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La mijoteuse:
la pour rester!

Je me souviens encore du premier numeéro consacré aux plats mijotés
que nous avons publié. Cela fait maintenant plus de dix ans. Bien que
certains aient cru, a I'époque, que la mijoteuse serait une tendance
parmi tant d’autres, Phéritiere de la casserole en fonte nous a prouvé
maintes fois qu’elle est indispensable en cuisine. La pandémie me I'a
rappelé de plus belle, surtout pendant le premier confinement: nous
avons beaucoup cuisiné avec la mijoteuse en famille, multipliant les
signets déposés entre les pages du premier tome de ce livre... et les
redécouvertes culinaires! Le télétravail m’a aussi permis de cuisiner
des recettes qui requierent plusieurs étapes ou d’autres qui nécessitent
moins de 8 heures de cuisson: en étant a la maison, il est vraiment
facile d’ajouter des ingrédients dans I'appareil en cours de journée ou
de démarrer la machine sur 'heure du midi en prévision du souper.

Ce deuxieme ouvrage s’inscrit dans la suite logique de son prédéces-
seur. Nous vous présentons des recettes simples, accessibles et savou-
reuses, et ce, en utilisant le méme procédé: toutes les recettes ont été
testées en studio, retestées par des familles a la maison, et parfois
méme testées une troisieme fois, si on jugeait qu'une rectification
était nécessaire. C’est vraiment ’élément distinctif de ce livre, nous
assurant que chaque recette fonctionne bien et qu’au gott, elle frole la
perfection! Surtout, en utilisant cette méthode, on recueille les avis et
les commentaires de plusieurs gourmands, nous permettant ainsi de
bonifier les recettes en fonction de ceux-la. En d’autres mots, au terme
du processus, chaque recette est une valeur stre!

Jespere que vous aimerez découvrir les nouvelles recettes que nous
avons minutieusement mises au point afin de tirer profit de cet appareil
sauve-la-vie qu’est la mijoteuse. Des mijotés a base de viande aux repas
végé, en passant par les soupes, les desserts et méme le pain (une belle
découverte pour moi), je vous souhaite une agréable popote !
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Toujours
merveilleuse,
la mijoteuse!

Ses preuves étant faites depuis belle
lurette, la mijoteuse est aujourd’hui
I'alliée parfaite en cuisine au sein des
familles québécoises. Des savoureux
mijotés aux desserts chocolatés en
passant par le pain, le yogourt et

la viande effilochée, cette petite
machine a tout faire
nous offre un monde

de découvertes a
explorer. Afin de parfaire
votre maitrise de cet
appareil extraordinaire,
on vous propose ce dossier
étoffé, rempli de conseils
et d’astuces futées.

La mijoteuse na pas fini de
vous impressionner!

des plats en sauce et des soupes savoureuses, peut contiennent de la viande, comme les ragots, les chilis

| a mijoteuse, cet appareil tout indiqué pour concocter  Sion a tendance a associer la mijoteuse aux recettes qui
étre utilisée pour préparer un tas de mets autres que et la sauce a spaghetti, il faut savoir qu'il s'agit aussi de

les mijotés traditionnels. Du pain assaisonné au gateau I'appareil révé pour explorer la cuisine végé. Tofu, lentilles,
épicé en passant par la croustade aux fruits et la pizza pois chiches, haricots et [égumes en tout genre font des
toute garnie, ce charmant appareil facile a utiliser a tout merveilles pour des mijotés végé sans pareils.

ce qu'il faut pour devenir votre meilleur allié. Qui aurait Et parce qu'elles offrent une explosion de

cru que l'on pouvait s'en servir pour concocter son propre saveurs a chaque bouchée, les recettes a Découvrez
yogourt, pour y faire cuire un brie fondant ou pour faire la mijoteuse sont parfaites pour s'initier nos délicieuses
un biscuit au chocolat géant? Face a cette multitude de aux protéines végétales que I'on craint recettes végé aux

possibilités, ca vaut réellement la peine d'oser! parfois d'essayer. Avouez que vous n'y pages 116 a 135!
aviez pas pensé!



Choisir sa mijoteuse: les points a considérer

En raison de son immense popularité, on trouve aujourd’hui une trés grande variété de mijoteuses sur le marché.
Comment s'y retrouver et choisir la sienne de maniere futée ? Voici les principaux éléments dont vous devriez tenir compte.

« Taille. On trouve des appareils de dif-
férentes grandeurs, généralement de
2,4, 6 et 8litres. Si le format de 4 litres
(16 tasses) convient tres bien pour
une ou deux personnes, les modeles
de 6 litres (24 tasses) sont davantage
destinés aux familles. Enfin, les appa-
reils a capacité de 6 et de 8 litres sont
a privilégier pour la cuisson de grosses
pieces de viande, comme le poulet ou
les rotis.

Forme. Afin de pouvoir y cuire de lon-
gues pieces de viande, les mijoteuses
dotées de récipients de forme ovale

sont a préférer a celles de forme ronde.

o Modes de cuisson. Une mijoteuse

devrait idéalement étre programmable,
en plus d'étre munie d'une minuterie et
d'une fonction réchaud qui sactionne
automatiquement une fois la cuisson
terminée, ce qui conserve la nourriture
a une température sécuritaire lorsqu’on
démarre la cuisson avant de partir

au travail, par exemple. Une bonne
mijoteuse doit aussi posséder un mode
de cuisson a haute (300°F) et a faible
(200°F) intensité.

» Fonctions. Les appareils offrent
désormais de nombreuses fonctions
additionnelles. A vous de déterminer
lesquelles sont pertinentes pour |'uti-
lisation que vous ferez de votre petite
machine!

» Couvercle. On doit absolument
opter pour une mijoteuse dotée d'un
couvercle étanche afin de réduire les
risques de gachis. Les couvercles en
verre sont aussi a privilégier pour pou-
voir garder un ceil sur ce qui mijote!

Mijoteuse - Tome 2 / Toujours merveilleuse, la mijoteuse! 15



Les aliments a privilégier...
et ceux qu’il vaut mieux eviter!

La cuisson lente offre un avantage de taille: celui de permettre
a la viande et aux légumes de s‘attendrir et aux saveurs de se
décupler. Si les découpes tendres comme le filet mignon et

les légumes verts ne sont pas recommandées pour une telle
cuisson, les pieces de viande plus coriaces, les |égumes-racines
et les [égumineuses sont des candidats de choix! Référez-vous

a ce qui suit pour faire des choix éclairés.

Légumes parfaits a tout coup!

Voici un aide-mémoire des temps de cuisson des légumes a la mijoteuse.

3 heures et plus De 2 a 3 heures De 15 a 30 minutes ‘I;-\u?;'::'t‘esreeur;eﬁnr:ednet f
Carottes Aubergines Asperges Bok choys
Haricots secs Choux Brocolis Champignons
Oignons Féves Chou-fleur Epinards, kale, etc.
Navets Poivrons Courgettes Mais

Panais

Patates douces

Pommes de terre
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Dans tous les cas, pour vous
assurer d’une cuisson uniforme,

prenez soin de couper vos légumes
afin qu'ils aient une taille similaire!

Pois mange-tout, pois verts

Tomates

Protéines: les meilleures coupes

Pour la viande rouge, comme le beeuf et le veau, on peut opter pour

les rotis (d'épaule, de cotes croisées, de palette), les cubes a rago(t, les

jarrets, la poitrine et la pointe de poitrine désossée, la joue et le boeuf
haché maigre. Si on souhaite cuisiner le porc, on se tournera vers
I'épaule (palette ou picnic), les jarrets, les cotes de flanc ou de dos, le
jambon, la longe, les cubes d’épaules ou de fesses, les cotelettes de
longe, la joue, les cotes levées ou le porc haché maigre. Finalement,
dans le cas de la volaille, on préférera les poulets entiers, les cuisses,
les hauts de cuisses ou encore la viande hachée maigre.



Riz, couscous, 3
pates et compagnie:
nos trucs pour un
succes garanti!

Vos expériences avec le riz a la mijoteuse ne

sont pas glorieuses? Pourtant, quand on sait
comment bien s’y prendre, les résultats peuvent
facilement dépasser nos attentes. Pour ce

qui est du riz, optez pour les variétés étuvées

a grains longs ou arborio: plus longs a cuire, ils
absorbent tranquillement la saveur des aliments.
Ajoutez-les des le début de la cuisson en prévoyant
la méme quantité de liquide que de riz. Pour les
mijotés qui contiennent du couscous, il faut au
contraire ne I'ajouter qu’en fin de cuisson afin d'évi-
ter qu'il ne devienne gluant. Séparez bien les grains
a l'aide d'une fourchette une fois qu'il est a point.
C'est la méme chose pour les pates alimentaires:
incorporez-les a vos recettes environ 15 a 20 mi-
nutes avant la fin de la cuisson.

Risotto
tout beau!

Vous peinez a réussir
votre risotto, faute

de temps (ou de
patience!) pour le re-
muer constamment?
La mijoteuse est votre
sauveuse! Sa cuisson
lente permettant une
meilleure absorp-
tion du liquide, vous
n‘aurez qu’a remuer
une seule fois a mi-
cuisson. On vous offre
une recette exquise
simple comme bon-
jour ala page 174!
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Alléger les mijotes les yeux fermes !

Comfort food par excellence, les plats mijotés sont souvent surchargés en
calories et en matieres grasses. Pour se régaler sans trop s'en faire pour sa ligne,
voici quelques astuces bien malines.

 Privilégiez les protéines « Alaide d'une cuillere ou de papier
maigres, comme le veauy, la volaille, absorbant, dégraissez le bouillon
les filets de porc, le tofu ou encore alafin dela cuisson.
les legumineuses. « Troquez la créme contre un

o Misez sur des recettes qui meélange laitier réduit en matieres
contiennent de bonnes quantités grasses ou un mélange végétal

de légumes. (de type Belsoy). 3
o Retirez I'excédent de gras =

de la viande et la peau de la volaille.

« Faites saisir votre viande dans la
poéle et épongez I'excédent de gras .
a l'aide de papier absorbant. ~

De merveilleux pains
en un tour de main

Compliqué, faire son propre pain?

Pas quand on a une mijoteuse sous la main!
Voici quelques conseils pour une miche
bien alvéolée.

o Pour de meilleurs résultats, optez pour de la
levure instantanée.

« Ne manipulez pas trop la pate.
o Pour éviter que la pate ne colle au récipient

de votre mijoteuse, huilez-le ou tapissez-le
de papier parchemin.

« Afin de conserver un maximum de chaleur,
ne soulevez pas le couvercle en cours de
cuisson.

o Une fois la cuisson terminée, laissez reposer
votre pain a température ambiante avant de
le trancher.

18 Mijoteuse - Tome 2 / Toujours merveilleuse, la mijoteuse!



Des produits laitiers a la
mijoteuse ? Oui, Si ajoutés
au bon moment!

Peu résistants a la cuisson de longue durée,
la creme et le lait risquent de cailler s'ils sont
incorporés trop tot aux mijotés. La solution?
On les ajoute environ 30 minutes

avant la fin de la cuisson. On
peut également opter pour du
lait évaporé non sucré, qui est
mieux adapté aux cuissons
prolongées. Pour ce qui est du
yogourt, il a tendance a se sépa-
rer lorsqu'il est chauffé, donc on
I'ajoute lui aussi en fin de cuis-
son. On peut également le
mélanger a un peu de farine ou
de fécule de mais pour empécher
la formation de grumeaux.

Quand le secret
est dans la sauce!

Trop liquide, trop épaisse: la réussite d'une recette repose bien
souvent sur |'état de la sauce dans laquelle elle a fait trempette!
Prenez garde a ne pas ajouter trop de liquide dans votre mijoteuse
afin d'éviter que les saveurs ne soient diluées. Si c’est le cas, il est
possible d'épaissir la sauce de plusieurs facons, soit:

¢ Eny ajoutant de la fécule de mais: délayez 10 ml (2 c. a thé)
dans un peu de bouillon, d’eau ou de jus, portez le mijoté a ébul-
lition, puis versez-y le mélange en remuant.

o Eny ajoutant du beurre manié: mélangez 15 ml (1 c. a soupe)
de beurre avec la méme quantité de farine, puis ajoutez la
préparation au mijoté en ébullition jusqu’a ce que vous obteniez
la consistance souhaitée.

o Avec des épaississants instantanés: vendus spécialement pour
la sauce blanche ou pour la sauce brune, ajoutez-les directement
au mijoté en ébullition selon les indications de I'emballage.

Au contraire, si votre mijoté est trop épais, il suffit de le diluer
en ajoutant du bouillon, de I'eau ou du jus.

Tellement bon,
le bouillon maison

Votre recette nécessite du bouillon? Avec la
mijoteuse, c'est si simple de le faire maison!
En plus d'étre plus savoureuse et parfu-
meée, notre recette maison est également
moins grasse et moins salée que
les produits du commerce, et
donc bien meilleure pour la Voyez
santé. Profitez-en pour faire notre recette
des provisions que vous de bouillon de
pourrez congeler! pouletala
page 162!

Mijoteuse - Tome 2 / Toujours merveilleuse, la mijoteuse! 19
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Les petits gestes

qui font toute la différence

On dit qu'il suffit parfois d'un seul faux pas pour gacher tout un plat, mais en posant
les bons gestes, le succeés de nos recettes est plus facile que I'on croit!

Préchauffage. Versez environ 2,5 cm (1 po)

d'eau dans le récipient de votre mijoteuse et

faites-la préchauffer. Jetez I'eau, puis entamez
la cuisson de votre recette.

Parez la viande. Afin d'alléger vos plats,

mais aussi pour éviter de surcuire la chair de

la viande (la graisse ayant tendance a em-
magasiner la chaleur), il est primordial de dégrais-
ser vos pieces de viande et de retirer la peau de
votre volaille avant de procéder a leur cuisson.

Au sel! On recommande de saler la viande
quelques heures avant de la faire dorer dans
la poéle afin qu'elle puisse conserver ses jus

au maximum au cours de sa cuisson a la mijoteuse.

Assaisonnement tardif. Pour éviter que

les parfums délicats des fines herbes et

des épices ne soient altérés par la cuis-
son prolongée, mieux vaut les ajouter lors des
30 dernieres minutes de la cuisson.

Liquide: le compas dans I'ceil!
La cuisson a la mijoteuse engendre
beaucoup de condensation, et
comme le couvercle de I'appareil est S
tres étanche, il n'y a aucune évapo- '
ration. Il importe donc de ne pas trop
ajouter de liquide a vos recettes, a moins
de désirer obtenir une sauce trés claire ou un
débordement... Par contre, si vous ne mettez
pas assez de liquide, les aliments pourraient
considérablement sassécher, voire se caramé-
liser au fond du récipient.

Mijoteuse - Tome 2 / Toujours merveilleuse, la mijoteuse!

Le bon niveau. Pour éviter que votre plat

ne brdle ou ne déborde, assurez-vous que

votre mijoteuse est remplie jusqu'a au moins
la moitié et jamais plus qu'aux deux tiers.

On ne touche pas au couvercle! Chaque

fois que I'on souleve le couvercle de la

mijoteuse, la perte de chaleur engendrée
nécessite que l'on ajoute 30 minutes de cuisson
supplémentaires. Mieux vaut s'abstenir!

Jamais de viande congelée. Faites toujours
décongeler viande, volaille, poissons et
fruits de mer avant de les déposer dans

la mijoteuse, sinon ils seront trop longtemps a

une température risquée pour la prolifération

des bactéries.

Un petit tour dans la poéle. Sans étre es-

sentiel, faire dorer la viande de chaque coté

et faire revenir oignon, ail et autres légumes
dans la poéle avant la cuisson permet d'obtenir
des textures plus intéressantes et des aliments
nettement plus savoureux!




Petit guide pratique pour adapter
ses recettes a la mijoteuse

Ce que I'on aime de la mijoteuse, c’est sa polyvalence. En effet, presque toutes
nos recettes préférées peuvent y étre cuisinées. Pour y arriver, il suffit de res-
pecter quelques principes peu compliqués.

» Contrairement a la cuisson au four ou sur la cuisiniére, il n'y a pas d'évapora-
tion avec la mijoteuse: il faut donc diminuer de moitié la quantité de liquide
de la recette originale.

o Le temps de cuisson doit également étre ajusté. Considérant que la cuisson
aintensité élevée d’'une mijoteuse correspond a environ 150 °C (300 °F) et le
mode a faible intensité a environ 90 °C (200 °F), voici un tableau pour faciliter
la conversion:

Cuisson Mijoteuse a intensité Mijoteuse a faible
traditionnelle élevée intensité
De 1530 minutes De1a2 heures De 4a 6 heures
De 35 minutes a 1 heure De2a3heures De5a7heures
&" ; De1a2 heures De 344 heures De 6a 8 heures |

Comment doubler les recettes ?

Pour chacune des recettes présentées

La majorité des recettes peuvent facilement étre doublées pour dans ce livre, nous vous indiquons
pouvoir nourrir de plus grandes tablées, mais il ne suffit pas de quel format de mijoteuse nous avons
multiplier par deux toutes les quantités! De maniére générale, on ne utilisé. Puisque chaque mijoteuse est
double que les portions de viande, de légumes, de fines herbes et différente et que la cuisson peut va-
d'épices, mais on n‘augmentera que de 50% la quantité de liquide. rier d’environ une heure d’'un modeéle
Attention & ne pas trop remplir votre mijoteuse! al’autre, nous vous recommandons

de surveiller la cuisson de votre cette
recette afin qu’elle cuise comme vous
le souhaitez. Bon appétit!
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8 heures
et plus

C'est tellement agréable d'arriver a la maison et _
de se délecter d'un plat qui a cuit toute la journée,

comme un poulet cacciatore aux effluves allé-

chants ou un délicieux mijoté de veau au pesto.

Généreux et réconfortants, les plats qui suivent

sont destinés a étre mitonnés afin de laisser le
temps aux saveurs de se développer pleinement.




8 heures

et plus
PAR PORTION
Calories 614
Protéines 3g
M.G. 4g
Glucides 339
Fibres 3g
Fer 4mg
Calcium 143 mg
Sodium 961mg

Boulettes de dinde au cari rouge

Préparation 25 minutes / Cuisson a faible intensité 8 heures / Quantité 4 portions

15 ml (1c. a soupe) d’huile
de sésame

15 ml (1c.asoupe) de
fécule de mais

30 ml (2 c. a soupe) de
feuilles de coriandre fraiche
hachées

60 ml (Y4 de tasse)
d‘arachides hachées

Pour la sauce:

1boite de lait de coco
de 398 ml (de type Haiku)*

125 ml (V2 tasse) d'échalotes
séches (francaises) hachées

125 ml ("2 tasse) de bouillon
de poulet

30 ml (2 c.asoupe)
de sauce soya

30 ml (2 c. a soupe) de pate
de carirouge

30 ml (2 c. a soupe) de pate
de tomates

15 ml (1c. a soupe)
de gingembre haché

15 ml (1¢. a soupe) dail
haché

5ml (1c.athé)de sriracha
2 tiges de citronnelle

Sel au golit

Pour les boulettes:

450 g (11b) de dinde hachée

125 ml (Y2 tasse) de
chapelure nature

125 ml ("2 tasse) d'échalotes
seches (francaises) hachées

30 ml (2 c. a soupe)
de gingembre rapé

15 ml (1c. a soupe) dail
haché

15 ml (1c. a soupe) de pate
de carirouge

5ml (1c.athé)de poudre
de cari

1 ceuf

Sel et poivre au goGt

1. Dans une grande
mijoteuse, mélanger les
ingrédients de la sauce.

2. Dans un bol, mélanger
les ingrédients des bou-
lettes. Faconner douze
boulettes en utilisant
environ45ml(3c. a
soupe) de préparation
pour chacune d'elles.

3. Dans une poéle,

chauffer I'huile a feu
moyen. Faire dorer les

Marie-Pier et son chum Alex

On a adoré cette recette,

les boulettes sont vraiment
godlteuses. On la refera
assurément! C'est tellement
une bonne idée de faire des
boulettes a la mijoteuse!

Et pourquoi ne pas en faire
plus pour des réserves qu’on
conserve au congélateur?
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forment une toute petite famille
avec leur chat et leur chien.
Al'occasion, ils aiment sortir la mi-
joteuse pour s'offrir un petit break
de cuisine et profiter d'un repas
tout prét et tout chaud des qu'ils
finissent de travailler. Et parce que
les recettes a la mijoteuse leur font
plusieurs portions, ils en profitent
pour en faire des lunchs et des
soupers dépanneurs !

boulettes sur toutes les
faces de 2 a 3 minutes.

4. Transférer les bou-
lettes dans la mijoteuse
et remuer afin de bien les
enrober de sauce.

5. Couvrir et cuire

8 heures a faible
intensité.

6. Environ 15 minutes
avant la fin de la cuisson,
mélanger la fécule de
mais avec un peu d'eau
froide dans un bol. Incor-
porer la fécule délayée
dans la mijoteuse en
remuant délicatement.

7. Au moment de servir,
parsemer de coriandre
et d'arachides.

*Le lait de coco Haiku est I'un des seuls qui supporte bien la cuisson de longue durée.





