allégée en attendant la fin de 1la
cuisson des blancs de volaille:

» Ciselez 1’échalote finement.
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Ciselez 1’échalote

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


http://gourmantissimes.com/poulet-mg-10/
http://gourmantissimes.com/meli-melo-de-calmar-cremeux-de-pommes-de-terre-aux-oeufs-de-saumon/2013-08-14-img-6380-g50/

Faites
réduire aux 3/4

= 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.

Le mélange épaissit et
devient crémeux

= 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 probleme.


https://gourmantissimes.com/gambas-en-robe-doseille-sauce-au-noilly-prat-cuisson-basse-temperature/2016-09-16-img-06563-9/
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Fouettez 1le lait concentré

non sucré jusqu'a obtenir 1la
texture d’'une creme fouettée

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

Incorporez petit a petit le

lait concentré, en
continuant de fouetter hors
feu

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


http://gourmantissimes.com/poulet-mg-17/
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Ajoutez 1le restant de
l’estragon et le persil

= La béarnaise est préte.

Béarnaise tres light et sans
beurre

Dressage

I1 ne reste plus qu’a dresser.

 Sortez les blancs de volaille du sachet et passez-les
quelques minutes a la poéle au sur le grill juste pour
les colorer. Puis coupez-les en trois ou quatre morceaux
chacun. Disposez des petits nids de spaghettis de 1égume
dans les assiettes et posez les morceaux de blancs de
volaille. Vous pouvez servir la béarnaise directement
dans 1’assiette ou la proposer a part dans une petite


http://gourmantissimes.com/poulet-mg-20/
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coupelle..

Blanc de volaille farci aux
herbes et ses petites
carottes, béarnaise 1égere
sans beurre (recette basse
température)

Blanc de volaille farci aux herbes et ses petites carottes,
béarnaise légere sans beurre (recette basse température)
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Blanc de volaille farci aux herbes et ses petites carottes,
béarnaise légere sans beurre (recette basse température)

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.
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Pour la réaliser le chef a eu le génie de remplacer 1la
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.

Béarnaise tres light et sans beurre

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


http://gourmantissimes.com/poulet-mg-28/

Préparation

= Ciselez 1’échalote finement.

Ciselez 1’échalote

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

Faites
réduire aux 3/4

= Dans la casserole avec l'échalote et hors feu, ajoutez
les jaunes d’'erufs. 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 1la
casserole du feu.


http://gourmantissimes.com/meli-melo-de-calmar-cremeux-de-pommes-de-terre-aux-oeufs-de-saumon/2013-08-14-img-6380-g50/
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Le mélange épaissit et
devient crémeux

= 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 probleme.

Fouettez 1le lait concentré
non sucré jusqu’'a obtenir la
texture d’une créeme fouettée

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

lait concentré, en
continuant de fouetter hors
feu

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

Ajoutez 1le restant de
l’estragon et le persil

»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 1a
légereté de cette béarnaise!
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Béarnaise tres light et sans
beurre

Béarnaise tres light et sans beurre


http://gourmantissimes.com/poulet-mg-22/
http://gourmantissimes.com/poulet-mg-28/

