Raphael's Healthy Kitchen

LE REPERTOIRE RAISONNE DES METHODES DE CUISSON

Référentiel Culinaire d'Excellence — D'aprés les Fondements du Pauli & la Pratique de Cuisine Saine

La maitrise des modes de cuisson est le pilier fondamental de la haute technicité culinaire. Chaque méthode
répond a des lois physiques et chimiques strictes dictées par la structure cellulaire des aliments. Ce guide
exhaustif réorganise et clarifie le savoir-faire classique pour préserver au mieux les nutriments, sublimer les
arémes d'un terroir et garantir une texture parfaite en cuisine.

I 1. POCHER

Processus de cuisson doux, thermique et humide, maintenu entre 65 °C et 75 °C pour préserver l'intégrité des structures
cellulaires et des produits trés délicats.

CRITERE

Quol

COMMENT

POURQUOI
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DANS PEU DE LIQUIDE
(FOND REDUIT)

Poissons, filets de
poisson, blancs de
volaille, crustacés et
mollusques.

Dans tres peu de fond, a
couvert. Sur la plaque de
cuisson ou directement au
four.

Le liquide réduit sert de
base de godt pour la
sauce. Mode hautement
délicat pour aliments
pauvres en tissu
conjonctif.

BAIGNANT (EAU, FOND
OU BOUILLON)

Eau : ceufs, saucisses
échaudées, viande salée/
fumée.

Fond : galantines,
volailles.

Court-bouillon :
poissons.

Aliments complétement
immergés dans le liquide
frémissant, sur la plaque
de cuisson.

Garantit une cuisson
lente. Une température
supérieure dénaturerait la
structure noble de
I'aliment.

AU BAIN-MARIE (AVEC
MOUVEMENT)

Cremes de base,
sabayons, masses a
biscuit, sauces
émulsionnées au beurre,
masses de parfait.

Battre la masse
énergiquement au fouet
dans un récipient adapté
assurant un acces
maximal.

Transmission réguliére et
douce de la chaleur par
conduction grace a l'eau
du bain-marie.

AU BAIN-MARIE /
STEAMER (SANS
MOUVEMENT)

Royales, cremes
renversées, terrines de
Chef, timbales, flans de
légumes, poudings,
entremets.

Placer les moules sur du

papier dans le bain-marie
(protection thermique de

contact et stabilité).

Cuisson douce,
parfaitement homogene et
réguliére par le contrdle
strict de la température
ambiante.
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I 2. BLANCHIR

Processus thermique préparatoire visant a précuire, atténuer un arbme trop fort, désactiver les enzymes responsables
de l'oxydation ou éliminer les impuretés superficielles.

CRITERE

DANS L'EAU FROIDE

DANS L'EAU BOUILLANTE

A LA VAPEUR (STEAMER /| COMBI)

Quol

COMMENT

POURQUOI

Os de boucherie, carcasses,
poules de fond.

Démarrer l'aliment dans I'eau
froide. Porter a ébullition, écumer
les impuretés, dégraisser, jeter

I'eau et rincer & chaud puis a froid.

Eliminer en profondeur le sang
coagulé, les impuretés internes et
I'exces de graisse des o0s.

I 3. BOUILLIR / MIJOTER

Viandes de boucherie (blanquette),
légumes verts, pommes de terre.

Plonger dans une grande quantité
d'eau salée bouillante, remonter
vite en ébullition. Rafraichir
immédiatement dans de I'eau
glacée pour fixer la chlorophylle.

Fixer la couleur verte des légumes.
Eliminer les substances améres.
Désactiver les enzymes pour
stabiliser le produit (congélation).

Pommes de terre de conservation,
Iégumes de saison.

Placer dans le steamer ou le
combisteamer en suivant
précisément les instructions
techniques de la cellule.

Les vitamines et minéraux
hydrosensibles sont préservés car la
vapeur seche lessive moins le cceur
du produit.

Mijoter : Cuisson juste sous le point d'ébullition a env. 98 °C (sans bouillonnement).
Cuire : Cuisson franche au point d'ébullition a env. 100 °C (avec bouillonnement).

CRITERE

FONDS & CONSOMMES

LEGUMES SECS /

LEGUMINEUSES

GROSSES PIECES DE
VIANDE & CEUFS

RIZ, PATES & LEGUMES
FRAIS

Quol

COMMENT

POURQUOI
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Os, arétes de poisson,
fonds clairs, consommés
de Chef.

Démarrer impérativement
a froid et maintenir &
frémissement (mijoter).

Le bouillonnement
briserait les matiéres,
rendant les liquides et
consommés translucides
irrémédiablement
troubles.

Lentilles locales, pois
chiches, haricots secs.

Démarrer a froid dans
I'eau non salée et mener
a ébullition constante.

Un départ a chaud
bloquerait la réhydratation
de la membrane externe
de la [égumineuse.

Blanquette de veau,
viande a bouillir, poule au
pot, langue, ceufs entiers.

Démarrer a chaud dans
un liquide frémissant et

laisser doucement mijoter.

Permet une perte de
poids minimale pour la
viande. Saisit la surface
pour retenir les sucs
sapides.

Riz de premier choix,
pates alimentaires,
légumes verts, pommes
de terre.

Démarrer a chaud dans
un grand volume d'eau
salée et maintenir
I'ébullition.

Le mouvement de l'eau
évite aux féculents de
coller. Le liquide bouillant
saisit la surface végétale.
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I 4. CUIRE A LA VAPEUR

Processus de cuisson humide utilisant la chaleur latente de la vapeur d'eau, avec ou sans pression d'air.

CRITERE

AU STEAMER A PRESSION (VAPEUR DIRECTE /

INDIRECTE)

EN CASSEROLE AVEC GRILLE /| AU COMBISTEAMER
SANS PRESSION

Légumes de toutes sortes, pommes de terre, viandes blanches, poissons, crustacés, mollusques, céréales,

En atmosphére humide constante a pression minimale
ou sous-vide. Réglage précis de 60 °C a 98-100 °C.

La vapeur ne lessive pas les éléments solubles. Les
produits restent secs, esthétiques, intacts et
directement exploitables.

uUol . . . PP o .
Q Iégumineuses de terroir. Idéal pour régénérer des mets précuits sous vide.

En enceinte close avec pression non réglable ou

COMMENT . . N
modulable. Température en continu de 60 °C a 119 °C.
Sous pression, le temps de cuisson thermique diminue

POURQUOI  de pres des deux tiers, idéal pour rationaliser le travail.

I 5. ETUVER

Processus de cuisson douce a couvert utilisant principalement I'eau de constitution de I'aliment, avec une adjonction
nulle ou trés faible de liquide d'appoint.

CRITERE

Quol

COMMENT

POURQUOI
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METS DE VIANDES & LEGUMES FERMES

Viandes : cubes riches en tissu conjonctif (bceuf, veau,

agneau).
Légumes : carottes, navets, courgettes, choux,
poivrons.

Faire suer dans un corps gras a couvert. Pour la
viande, déglacer au vin, réduire et mouiller Iégerement
avec un fond avant de finir I'étuvée.

En l'absence de substances ameéres fortes et grace a la

cuisson en vase clos, la saveur originelle et subtile du
produit est magnifiée.

CHAMPIGNONS FRAIS & FRUITS DE SAISON

Champignons : de Paris, chanterelles, bolets, morilles.
Fruits : pommes du Valais, ananas, abricots, péches.

Faire revenir des échalotes au beurre, ajouter les
champignons lavés ou les fruits, puis étuver
hermétiquement sous couvercle sans aucun liquide.

Permet d'extraire I'eau de végétation hyper-parfumée.
Pour les I[égumes glacés, le jus réduit donne un aspect
sirupeux brillant.
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I6.BRABER/GLACER

Processus de cuisson mixte et long pour morceaux riches en tissu conjonctif ou légumes fermes, s'effectuant a couvert
dans une petite quantité de liquide lié.

VIANDE BLANCHE & VOLAILLE

CRITERE VIANDE ROUGE DE BOUCHERIE LEGUMES A STRUCTURE FERME
(GLACER)
Quol Gros morceaux de bceuf ou de Epaule de veau, morceaux de porc Choux, endives, poireaux, céleris-

gibier riches en collagene. ou de volaille grasse. pommes de terroir.
Rissoler fortement la piece. Suer la  Saisir avec une légere coloration, Faire suer les aromates (matignon,
mirepoix et le concentré de ajouter la mirepoix, déglacer, lard), ajouter les légumes, mouiller a

COMMENT  tomates, déglacer au vin rouge, mouiller au fond blanc et braiser. mi-hauteur au fond végétal et braiser
mouiller @ mi-hauteur au fond brun Finir a découvert en arrosant du jus  au four a couvert.
et braiser au four. réduit.
Le rissolage initial crée les sucs La réduction progressive du fond La chaleur humide et douce ramollit

POURQUOI aromatiques. La chaleur humide blanc crée naturellement une les fibres végétales épaisses sans
transforme le collagéne coriace en pellicule brillante et sirupeuse les déstructurer, tout en concentrant
une gélatine fondante. appelée "glagage". les sucres.

I7.POELER

Processus de cuisson s'effectuant exclusivement au four dans un corps gras, a feu doux et a couvert, sans aucune
adjonction de liquide de mouillement.

CRITERE EN BRAISIERE, SAUTOIR HERMETIQUE OU RONDEAU LOURD AVEC COUVERCLE

Quol Morceaux de viandes nobles, volailles entieres ficelées et assaisonnées de maniére homogeéne.
COMMENT Placer la viande sur un lit aromatique (matignon). Napper de beurre clarifié chaud. Recouvrir et cuire au four entre
140 °C et 160 °C en arrosant tres régulierement. Retirer le couvercle a la toute fin pour colorer la surface.
POURQUOI A 160 °C maximum, la technique préserve idéalement les nutriments. L'absence de crodte dure rend la viande
hautement digeste, mettant en valeur son ardme originel sans I'amertume du rissolage.
I8.FMRE

Processus de cuisson par immersion dans un bain de matiére grasse chaude maintenue a température constante ou
croissante.

CRITERE PHASE 1 : BLANCHIR A LA FRITURE (PRECUISSON) PHASE 2 : TERMINER LA FRITURE (FINITION MINUTE)
QuolI Pommes de terre (frites), légumes en beignets, poissons panés, viandes, champignons, entremets, pates a frire.

Plonger les produits par petites quantités dans un corps A la commande, plonger les produits blanchis dans une
COMMENT gras thermorésistant régulé a 140 °C. Egoutter sur friture vive entre 165 °C et 175 °C au maximum.
papier absorbant.

Précuire le coeur de I'aliment sans coloration pour Saisir la surface pour la rendre croustillante. Ne jamais
POURQUOI  assurer un service instantané a la minute a la dépasser 175 °C pour bloquer la formation d'acrylamide
commande. Ne jamais descendre sous 140 °C. (composé cancérigene).
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I 9. SAUTER

Processus de cuisson rapide a feu vif dans un corps gras chauffé, avec coloration, obtenu en remuant ou en retournant
constamment le produit.

AVEC SAUCE DERIVEE (SAUTOIR / RONDEAU EN
ACIER)

CRITERE SANS SAUCE (POELE ANTIADHESIVE / GRIDDLE)

Petits morceaux de viande, poissons délicats, pommes Sautés de viandes (émincés minutes) nécessitant une

QuolI rissolées, spaetzli, légumes crus émincés, champignons  sauce d'accompagnement riche faite a partir des sucs.
de Paris.
Sauter dans un corps gras chaud. *Note de Chef : Ne Sauter la viande, la débarrasser au chaud. Dégraisser
COMMENT sauter les Iégumes que dans l'antiadhésif car l'acier le récipient en acier pour récupérer les sucs
détruit la vitamine C.* caramélisés, puis monter la sauce.
Obtenir une coloration brune uniforme, signe de la Les protéines collées au fond du récipient en acier (les
POURQUOI réaction de Maillard et de la naissance des molécules sucs) forment la structure gustative indispensable de la
aromatiques. sauce.
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I 10. ROTIR

Processus de cuisson a sec, a feu moyen, a découvert et sans aucun liquide, combinant un rayonnement de chaleur et
un arrosage fréquent au corps gras.

CRITERE

A LA BROCHE / AU FOUR

TRADITIONNEL

AU COMBISTEAMER (CHALEUR
PULSEE)

BASSE TEMPERATURE
(TECHNIQUE MODERNE)

Quol

COMMENT

POURQUOI

Gros morceaux de viande pauvres
en tissu conjonctif, volailles
entieres (poulets, canards), gibier.

Démarrer a découvert a chaleur
moyenne, puis baisser la
température en arrosant sans
cesse avec le corps gras.
Dégraisser pour le jus.

La formation de la surface
croustillante développe des ardbmes
uniques. Le temps de repos post-
cuisson harmonise les jus.

I 11. CUIRE AU FOUR

Toutes les pieces de boucherie et
pommes de terre de rotissage
(parisiennes, chateau).

Placer sur grille avec une plague
de récupération en dessous. Rotir a
sec, sans aucun ajout de matiere
grasse.

Permet de rationaliser le travail sur
de gros volumes tout en limitant les
projections de graisses dans
I'enceinte.

Gros morceaux nobles trés maigres
et parfaits de beeuf, veau ou agneau.
*Exige une fraicheur absolue.*

Colorer vivement le morceau sur
toutes ses faces a la poéle, refroidir
sur grille, puis cuire longuement
selon les barémes prescrits.

Les fibres deviennent extrémement
tendres grace au respect des
courbes thermiques, avec une perte
de poids minime.

Processus de cuisson par air chaud et sec, généralement sans aucun ajout de corps gras, s'appliquant aux structures de
pates ou aux aliments protégés par une enveloppe hermétique.

CRITERE

FOUR CLASSIQUE | COMBISTEAMER (CHALEUR

SECHE)

FOUR A AIR PULSE AVEC CHAUFFAGE PAR ETAGE

Boulangerie (pain), patisseries, soufflés, quiches,

Fonds de tartes, gateaux de toutes sortes,
viennoiseries, pieces de pate feuilletée fines, quiches.

Sur grille avec activation de la chaleur par le sol de
I'étage pour saisir immédiatement les bases de pates.

Le chauffage par le bas assure une meilleure coloration
brune, une pousse réguliere de la pate et évite les

dessous détrempés.

QuOI pizzas, pommes duchesse, viandes en crolte

(Wellington), poissons en crodte de sel.
S N .

T ur plac!ue ou en moule a dgs tempferatures allant de
160 °C a 250 °C (pour le pain de ménage).
Pour les viandes en crolte ou papillotes, I'enveloppe

POURQUOI  hermétique retient intégralement I'numidité et les huiles
essentielles.

IlZ.GRHLER

Processus de cuisson rapide par rayonnement thermique intense direct, s'appliquant a des produits tendres de faible
épaisseur sur une grille préchauffée.

CRITERE

SUR GRIL ELECTRIQUE, GRIL AU GAZ, PIERRE VOLCANIQUE OU CHARBON DE BOIS

Quol

COMMENT

POURQUOI
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Steaks, entrecétes, cotelettes, brochettes, suprémes de volaille, tranches de saumon, demi-homards, légumes

marinés (aubergines, courgettes).

Mariner légerement a I'huile, éponger. Saisir a trés haute chaleur pour marquer le quadrillage typique, puis terminer
a coeur a feu plus doux. Retourner impérativement sans jamais piquer I'aliment (pour bloquer la fuite des jus).

L'huile évite aux épices de briler. *Regle de sécurité du Chef : Sur la braise, excentrer la viande pour éviter que les
gouttes de graisse ne s'enflamment, créant des fumées hautement toxiques (benzopyrene).*
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I 13. TORREFIER

Processus thermique a sec visant a chauffer un aliment de maniere homogéene pour développer une coloration brune
prononcée et une texture trés croustillante, sans aucun ajout de matiére grasse.

CRITERE

EN ROTISSOIRE, TOASTER, SOUS LA SALAMANDRE OU DIRECTEMENT DANS UNE POELE LYONNAISE A SEC

Quol

COMMENT

POURQUOI

Os et mirepoix de base pour fonds bruns, toasts, farine de blé, chataignes, noisettes, amandes, graines de
tournesol ou de courge, grains de café.

Os : dorer lentement a sec, ajouter la mirepoix. / Graines & amandes : remuer sans cesse sous la salamandre. /
Chataignes : inciser en croix, cuire sur plaque a four chaud pendant 20 minutes. / Café : torréfacteur spécialisé
entre 200 °C et 250 °C.

Provoquer la pyrolyse ménagée des glucides et des acides aminés afin de développer les huiles essentielles
complexes et les saveurs ameres typiques.

I]A.GRAﬂNER

Processus de finition ultra-rapide utilisant un rayonnement thermique supérieur intense pour former une crodte dorée,
esthétique et savoureuse sur un plat.

CRITERE

SOUS LA SALAMANDRE DE CUISINE OU DANS LA PARTIE SUPERIEURE D'UN FOUR CHAUFFE A BLANC

Quol

COMMENT

POURQUOI
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Produits crus : tomates, baies au sabayon. / Produits précuits : potages (gratinée), mets aux ceufs, poissons,
viandes, pates alimentaires, plats de Ilégumes cuits (cardons, choux-fleurs), pommes de terre (gratin dauphinois).

Napper d'une sauce liée avant d'enfourner.

« Crolites juteuses (glacage) : Sauce Mornay (fromage), sauce hollandaise sabayonnée, creme fouettée et jaunes
d'ceufs.

 Crolites séches : Fromage rapé (Sbrinz ou Gruyere d'alpage), chapelure fine, le tout parsemé de flocons de
beurre frais.

Sublimer la présentation visuelle grace a un aspect doré appétissant tout en enrichissant le profil aromatique du
plat par la concentration des graisses et des sucs en surface.

Raphaél Stadtmiiller
Chef cuisinier avec Brevet Fédéral
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