En cuisine, sauter signifie saisir un aliment a feu vif sans couvrir dans un produit gras comme
la creme a rétir ou le beurre a rétir. Ce mode de préparation préserve le croquant des légumes

et permet d’obtenir une viande tendre a souhait.
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Faire sauter des escalopes ou autres
tranches de viande

Faire sauter de tout petits morceaux de
viande et de poisson

Par exemple des entrecétes, des tranches
de porc, des cotelettes d’agneau, des filets de
poisson, des petits poissons.

Assaisonner la viande et la saisir a feu vif dans le
beurre ou la creme a rotir. Poursuivre briéve-
ment le rétissage et tourner. Finir la cuisson, en
fonction de I'épaisseur du morceau, a feu réduit
sur la cuisiniere ou au four.

0 Ne saler la viande qu’au dernier moment
avant de la saisir. Ne pas tourner immédiate-
ment la viande aprés I'avoir saisie d’un coté.
Dans un premier temps, la viande attache, puis il
se forme une croQte qui finit par se détacher.

Faire sauter des légumes crus ou blanchis

Par exemple des pois mange-tout, des pom-
mes de terre pour les pommes rissolées, des
courgettes, des [égumes en forme de tubercu-
les ou de racines.

Assaisonner et faire sauter dans du beurre a ré-
tir grésillant. Laisser, selon les godts, légérement
colorer les légumes. Sortir de la poéle et servir.

['Couper des morceaux égaux, afin que le
temps de cuisson soit le méme pour tous.

Par exemple de I'’émincé de veau, de volaille,
de poisson.

Assaisonner la viande ou le poisson. Fariner lége-
rement le cas échéant, faire sauter par portion
dans du beurre ou de la creme a rotir en remuant
vivement la sauteuse. Sortir la viande ou le pois-
son et servir ou entreposer au chaud. Préparer

la sauce. Remettre la viande ou le poisson dans la
sauteuse. Ne plus laisser bouillir, mais unique-
ment réchauffer et servir.

['Ne jamais faire sauter de trop grosses quanti-
tés a la fois. Sinon, la chaleur tombe, la viande
rejette de I'eau et ne forme pas de cro(te.

Faire sauter de la viande, des légumes, des
champignons farinés
Par exemple la piccata.

Précuire I'aliment conformément a la recette.
Eponger, assaisonner, fariner, enrober. Sauter
dans du beurre ou de la creme a rotir.

O'Ne sauter crus que des aliments vite cuits
(escalopes et champignons, par ex.). Blanchir
auparavant les légumes, tels que le céleri,
exigeant une durée de cuisson prolongée.



Pour 4 personnes

préparation: env. 40 min

4 tranches de porc
d'environ 180 g

Pour 4 personnes

préparation: env. 30 min

600-700 g de filets de poisson
(sandre, omble, par ex.)

sel, poivre

sel, poivre

beurre a rotir pour faire
sauter

sauce.
beurre pour faire suer

1cs de farine

creme a rotir

sauce:
1cs decreme arotir

1 petit oignon, haché

150 g de champignons de couche
coupés en quatre

1dl de vinblanc

1 pincée de curry

2 cc de moutarde en poudre

2dl decreme

sel, poivre

1 Saler et poivrer la viande, puis la saisir sur

les deux faces dans le beurre a r6tir gré-

sillant. Poursuivre ensuite la cuisson a petit

feu durant quelques minutes de chaque
cOté. Sortir la viande de la sauteuse et la
réserver au chaud.

2 Pour la sauce, ajouter le beurre
au fond de rotissage et y faire
suer I'oignon. Incorporer les
champignons et faire revenir.
Déglacer au vin blanc, rédui-

re. Ajouter une pincée de

curry et la moutarde en pou-

dre ainsi que la créme. Ré-

duire jusqu' a ce que la sauce
nappe le dos d'une cuiller. Rec-
tifier I'assaisonnement a I'aide
de sel et de poivre, puis dresser sur
des assiettes chaudes.

1 bouquet d’oignons frais, finement
coupés

3 tomates, coupées en dés

1dl de vin blanc sec

2 cs de jusde citron

sel, poivre

1 bouquet de basilic, ciselé

1 Couper les filets en lanieres, assaison-
ner et saupoudrer de farine.

2 Dorer le poisson par portions dans la
creme a rotir, cuire env. 2 min a petit feu,
réserver au chaud.

3 Sauce: incorporer la creme a roétir
au suc de cuisson, faire suer les
oignons. Ajouter les tomates, étuver
1 min. Mouiller avec le vin blanc

et le jus de citron. Saler et poivrer,
ajouter le basilic.

4 Incorporer les laniéres de poisson a
la sauce, chauffer en remuant délicate-
ment, dresser dans des assiettes.
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