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Nom, Prénom: Date:
2. CUISSONS
Griller, snacker des pieces 2C1 48
# OEOA ARG A0 EO AOEOO Al 2C2a 49
# OEOA AJAG @040 AOOA 01 017 A 2C2b 50
# OEOA ARG ABOMAOAEO AOI OEI 11 O 2C2c 51
# OEOA ARAOCGGELEHO AO bPI AO 2C2d 52
# OEOA ARAOGOELEO Al Al OOA 2C2e 53
# OEOA ARAOGOEEO PI AEi O 2C2f 54
# OEOA AJAG AADOMBOAO OAOOT O 2C2g 55
# OEOA AJAG ADODmMOAEO AOEOO 2C2h 56
Sauter simple 2C3a 57
Sauter meuniere 2C3b 58
Sauterdéglacer 2C3c 59
Blanchir 2C4 60
Rotir 2C5 61
0f AEAO O1 1i1iCcOi A j#OEOA U | 2C6a 62
Pocher une viande / une volaille (Blanquette) 2C6b 63
Pocher un fruit 2C6¢C 64
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3. FONDS, SAUCES, JUS, MARINADES, APPAREILS ET LIAISONS

, EAO U 1 B8AITEATTHh U T A 1 AOQE]

coagulée: sauce béarnaise

. , . 3FS1 80
aux protéines, par réduction
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Réaliser l_me sauce émulsionnée de bafwide stable: sauce 3ES8h 91
mayonnaise
Reallse,r gne sauce emuls_lonnee de basbaude semi 3FS8C 92
coagulée: sauce hollandaise
Réaliser une sauce émulsionnée de basbaude semi 3FS8d 93
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Réaliser une sauce émulsionnée de basbhaude instable: 3ES8e 94
beurre fondu

Réaliser une sauce émulsionnée de bashaude instable: 3ES8f 95
beurre blanc
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6. AUTRES TECHNIQUEtits plus)
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LISTE DESTECHNIQUE®U CAP CUISINE

0. LES PROTOCOLES DU LYCEE GUSTAVE EIFFEL
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Nom, Prénom: Date:

Lavage des mains

Résultat escompté Mains PROPRES et DESINFECTEES

Phases techniques

coude.

3. Frotter durant au moins 30
1. Mouiller les mains secondes la paume des mains,
les doigts et entre les doigts ainsi
gue les poignets et avanbras.

4.Brosser les ongles.

6. Essuyer en tapotantet jeter

5.Rincer abondamment le papier dans la poubelle.

uand:
- a chaque entrée en cuisine,
- a chaque changement de manipulation

s o~ oz oz z z .

-AOOOE Oi O6AT O NOA 1Ti AROOAEOAS
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Remise en état des postes de travalil

Une fois le nettoyage de la cuisine terminé, il faut remettre en place les poste:
de travail.

Au Bagnolet:

Postes 13-5-7-9-11 1 cul de poule i
- — = 2 calottes: iy

2 plaques a débarrassesi
1 planche a découpeerte
2 ruSSses rai

Postes 24-6-8-10-12 1 cul de poule iy 1 bahut ai
PR——— " 2 calottes: waiy 1 araignéex van
) .,—l 2 plaques a débarrasser | 1 écumoir@iai)
PN T trait) rai
B Cals 1 planche & découpeerte 1 loucheqwa
__________________________________________________________________________________________________ 2 rusSse uai

A | 6Esquenet

Postes 13-5-7-9-11 1 cul de poule waits)
2 calottes: waits)

2 plaques a débarrassetis)
1 planche a découpgune
2 ruSSse® uais)

1 cul de poule traits) 1 bahute wais)

2 calottesz wais) 1 araignée wais)
2 plaques a débarrasger | 1 écumoir@zais)
traits) < s . 1 loucheg ai

1 planche & découpgune S el

2 TUSSEP taits)
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‘ Remise en etat des postes de travall \

Une fois le nettoyage de la cuisine terming, il faut remettre en place lpsstes de travail:

Au Bagnolet:

Postes £3-5-7-9-11 1 cul de poul@.a
2 calotteSiw
2 plagues a debarrasser
1 planche a déecouper verte

2 FUSSEeS vy

1 cul de poule tan 1 bahuta wan

2 calottesq wai 1 araignée war
2 plaques a débarrasset 1 écumoire: vai
1 planche a découper verte | 1 loucheu wan

2 TUSSeS vaiy
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Nom, Prénom: Date:

Remise en etat des postes de travall

Une fois le nettoyage de la cuisine terminé, il faut remettre en place les postes de travalil

A | 6Esquenet

Postesl-3-5-7-9-11 1 cul de poul@uas
T 2 calotteS.as
2 plaques a debarrasses
1 planche a découper jaune

2 FUSSE Sy

1 cul de pouleraiy 1 bahuteraiy

2 calotteSzraty 1 araignéeuaiy
2 plaques @ébarrassefais 1 écumoirgzuais
1 planche a découper jaune |1 loucheguaiy

2 r'USSE% raity
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Nom, Prénom: Date:

- Pour respecter la marche en avaet
travail sob6effectue
|l es droitiers et | ¢

- Eliminer les épluchures au fur et & mest

- Nettoyer, désinfecter le plan de travalil
aprés chaque opération.

Produits bruts Epluchures EProduitsépIuchés

- Conserver les légumes filmés a +4°C
maxi.

Pour éplucher des pommes de terre :

- Conserver les pommes de terre épluché
dans de | 6eau froi

Pommes de
| terre épluchées

Pommes de terre| Epluchures

Pour tourner des légumes

- La planche sert au calibrage des légum

- Réserver les parures de légumes pour
débautres pr®parati
pur ®e ¢€)

- Conserver les pommes de terre tournée
dans flrbeadwe jusquob”

Légumes
Légumes . 4
9 Planche de travail tournes
propres
Parures
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Nom, Prénom:

Date:

Lavage des sols

Résultat escompté Sol propre, désinfecte et le plus sec possible

Phases techniques
7

1. Mouiiller le sol a
1 6AEAA AA |
nettoyage en position
lavage.

4.Racler le sol en diagonale.

<o

2.Brosser leOT 1 U 3 Rincer1edi i 0

A6 Ol A A@ibs&rO/  dela centrale de
agir 5 a 10 min. nettoyage en position
rincage .

5. Nettoyer la bouche 7.Ranger le tuyau sans le
Adi Ci 6O« serrersurlacentrale de
nettoyage.

Quand:
- A chaque fin de service

- Quand cela est nécessaire.

Remarque:

- La dilution du produit de nettoyage se fait automatiquement a la centrale.
- Le produit utilisé estEcoBac Classide la marqueEcolah

A.E.T./T.P. cuisine A/RON
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Nom, Prénom: Date:

Lavage des plans de travall

Résultat escompté plan detravail propre, désinfecté et le plus sec possible, sans
OOAAA ABAAOD
Phases techniques

2. Remplir un
1.Remplir un récipienta Oi AEDEAT O + 3. Mouiller, savonner

1 8AEAA AA 1 A trés chaude. Prendre etfrotter avec la lavette
nettoyage en positionlavage. une lavette blanche . bleue etlaisser agir 5 a
Prendre unelavette bleue . 10 min.

5.Racler le plan de 6. Essuyer avec un
travail. chiffon propre pour
éviter les traces.

4.Rincer a grande eau
avec la lavette blanche.

Quand:
- A chaque fin de service

- Quand cela est nécessaire.

Remarque:
- La dilution du produit de nettoyage se faitutomatiquement a la centrale.
- Le produit utilisé estEcoBac Classide la marqueEcolah
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LISTE DESTECHNIQUE®U CAP CUISINE

1. TECHNIQUES DE PREPARATIONS DE BASE
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Nom, Prénom: Date:

Peser, mesurer

\

lément || Matériel nécessaire
; 1 balance
L6®I ®ment ~ pel 1 matériel pour peser ou du film

1 verre doseur

Résultat escomptéobtenir la masse ou le volume escompté.

Phases techniqu@®ur peser unmasse

r

2. Poser le matériel de pesée sur |

balance et réaliser tare.

|
1. Mettre en place le Attention de bi

poste ddravalil. 3.Peserl 6 ®1 G

Phases technigu@®ur mesurer ugolume:

1. Mettre en place le poste ttavail. oVerser |nieSire®ans ke verre

doseur jusquodo” | a

Remarque
- Il est préférable de bien maitriser les conversions

kilogramme | hectogramm¢ décagramme gramme| décigramme centigramme milligramme

kg hg dag g dg cg mg
kilolitre hectolitre décalitre litre décilitre centilitre millilitre
ki hl dal [ dl cl ml
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Nom, Prénom: Date:

Laver des léqgumes

Résultat escompté Légumes ou fruits désinfectés, préts a étre cuisinés ou
consommeés.

Phases techniques

1.Préparer le poste de travail ou la légumerie. _ i
2. Rincer les légumes

OAOOAOD U

3. Désinfecter les Iégumes par trempage
- soit 5 min dans une solutionchlorée (30 ml
AAT O vn 1 ABAAD jcho

- soit 15 min dans une eau vinaigré®,5 | a

4.RincerU 1 6AAO Al A

0,6l de vinaigre danspmt | .A3AAO récipient propre puis
égoutter/essorer.
Remarque:

- Stocker les produits désinfectés en attente de préparation en enceinte
réfrigérée a +3°C max.

- Ne pas oublier de nettoyer et désinfecter le matériel utilisé.

A.E.T./T.P. cuisine ABRON 1PB02a Pagel5surl59



Nom, Prénom:

Date:

Eplucher des |égumes

Carotte, navet long, concombre

B . Légumesa - Légumes
Eplucher de haut en bas et ébouter, éplucher Epluchures épluchés
laver.

Endive: Poireau:

extérieures si nécessaire, laver.

Oter le talon, rafraichir les feuilles

Couper la racine, piquer a la base du
vert et fendre en 2, laver.

Qignon, échalote

A1 £EEEAAS

Couper la racine, peler du haut vers
| A OAAET A U 1 686AE

Navet, céleri rave:
OA‘I_AC‘) AOAA O1 AT C
Ad EIORB®I Oi COAT EOi

filandreuse.

A.E.T./T.P. cuisine A/RON
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Nom, Prénom: Date:

Preparer des herbes aromatiques

L aver les herbes

Résultat escompté herbes désinfectées, prétes a étre cuisinées ou consommeées.

Phases techniques

1.Préparer le poste de travail ou la 2. Désinfecter les herbes par trempage
légumerie. - soit 5 min dans une solution chlorée (30 ml
AATO vnm I ABAAD jcheg
- soit 15 min dans une eau vinaigré®,5 | a

0,6l de vinaigre danspmt 1 .A8AAO

3.RincerU 1 6AAO A 4.Réserver entre deux
un récipient propre puis bien feuilles de papier absorbant
égoutter et éponger. humides, filmer et étiqueter.
Remarque:

- Stocker les produits désinfectés en attente de préparation en enceinte
réfrigérée a +3°C max.

- Ne pas oublier de nettoyer etlésinfecter le matériel utilisé.
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Nom, Prénom: Date:

Preparer des herbes aromatiques

Concasser T Hacher 1 Ciseler -
Pluches

Résultat escompté herbes concassées ou hachées ou pluches utilisées pour le déc
toujours au dernier moment, juste avant leur emploi. Leurs ardmedtant tres

volatiles et sensibles a lahaleur, les herbes aromatiquese doivent en aucun cas
étre hachées ouciseléed 1 8 AOAT AAh T E Al 1 OAOOI A0 E

Phases techniques

1. Bienessorer les 2. Séparer lepluches de cerfeuil ou de persil des tiges
avec les doigts. Conserver les pluches de cerfeuil & 3
feuilles pour le décor. Réserver les tiges de persil pour
réaliser les bouquets garnis.

herbes sans les écraser.

3. Ciseler la ciboulette: 2 2 3 mm.

Exemple avec le persil:

5. Hacher en procédant a
4.Concasseren des mouvements de

maintenant le persil AAl ATAEARAO AO '
Queues Concassé

sous la main eten
ciselant. Pluches Haché
Utilisations :

- 3A1 AAAROG AT i1 DT Oi Abh AAOOOAO AT I bl Oi
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Nom, Prénom Date:

Canneler, historier

Elément Matériel nécessaire

1 canneleur
1 zesteur
1 couteau dobéof fi

Résultat escomptéCa n n e | per met
produit final s cannel
Zester per met ns fil am

Phases techniques

1. Pratiquer des cannelures de fagéguliere, puis émincer en tranches ou el
demtirondelles.

2. Pour zester procéder de la méme fagon
gue pour canneler mais avec un zesteur Zestes Cannelure

\ -
3. Pour historier taillerles 4 . |l nci ser | 6 ® ®ment

extrémités. gestetout autour.

&
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Nom, Prénom: Date:

Peler a vif, segmenter

Matériel nécessaire:
1 plaque a débarrasser
1 planche a découper
1 couteau filet de sole
p AT OOAAO AG81 AEEE

Résultat escomptéed, i 1 7 1 AT O Al I 6ET Oi COAI E
T 6 Ageauiblanche)A O

I o]
, AO OAcCi AT OO ABACOOI A A

o]]

Phases techniques

_ ¢8 01 OAO 161111 AT O 0O0OC
1. Tailler les deux
A A arc de cercle en partant du haut vers le bas pour
ApOOi il EOi O EC . :
Oter la peau en respectant la forme du fruit.

\3.Pouyseg,men3erA: prendre 4. Renouveler 5. Oter la totalité des
16i1i T AT O AT 1,161 D7 OAOEIT segments.
I Al A AO AT OOAAO coté du segment pour
chair et la paroi interne. le dégager
utilisaton: o

-Ai AT Oh OA1 AAA AA EOOEOOh ADOEOOI T Oh 1 4

Techniques similaires : 3 A 5
Peleravifd, AT AT AOh 1T OAT CAh EExES
Le segment est également appel&upréme.
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Nom, Prénom: Date:

Emincer un oignon

Elément: Matériel nécessaire:
3 plaques a débarrasser
1 oignon 1 planche a découper
1 éminceur
Résultat escomptéd, , Ail AT 1 AO EET AdulidkémeriECT 1 T O OA
Phases techniques
sens de la hauteur. la planche, talon o8 4ATEO 161
(racine) a gauche*. CAOAEA AO 167
main droite*.
4. Tailler régulierement des
lamelles de 1.a 3 mm. 5. Arrivé a la base, il faut émincer
délicatement pour éviter de se couper.

* inverser pour les gauchers
-#1 1 PT Oi A ABTECIT1Oh CAOT EOCODRAAROKE AEC
- Pommes boulangere o
-31TOPA U 16T ECTITTS
Techniques similaires:: - rondelles cannelées
- poireau, carotte, - biseau, coupe orientale ou sifflet
- paysanne - chips 2 mm
- rondelles - pommes gaufrettes 2mm
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Nom, Prénom: Date:

Talller en cubes

Matériel nécessaire
3 plaques a débarrasser
1 planche a découper
1 éminceur
(mandoline)

Elément

Résultat escomptéCubes taillés le plus régulierement possible pour facilitenissonet
pour avoir un aspeesthétigues ur | 6assi ette.

Phases technigues

1. Tailler desbatonnets de

longueur appropriée.

2. Tailler perpendiculairement les

cubes a la longueur désirée.

» Pour les légumes ’
« Brunoise : 0,2 cm de section. g

EE Macédoine : 0,5 cm de section. "

" Pour les pommes de terre n

+ Pommes Parmentier : 1 cm de section. X

Utilisation:
- Macédoine de légumes
- Macédoine de fruits
- PommedParmentier sautées a cru
- @&
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Nom, Prénom: Date:

Taliller en mirepoix, en paysanne

Elément ' | Matérielnécessaire

3 plagues a débarrasser
1 planche a découper
1 éminceur

Résultat escomptd. a mi r epoi X est une taille 0%
La paysanne sera plus fine et pourra étre servie au client.

Phases techniques

1. Tailler le léegumeen deux

2. Tailler soit en deux ou en trois suivant la
dans le sens de la longueur.

taille des deux moitiés de carotte.

VLR
3. Pour lamirepoix

tailler en désde 1 a
1,5cm.

4. Pour lapaysanne

5. Pourla mirepoix
émincer finement. A0

| E qdillerferh
deux.

5. Entailler verticalement tous les centimetres puis entailler
horizontalement pour finir par émincer tous les centimetres.

Remargques, ilisations:

- Matignon = carottegignon, céleri branche taillé en mirepoix.
- Fonds

- La paysanne de légumes longs se taille comme la carotte, les autres paysannes se
en petits cubes fins doéoun cm de c!t®
- La paysanne est utilisée pour les potageseri, navet, pommes dee r r e é
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Nom, Prénom: Date:

Talller en batonnets

Elément

Matériel nécessaire
3 plaques a débarrasser
1 planche a découper
1 éminceur
(mandoline)

Résultat escomptéBatonnets taillés le plus régulierement possible pour faciliter la
cuissonet pour avoir un aspeesthétiques ur | 6assi ette.

Phases technigues

1. Tailler des trongons de

méme longueur.
Utiliser le premier troncon comme gabarit.

2. Parer le troncon
en parallélépipéde 3. Tailler en tranches

(cube allongé).

" Pour les [égumes \

« Julienne :5 cm de long sur 0,1 cm de section. b
« Jardiniére : 4 a 5 cm de long sur 0,5 cride section. "

n Pour les pommes de terre L
" Pommes Pont-Neuf: 7 cm de long sur 1 cm de section. "

4. Talller les tranchesen » Pommes mignonettes : 7 cm de long sur 0,5 cm de sectior;

batonnets . » Pommes allumettes : 7 cm de long sur 0,3 cm de section. «

Il est possible de superposer les tranches. |\ !

n Pommes pailles : 7 cm de long sur 0,2 cm de section EE

. n
n Pommes cheveux : 7 cm de long sur 0,1 cm de section. »

Utilisation:

- Jardiniére de légumes, quiches de légumes

- Pommes allumettes frites, entrecote grillée pomiRoed-Neuf
-é
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Nom, Prénom: Date:

Escaloper des champignons

Elément: ' Matériel nécessaire:
3 plaques a débarrasser
Champignons 1 planche a découper
! 1 éminceur

Résultat escompté Quartiers escalopés de fagon esthétique.

2. Poser la téte du champignon a plat
et couper enbiais.

Phases techniques

1. Tailler la queue du champignon
de la téte.

08 O0EOI OAO Ad O]
tailler en biais pour obtenir des
quartiers escalopés.

Utilisation :
- Cuisson ablanc pour les sauces blanches type blanquette et fricassée,
- champignons a la grecque,
- DPAOGEOAO CAOT EOOOAODS
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Nom, Prénom: Date:

Ciseler un oignon

Elément: Matériel nécessaire:
1 oignon 3 plaques a débarrasser
1 planche a découper
1 éminceur
Résultat escomptdd, O AOEOO A1 O AST ECIT 1O OAEI T i

Phases techniques

m n |

1.Tailler 1 61T ECT T 1 2. Entailler .
sens de la hauteur. verticalement trés 3. Entailler
finement sans couper le horizontalement

4. Ciseler finement. 5. Arrivé a la base, il faut ciseler

délicatement pour éviter de se couper.

Utilisation : L
- Cuisson rapide (fumet de poisson, sauteh i C1 AAAOB O OAODHh OA

Technique similaire: . S A o .
-47T 00 ATi T A 168TECTiTh T1T DPAOO AEOAI AO
- Quand on veut ciseler des herbes k&chnique consiste a émincer.
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Nom, Prénom

Date:

Monder une tomate

Elément

Tomate

Matériel nécessaire
1 russe
1 araignée
1 calotte
2 plagues a débarrasser
1 couteau doof fi

Résultat escompté&omate pelée

Phases technigues

1. Oter le pédoncule.

4. Sortir les tomates &ts

2.

Tailler une croix auw
dessous de la tomate

3. Plongerles tomates 1
secondes dan

5. Peler” | 6ai de d
pl onger dans R .
doéoffice
Utilisation:
-Sauce tomat e, concass®e de tomat e, t g

Techniques similaires
- Monder une péche.
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Nom, Prénom

Date:

Concasser des tomates

Eléments
- tomates mondées

Matérielnécessaire
1 planche a découper
1 éminceur
2 calottes

Résultat escomptélTomates taillées en dés.

Phases techniques

1. Couper les tomates en deugans le
sens de la largeur.

..:L.I "y
3. Tailler les
laniéres de 0,8 cm de large.

demitomatesen 4. Pi vot er

ke
2. Epépiner les tomates presser les demi
tomates en les pressant a la main.

d

—_

0 u ntaillgreraded régdliers.

Utilisation:
-Pourfonduedé o mat es, di verses pr®parations
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Nom, Prénom: Date:

Tourner un légume

Eléments: Matériel nécessaire:
1 légume 3 plaques &débarrasser
1 planche a découper
p AT OOAAO Ad1 AEEE

Résultat escompté Léegume taillé de forme arrondie le plus régulierement possible

,,,,,

pour faciliter la cuisson et pour avoir un aspectesthétigue OO0 1 8 AOOE A (

Phases techniques

1. Parer et tailler le légume =
a la longueur appropriee > Tailler en quartiers
suivant la dimension 3. Saisir le légume entre
du légume. 16ET AAg AO 1A
couteau a pleine main.

4. Tourner en

arrondissant les faces

Utilisation :
- Bouquetiere de légumes, )
-AAOT OOAO ciI AAi A0S

Technigue similaire:

~ ~ A

-1 AOAOO O1 6011 6h AT T AT T AOAO O1I 6011 Oh 2
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Nom, Prénom: Date:

Eléments: Matériel nécessaire:
1 légume 3 plaques a débarrasser
1 planche a découper
p AT OOAAO Ad1 AEEE

Résultat escompté Légume taillé de forme arrondie le plus régulierement possible

pour faciliter la cuisson et pour avoir un aspectesthétique OO0 1 8 AOOE A (

Phases technigues

1.Parer le légumea la 2. Tailler en quartiers
longueur appropriée. suivant la dimension .. .
9 Pprop i 3. Saisir le Iégume entre
du legume.

16ET AAg AO 1A
couteau a pleine main.

Pour les pommes de terre

Pomme fondante : 1 face plate 90 g environ.

« Pomme chateau : 6/7 cm de haut 80 g environ
Blanchie 3 min puis rissolée

4. Tourner en formant

les 7 faces. i+ Pomme cocotte : 5 cm de haut 20 genviron (2 cm de diam
w au centre).
" Blanchie puis rissolée

Utilisation :
- Bouquetiere de légumes, pommes cocotte
-8

Cuite au four dans un plabeurré avec un fonds blanc

0T 11T A OADAOO 1 (b cddeihdufsb gdnvirénO A
Cuite a la vapeur ou départ eau froide, persillée ou non

etre

Technique similaire:
- La pommeanglaise et la . pomme vapeur sont de taille identique, la pomme anglaisg
OA AOEO U 16ATClI AEOA § Ai PAOO AAO MmEOBE

min).
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Nom, Prénom:

Date:

Résultat escompté recouvrir un aliment de beurre clarifié, de gelée ou de nappage

| 6ai de doun
rotie, grillade, tarte etc. ...).

pinceau,

pour | ui donne

. O000AO0 AOC AAOOOA |

l1.Luster U 1 8 AEAA AGd
appliguer le beurre clarifié sur
187111 AT O U OA

Lustrer a la gelée ou au nappage

1. Abricoter d,
PET AAAOD

N

Résultat escompté recouvrir uniformément une préparation, avec une sauce ou

une cr me, " | 6 ai

de

débun pochon ou dbo

Phase technique

1. Napper U

1 6AEAA

A.E.T./T.P. cuisine A&SRON
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Nom: Date:

Eléments: Matériel nécessaire:
Elément & paner 3 plaques a débarrasser
Farine 0,160 kg 1 petit fouet
| O£ o PEIT AAO 1 calotte
Huile de tournesol 0,04 | 1 chinois
Chapelure 0,300 kg
Sel, poivre PM

Résultat escompté élément enrobé prét a étre saute, frit ou grillé.

Phases techniques

1.0 01 BAOAO 1 8AI

"AOOOA T AO G(

i SA0O0AEOI 11 AI A Farine z Anglaise- Chapelure
Passer au chinois dans une plaque

2.Préparer les éléments pour paner :

3 Fariner les 4.Passer les éléments 5. Passer les éléments
sléments. AAT O 16 AT C danslamie de pain.
Utilisations :
- Escalope panée dans ce cas ne pas oublier de quadriller les escalopes avec
Al O A60O1T Al OOAAOS _
- Pommes croquettes r L
- Camembert frit !
- Goujonnettes sauce tartare :

- 8 ' O
e ——

A.E.T./T.P. cuisine ABRON 1PB15 Page32surl59




Nom, Prénom Date:

Faconner a la cuillere

Eléments || Matériel nécessaire
-gl ace, sorbet, pi |-2cuileres

Résultat escomptéQuenelle bierformée et lisse

Phases technigues

1. Mettre erplace le poste
de travail: tremper les
cuillers da
chaude.

2Prendre | 6®] ®ment d

4. Dresser la quenelle
sur | 6asc¢w

Remarques, Uisations:
- Dressage des pur ®es, des gl aces et
- On peut fa-onner des quenell es de g
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Nom, Prénom Date:

Elément: Matériel nécessaire
2 calottes
i uf 1 plaguea débarrasser
Résultat escomptec | ar i fi er un Tuf = s®parer | e

Phases techniques

1. Mettre en place le

poste ddravail

2. Casser I

plaque a débarrasser.

3. Séparer les 2 parties de coquille
prenant soin de garder le jaune dat

une des 2 coquilles.

4 Passer | e jaune ¢

en laissant couler le blanc dans la calot

5. Déposer le jaune dans une autre calatt

Utilisation:
-Mousselinede ol ai | | e, dorur eé

- Péatisserie Mousse au chocol at , Tuf " | a n e
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Nom, Prénom Date:

Clarifier du beurre

Elément Matériel nécessaire
2 bacs gastro baimarie
Beurre 1 écumoire

1 petite calotte

Résultat escomptéclarifier du beurre = séparer le beurre clarifié du petit lait

Phasesechniques

2.Fondre le beurre au

1. Mettre en place le . .
bainrmarie sans le remuer

poste ddravail.

5. Déposer le beurre clarifié
dans un autre récipient

4.A | 6aide doéun p
beurre clarifié.

Utilisation:
-Cui sson sauter, sauce holl andai se, S
-Lustreré

[a}}
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Nom, Prénom: Date:

Brider pour rotir

Elément: Matériel nécessaire:
1 planche a découper
1 volaille habillée 1 aiguille & brider
1 ficelle

Résultat escompté Volaille entiére présentée avec les deux pattes dressées préte a
étre rotie.

Phases techniques

b

2. Croupion vers sot 5 e
Piquer entre la cuisse et _ 3 Retourner lavolaille:
le gras de cuisse et ?ENOAO AO 1 EI

traverser pour ressortir 6AEI AOTT AO
entre la cuisse et le gras Passersous la colonne en

de cuisse opposés. prenant soin de piquer la
peau du cou.

1. Assaisonner et placer
les ailerons sous la
volaille

6. Traverser et passer en
dessous du bréchet au
dessus des pattes pour le
fixer.

5. Remettre la volaille sur

. le dos etpiquer au niveau
4. Bienserrer et nouer du bassin.

192}

Techniques similaires:
- Il est possible de réaliser ce bridage en 1 bride T OONOGS& AT 1 A AO
cuisine.
- 01T 60O 1 AO OiI1 AEIT 1T AO U AEAEO OAT AOA
la poitrine avant de la ficeler simplement, elle va nourrir la volaille durant la
cuisson.

Utilisations : S s ) A o
- Poulet roti, pintadeaux rotis OO AAT APi Oh DPECATT OE(
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Nom, Prénom: Date:

Brider en entrée

Elément: Matériel nécessaire:
1 planche adécouper
1 volaille habillée 1 aiguille a brider

1 ficelle environ 80cmge

Résultat escompté Volaille entiére bridée fermement pour maintenir les pattes
collées contre le corps.

Phases techniques

1. Assaisonner et | .
) 2.Trousser la volaille. .
retirer la fourchette . 3. Piquer entre la

cuisse et le gras de
cuisse et traverser la
volaille.

5. Volaille sur le
dos: piquer dans le
bassin.

4. Retourner la volaille:
PENOAO AO T EI
AA 1 83AEI AOT T 8
colonne en tendant la peau
du cou. Bien serrer et nouer
la ficelle.

@8 0AOOAO-déssuddeg
pattes troussées pour bien les
serrer et nouer. Couper les
excédents de ficelle.

Utilisations :
- Les volailles bridées en entrée sorgoit pochées, soit poélées.
- Poularde pochée sauce supréme, poularde defdeuil, poulet cocotte grand
i1 OAS8
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Nom, Prénom: Date:

Ficeler

Elément: Matériel nécessaire:
Elément aficeler 1 planche a découper )
Ficelle p AT OOAAO Ad1 EEE

Résultat escompté élément bien ficelé pour faciliter une cuisson homogeéne.

A

2. Nouer en passant deux
fois la ficelle dans le

T GOA POEO A
o1 AT OAIT A

Phases techniquesex:carré
Méthode de la icelle arrétée»

Y AN

c8 #1 OPAO 1
ficelle.

4.Renouveled 81 Bi OAOET 1T BT OO
Phasegechniques: longe, contre/EE1 A O 8
Méthode en une bride (prévoir au moins 1m50 de ficelle)

3. Passer la ficelle dans lé
boucle formée et serrer.

1. Posmonner la ficelle a 2

Al A8OT A Ao o
nouer fermement. 2. Mesurer ZCm, tenir la ficdke et

faire le tour du morceau de viande.

6. Nouer les 2 7. Couper

18 27 Di OAO 5. Retourner laviande extrémités de Of A I(IZA A
autant que nécessaire. pour passer la ficelle. ficelle ensemble. Icetie.
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Nom, Prénom: Date:

Détalller de la viande

Elément: Matériel nécessaire:
: B 2 plaques a débarrasser
Piece de viande a 1 planche a découper
A détailler 1 éminceur

Résultat escompté Morceaux de viande taillés au poids voulu ou a la taille désirée
(ex: morceaux de veau a 0,050 kg pour une blanquette, lardons taillés dans de la
bi EOOET A AA bPi OAh O1 001 AAT O Ai OAEI 1

Phases techniques

1. Tailler la viande en gros morceaux c8 A DOAT AOA

(plus facile a travailler sur la planche) morceau et letailler en

tranches.

3. Si besoin, redétailler ces tranches en laniepess tailler en morceaux au poids
voulu ou a la taille désirée.

Utilisations :
- Blanquette de veau,
- Veau marengo,
- Lardons,
- #EAOAAOAOEAT A8
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Nom, Prénom: Date:

Deécouper une volaille a cru

Elément: Matériel nécessaire:

2 plaques a débarrasser
1 volaille PAC 1 planche a découper

1 éminceur

1 désosseur

Résultat escompté Volaille découpée a cru en 4 morceaux de taille identique
(2 suprémes + 2 cuisses).

Phases techniques

1. Sectionner les pattes et

les ailes. 2. Retirer la fourchette. 3. Degager les set 6 U

laisse.

4. Désarticuler et découper

e lacuisse. o 5. Decouper les 2 6. Manchonner les ailes
$i Al OPAO 138A suprémes. et les cuisses.

Technigues similaires:
- #AOOA OAAET ENOA O8ADPPI ENOA U O1 60A
- Il est possible de diviser chaque morceau en 2 pour faire une découpe de
volaille en 8.
- Il est possible de laisser les suprémes sur le coffre (la carcasse) pour obtenir
une volaille encore plus moelleuse.

Utilisations :
- Jambonnettes de volaille.
- Fricassée de volaille.
- Poulet sauté.
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Nom, Prénom: Date:

Aplatir, batter

Elément: Matériel nécessaire:
2 plaques a débarrasser
Elément a aplatir 1 planche a découper

1 éminceur / 1 batte
1 feuille de papier cuisson ou
plastique alimentaire

Résultat escompté Morceaux de viande, de volaille, de crustacé ou de poisson apla
afinA61T POEI EOAO 1 A AOEOOiITh 1 A OA@OOOAS

Phases techniques

2. Détailler le morceau a aplatir (si

p8 -AOOOA AT bpiI AAA _ S _
possible perpendiculairement aux fibres).

3.Placer le morceau (escalope) dans le papier cuisson humidifié batter a
1 6AEAA Ad 01T A TAGA OO0 1U, sdisidger@oirhpas
abimer le morceau.

Utilisations :
- Escalope panée,
- OATT O6&1I A AA OAT 1T A ABACT AADN
- Calamars,

s ~ ~ £ A sz

- OEAAAOQOAOS
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Nom, Prénom: Date:

Gratter, préparer, ébarber

(exemple des moules)

Elément: Matériel nécessaire:
Moules p AT OOAAO AG81 EEE
1 plaque a débarrasser
2 calottes
1 passoire

Résultat escompté Coquillages propres et préts a cuire.

Phases techniques

1. Gratter les coquillages et les
differents parasites collées sur la ) _
AT NOEIT T A U | 8 AE 2.Oterle byssus: le pincer entre le pouce
AS 1 ELEE i 5 AO 1T A Al OOKSAach&sd T |

A N oz z z oA A

3.Laver AT AOAOOAT O . - :
4. Apreés cuisson ébarber en

AOT EAAR OAAT I 1 Al _ _
EOONOSEU AA NOA 1 i pingant le manteau (partie brune
retirer & la main et leségoutter . exterieure)
Remarque:

- Il faut prévoir 250g de moules par personne en entrée et llitre (800g) en plat
principal.

-Les cogues ne se grattent pas en revg
g u 0 exlrecrackens le sable.
- Les praires, les palourdes, les bulots, les bigorneaux sont simplement rincés avan|
cuisson.
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Nom, Prénom: Date:

Habiller un poisson

Elément: Matériel nécessaire:

1 paire de ciseaux a poisson

1 écailleur (ou couteau retourné)
3 plaques a débarrasser

Papier absorbant

Résultat escompté Poisson prét a étre cuit ou leve.

Phases techniques

2. Ecailler :
Tenir fermement la queue
et gratter les écailles.

3. Supprimer les branchii
par les opercules.

1. Ebarber :

Supprimer toutes les
T ACAT EOAO U
ciseaux.

6. Eponger et réserver :
Egoutter sur du papier

4.Vider : ’
) T AEOAD ¢ 5 Laver absorba:nt et reiserver
cmetviderle poisson g AGOAO AA 1 8AA Oentrcle 0 C;etdz (?[SOUS
ace fondante.
par cette fente. et gratter les caillots de sang. J
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Nom, Prénom: Date:

Habiller une volaille

Elément: Matériel nécessaire:

2 plaques a débarrasser
1 volaille effilée 1 russe

1 planche a découper

1 éminceur

Résultat escompté Volaille débarrassée des plumes, parée aux pattes, cou et ailes.
Vidée entierement par un petit orifice.

Phases techniques

1. Etirer , débarrasser des

plumes restantes 2.Flamber la volaille etéliminer les

écallles despattes en les plongeant dans
AA 1T86AAO AT OEI

3.Parer: o 4I Vld.er .‘ |
Parer les pattes, les ailes et le cou. Nettoyer la Decoller les visceres et les
peau du cou. poumons puis tirer

doucement pour les sortir.

Technigues similaires:

- CetteOAAET ENOA O6ADPPI ENOA U O1T OOAO 1A

Utilisations :
- i AAOGOEOA ABB800A 01 EO
- Les abats: gésiersz foie z A G @ Poumons
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Nom, Prénom: Date:

Fileter un poisson rond

ou un poisson plat a deux filets

Elément: Matériel nécessaire:

1 couteau filet de sole

1 planche a découper

3 plaques a débarrasser

1 pince a désaréter / 1 petite
calotte

Résultat escompté Deux filets égaux, nets et lisses, parés dégraissés et totalement
sans arétes.

Phases techniques

1. Délimiter les filets

Tailler au niveau des .
ouies et au niveau de la 2. Lever le premier filet : 3. Lever le deuxieme

queue. "1 EOOAO 1A 1AIlA filet -
. des gestes francs et amples. Ne paAppuyer délicatement la
donner des coups de couteau.  paume de la main sur

1 8A080A AT O

4. Parer les filets :
Eliminer les arétes
ventrales restantes et
celles des nageoires.

6. Oter la peau des filets :
Disposer le filet la queue a gauche. Gliss€
le couteau légerement de biais puis

donner des mouvements de va etient.

5. Désaréter :
Oter une par une les
arétes.
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Nom, Prénom: Date:

Fileter un poisson plat

a quatre filets

Elément: Matériel nécessaire:
1 poisson plat habillé

1 couteau filet de sole
1 planche a découper
3 plaques a débarrasser

Résultat escompté Quatre filetségaux, nets et lisses, parés, dénervés et totalement
sans arétes.

Phases techniques

1. Délimiter le premier 2. Lever le premier filet
filet : glisser la lame entre ~ Glisser lalame du couteat 3. Lever le deuxiéme
le filet et les barbillons. filet de sole le long de filet : en procédant de la
| dar °t e cen mémefacon que pourle

glisser sutes arétes. premier filet.

4. Retourner la sole et
lever le troisieme filet

de facon similaire aux 5 | ever le quatriéme filet.
deux premiers.

6.Parer,dénerver.

Exemples: S
Turbot, sole, AAOOAT AOh 1 EI AT AAS8

Remarques:
- Les filets peuvent étre dégorgés rapidement puis bien séchés.

- Les arétes peuvent étre réutilisées dans un fumet
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Nom, Prénom: Date:

LISTE DESTECHNIQUE®U CAP CUISINE

2. CUISSONS
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Nom, Prénom: Date:

Cuisson « Griller»

Cuisson courte

Eléments Matérielde cuisson
Elément a griller
Assaisonnement Gril ou plancha
Marinade instantanée

Définition: Lacuisson«g r i | | er e est une cuisson r a
direct avec laource de chaleur. Cette cuisson est réservée pour les petites pieces.

Phases technigues

3. Quadriller en §'le coté
gue | 6on vie

1. Mettre en place le

poste de grillade. 2. Réaliser la marinade
WELT instantanée (huilesel,

poivre, thym, laurier, jus

de citron). Assaisonner.

4 Retourner | a
déoune spatul e.
four si besoin.

5. Lustrer.

Remarques
- On peut griller : des viandes rouge&{tatégorie), des volailles, des viandes blanche

des légumes, des poissons.
- Ne jamais napper de sauce une piéce grillée. Servir la sauce en sauciére a part.
- Regle de dressageervir avec du cresson les viandes et volailles grillées.

Vocabulaire

Marinade instantanée: el |l e est compos®e doéhuil e,
Ferrée: se dit doébune grillade dont | es ¢
godat.

Lustrer: recouvrir de beur r e urdbnaerunfaspet brillant
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Nom, Prénom Date:

Les Tufs cuits

(a la coque, mollet ou dur)

Eléments Matérielnécessaire
i u frais 1 russe
Vinaigre blanc 1 araignée
Eau 1 calotte

Résultat escompté
- Coque: jaune cru et chaud, blanc plus ou moins cuit selon le got
- Mollet: jaune ° peine cuit sur | 6ext ®
- Dur: jaune et blanc bien cuits

Phases technigues

2.Cuire| e s dpetifs r’Emissements
coque (3 a 4 min), mollet (5min30 a 6 mir

Vr\.. dur (10 min).

1. Faire chauffer]l 6 eau v

3.Rafraichir | es 1T uf : 4.Ecalerl es 1 1
et durs. mollets et durs.
Remarques
- | es 1 uf s sontessentiedemenupeur les petits déjeuners ou les brunchs

accompagnés ou non denouillettes» ou bien servisenherd 6T uvr e chau
une garnitureelque: cavi ar, pointes dbébasperges,

- les Tuf sfloremoil het sArgenteuil, b®n®di cti
- les TufsMdmosa, Aurore, ;7 la tripe, Cf
- cuisson des iTufs de cailles, compter
- cuisson des 1 udommptenl2 mif. deicuisson @tpuiEatchissement a

|l 6eau. gl ac ®e
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Nom, Prénom Date:

LOoomel ett e

iufs cuits hors coquill
Eléments Matériel nécessaire
i u frais 2 ou 3 pieces/pers. 1 plaque a débarrasser
Beurre / huile 0,015 kg 1 poéle
Sel fin 1 spatule
Poivre blanc 1 calotte
Beurre pour lustrer 0,005 kg 1 pinceau, papier absorbant

Résultat escompté L e s Tassdismnnés @trbattus sont cuits dans une poéle ronde chau
avec de |l a mati re grasse. Suivant |l a cui
vers le bord. Elle est ensuite renversée dans une assiette ou un plat beurré, pugailbstiée
clarifi.® " | 6envoi

Phases technigues

2.Sauterl 6 omel ette e
1.Casseretbattre| es 1 uf délicatement, en décollant les extrémit
du bord vers le centre..

3 Roulerl 8omel et t 4. Dresseretlustrer | 6 o me |

Remarques

- une po°le " omelette nbest jamais nettoy®e

- I 6omel ette roul ®e est g®n®r al ement col or ®e
servie la plus blanche possible

- |l Bomel ette plate dbédaspect plus r®gional est
etcé)

- lamatiéregrassepeut t re di ff ®rente suivant | a recett

- lagarniturepelut®°t re ajout ®e en battant Il es Tufs ou
une incision sur idtteeudessus pui s on garni | 8

- on peut r®aliser des omelettes roul ®es suctr
battus)

- |l e gOt e a uplateéest une supetposition de plusieurs omelette plates aux couleurs et aux
saveurs différentes, il peut se seohaud ou froid

- | 6omel et teests winses eosneedd et t e plate " | 6emmenth
avant dbé°tre glac®e " |l a salamandre
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Nom, Prénom Date:

Les Tufs brou

iufs cuits hors coquille m
Eléments Matériel nécessaire
i u frais 2 ou 3pieces/pers. 1 sauteuse ou 1 russe (bararie)
Beurreou cremed,010 kg 1 calotte
Sel fin 1 fouet
Poivre blanc 1 spatule

Résultat escomptdls se présentent comme une «  me »adnii cohgulée de
consistance crémeuse et souple, avec un aspect légérement grumeleux

Phases technigues

1.Casserl es T uf s, [

et les battre. 2.Cuirel es Tufs br

soit au bairmarie, soit a la sauteuse er
vannant a la spatule.

3.Terminerl es T ufs Dbroui
ajouter le beurre hors du feu pour stoppeisson.

Remarques
A Cesont les divers éléments ajoutés qui donneront les multiples appeltations

- Magda (fines herbes, fromage et moutarde
- Champignons
- Foies de volailles
- Forestiére (morilles et lardons)
- Nantua (écrevisses et sauce Nantua)
- Aux pointes dbobasperges
- Auxtruffes, etcé
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Nom, Prénom Date:

Les Tufs au

iufs cuits hors coquille no

Eléments Matériel nécessaire

fuf frais 2 pi 1 plat 7 Tuf

Beurre 0,010 kg 1 plague a débarrasser

Selfin 1 ramequin

Poivreblanc
Résultat escompté i uf s cass®s dans un plat ° 1
assai sonn®. 'l s sont ensui tagualationtdsblascu

Le jaune reste liquide.

Phases technigues

1.Beurrerl es pl at

2.Casserl es Tufs dans
|l es d®poser dan

3.Cuirel es T uf:s au
Poser le plat sur la plaque du fourneat

Remarques

- onh peut pr®chauffer | es plats beurr ®s
- retirer les Tufs au plat alors que | e
porcelaine)

- lorsqubéon termine | a cuiaswfaceunaaiedialar ,
chal eur. Cette pr®par atéitaurf sprmenrdial or
- les Tufs au plats sont g®n®r al ement g
saucisses, etcé

- ilssonttréspeuservisene st auration ° | 6exception

- les Tufs au plat peuvent °tre cuits d

alors | 6appalflsatsidiauif&s “ »l a po°l e
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Nom, Prénom Date:

1 OC
it

hors coquill e
Eléments Matériel nécessaire
i uf 1 oulpiéses/pers. 1 rondeau bas
Beurre 0,010 kg 1 plaque aébarrasser
Selfin 1 ramequin
Poivre blanc 1 papier sulfurisé

Résultat escomptd. 6 T uf est cass® dans une petite
Le rédpient est placé dansunbamar i e sur | e fourneau jusqg!
consommé dansixocotte etpetft t r e entour® doéune | ®g r e

Phases technigues

1. Beurrer lesramequins et mettre a chauffer le
bainmarie.

2.Casserl e s 1 udhaguec
ramequin

3.Cuirel e s cbecotfe:s
Cuire 3 a 4 min au baimarie sans voiler le blanc.

Remarques
- on sert g®n®r alceotesparpetsonaeu 2 T uf s ¢
- afin déobtenir une cuisson identique
tourner de tempsntemps le BM sur la plaque
- on peut assurer | a cuisson des Tufs c

méthode plus rapide, ne donne pas le méme aspect au niveau du jaunevilese «

- des garnitures pl ac®es taffewosuniméréeaufde foieogna
en font un mets raffiné

- Il es Tmodlése ¢se pr ®p ar e n tcoootermmais ils dantdéniowlés en
fin de cuisson sur un plat ou une ass
accompagnés de garnituresetses
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Nom, Prénom Date:

Les Tufs poc

s

[ cuits hors coquille no

Eléments Matériel nécessaire

1 plaque a débarrasser

i u éxtrafrais 1 ou 2 pieces/pers. 1 sautoir

Vinaigre blanc 1 ramequin

1 calotte

1 araignée, papier absorbant

Résultat escompté Bl anc doéTuf plus ou moins cu
jaune quasiment cru, emprisonn® ~ | 0i

Phases techniques

: - : 2. Pocherl “Teali n courant
1.Fairec hauf f etrle vihage puis ocherl ‘e s :ealibesun courant

N . dans |l e sautoir et
casser |l es Tufs in« |
ramequin. '

3.Rafraichir | es 1 u 4.Epongeretébarberl es 1T uf s.
Remarques

- fufs poch®s Bomatgéunée au foursnappée de béarnaise)

- Henry IV (en croustade, nappés hollandaise)

- Cendrillon (dans des pommes de terre cuites au four et évidées, nappées de
Mornay et gratinées)

- Florentine (sur | it doé®pinards), e

- L67T uf pocohge aiuu fvime u s+echampigngns sautéd)p n
bourguignonne (sur cro%tons + sauc
- LO67T uchss& est un Tuf poch® qui, au d
au couteau pour laisser échapper le jaune

- LO617 uife»gest un Tuf entier ou un bl an
sur de | 6eau bouillante afin de fo
doun consomm®.
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Nom, Prénom Date:

Les Tufs sau

iufs cuits hors coquille no
Eléments Matériel nécessaire
fuf frais 2 pi 1 sauteuse / poéle argdhésive
Beurre 0,010 kg 1 plaque aébarrasser
Huile 0,05 | 1 ramequin
Sel fin
Poivre blanc

Résultat escomptd uf s cass®s dans une po°l e ou
grasse chaudet assai sonn®. I'l's sont ensuite
coagulation du blanc. Le jaune reste liquide.

Phases technigues

\*2)

2.Casserl es T ufs dan:;
les déposer dara poéle délicatement.

3.Sauterl es T uf s
assaisonner et laisser cuire sans coloration.

Remarque
- Il sbébagit débun d®riv® de | 067Tuf au

appelés aort«T uf s au pl at
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Nom, Prénom Date:

Les T uf s

i uf s c u icdqulle oo mékangés

Eléments Matériel nécessaire
1 plaque a débarrasser
i u éxtrafrais 1 ou 2 pieces/pers. 1 ramequin
Huile de friture 1 poéle/1 sautoir
Sel 2 spatules en bois
Papier absorbant

Résultat escompté B | a napagdlé) [Egérement doré et croustillant. Le jaune doit
rester crémeux.

Phases technlques

2.Casserl es T uf s
dans un ramequin.

1.Ch a u f fhudera 1808 dans une poéle ¢
un sautoir. Laisser un rebord nécessaire en
de crépitements et de projections.

3.Firel es T ufs 4. Cuire etrouler délicatement 5.Egyoutteret

un: les plonger et les | 61
N 0T uf pour pouU assaisonnesur papier
fagonner immediatement. forme et une coloratioréguliére. absorbant.

Remarques

- Temps de cui ssAbgsecomdésiad mih.uf frit

- 1 OOAT OET T 1T A Oi Al E @eddnjeteusd dl alissa@eEO
Utilisations:

- fuf frit au bacon

- fuf frit(damasadeorusen couronne en i nt

frites, sauce tomate a part)
- fuf frit(sudemithredtedourste de cépes émincés sas@sce
bordelaise (vin rouge) et persil frit)
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Nom, Prénom Date:

Cuisson « Sauter simple»

Cuisson courte

Eléments ' Matérielde cuisson
Elément a sauter (viande,
poisson, [égume) Poéle, sautoir, sauteuse, wok,
Matiere grasse rondeau bas
Assaisonnement i

Définition : Le produit eskaisidans une poéle ou un sautoir avec un corps gras de
chaleur vive afin de former une belle crolte dorée.

Phases techniques

1. Colorer la piéce (feu vif ou feu
doux selon | 0®pa
premier.

2. Retourner la piece, puis
vérifier la cuisson.

3. Débarrassersur grille (ou papier absorbant
Terminer la cuisson au four si nécessaire

Remarques
- Les viandes blanches et les poissons sont en principe farinés avant la mise en cu
- On peut sauterdes viandes rouges®(dc at ®gor i e), du gi bi e

des volailles, des poissons.

Vocabulaire

Pané: Aliment passé successivement dans de la farine, dans une anglaise puis dan
chapelure (ou autre élément de panure)
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Nom, Prénom Date:

Cuisson « Sauter meuniere»

Cuisson courte

Matérielde cuisson

Elément a sauter (viandé Poéle, sautoir, sauteuse,

blanches, abats, poissor rondeau bas

Beurre

Jus de citron

Assaisonnement
Définiton:La pi ce est farin®e puis saisie
en menant | a cuermswmi reiast adrr ca®td:

|l 6envoli

Phases technigues

1. Fariner la piéce.

i 2. Sauterla piece en lui donnant
Assaisonner.

une légeére coloration (feu vif ou fe 3. Retourner la piece,
doux selon | & ®p puisveérifier lacuisson.

en premier (coté présentation).

5. Réaliser le beurre meuniere

4. Débarrassersur grille fondre | e beur r ajputel l®jussie
(ou papier absorbant). citron et assaisonner.
Vocabulaire
Sucs: ® ®ments sapidiqgues (qui ont du g
cuisson.

Meuniere : aliment sauté ayant uthelle coloration dorée, arrosé de jus de citron et na
de beurre @oisette».

Pané: Aliment passé successivement dans de la farine, dans une anglaise puis dan
chapelure (ou autre élément de panure).
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Nom, Prénom Date:

Cuisson « sauter -déglac er »

Elément: Matériel nécessaire:
1 élément a sauter 1 sautoir/rondeau/poéle
Matiere grasse 1 pince américaine
Oignon/échalote ciselé (facultatif) 1 bac gastronorme + 1 grille

1 liquide de déglacage (vin blanc,
#1 ¢cT AAh 071 001 8Q

1 liguide de mouillement (fonds brun
I Ei 8Q

Creme liquide (facultatif)

Résultat escompté élément cuit sauté servi avec une sauaéalisée« minute ».

Phases techniques

1. Chauffer le sautoir et la
matiere grasse.

4. Débarrasser sur grille et terminer

la cuisson four si nécessaire. 5. Dégraisser.

6. Suer les oignons ciselés

alcool et flamber). Laisser réduire. cremer Sinecessairre.
Vocabulaire

Sucs: éléments sapidiques (Quiontdugalt st ant col | ®s sur
cuisson.

Déglacer: d®col |l er |l es sucs ~ | 6aide dobéun
sauce.
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Nom, Prénom Date:

Blanch ir une viande,

une volaille

Elément: Matériel nécessaire:
Morceaux de volaille/de viande 1 russe / 1 rondeau
1 écumoire et 1 passoire
1 calotte
Résultatescompié], - | OAAAGE AA OEATAA 16 AR O
PDOEO PI 00T O U 1 AOITEOETT i BbOEODET EB 4

ou raffermir les chairs.

Phases techniques

1.Placer les morceaux de viande dans

~

unerusseed 1 OET T AO U.1 2. Porter & ébullition et
' ' blanchir quelques minutes.

6. Réserver pour la cuisson.

5. Rincer et rafraichir .

%PAi D1 AO AGOOEI EOAOEIT O

- dessaler la poitrine de porc salée etaffermir les chairs avant de tailler des lardons,
- raffermir les chairs avant cuisson en blanquette,

-OAOEOAO 1 AO Ei DPOOAOI O 11T 00 AA T A Al T4
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Nom, Prénom Date:

Cuisson « ROtir »

Cuisson courte

Matiere grasse

Eléments | Matérielde cuisson
Elément a rotir Plaque a rétir, rondeau bas, bac
Assaisonnement gastronorme, grille

Définition : La cuisson «6tir »estun&e ui sson rapide. Lob6al.i
mouillement, uniquement avec une matiére grasse par une chaleur statique, tournar
(four) ou rayonnante (broche).

Phases technigues

1. Réaliser les préparations L . R
préliminaires : préchauffer 2. Saisir la piece a four tres 3.Retourners ur | 0a

le four. (si besoin). chaud (>200°C)Pour le poulet au bout de 20 min. Puis firla
Assaisonner la piece. sur le coteé cuisse vers le haut. cuisson poitrine vers le haut.

I N

______ -

4. Vérifier la cuisson et5. Réaliser le jus de roti:
débarrasserau chaud Faire pincer les sucs pu

: . L ir. le jus en sauciere.
sur grille. Laisser dégraisseet suer la ?Qu g’gcﬁ t}l’u:lCLall’ 46 J
reposer. garniture aromatique.
Remarques

e

6. Déglacer” | 6 e% Chinoiser etdressef

- On peut rotir : des viandes rouge&datégorie), des volailles, du gibier, des viandes blanch
des légumes, des poissons (souvent farcis).
- Temps de cuisson moye20 min/kg pour les viandes rouges, 30 min/kg pour les volailles.
- T°C de cuisson55°C pour le saignant, 70°C pour le bien cuit.
- Poids de viande par personr&200 kg sans os ou 0,250 kg avec os.
- Régles de dressage
- si la piece est envoyée entiéresson et jus en sauciere.
- si la piece est tranchée engioe: jus au fond du plat, viande dessus, cresson a c6té,

Vocabulaire:
Chinoiser : Passer au chinaois.
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Nom, Prénom Date:

Pocher un légume

Cuire | 6angl
Elément: | | Matériel nécessaire:
Légumes 1 russe ou 1 rondeau
Eau 1 araignée ou 1 passoire
Gros sel 0,010 kg / | 1 calotte
Résultat escompté LégumeAOEO DAO EI 1 AOOEI T AAT O O

bouillante salée.

Phasesechniques:

1. Mettre en place le poste de travail: 2.Préparer le légumed, épluéher et

i AOOOA 1 6 A AsBlerer A le tailler si besoin, puis lgplonger
prépareruneA Al T OOA Ad A AAT O 16AAO AT ¢

4. Ecumer si nécessaire et 5. Egoutter et

3. Cuire a découvert le plus contréler 1 &dint rafraichir en plongeant
rapidement possible. de la cuisson AAT O 16 AAC
Remarques :

Pour les légumes servis immédiatement : égoutter et lier au beurre sans les
rafraichir.

Pour les légumes servis froids ou servis réchauffés : les égoutter aprés les avoir
refroidis et les débarrasser en plaque puifilmer et réserver.

Pour remettre en température: replonger les Iégumes dans une ehauffante», les
égoutter et les lier au beurre rapidement.

ATTENTION!!!
#0OEOA U 18A1TClI AEOA: AAO Piii A0 AA OAOO
1TTCAO 1TAO PiiiTAO AA ADOOBA ODAIOO Ul GEDA

la fin de la cuisson.
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Nom, Prénom Date:

Pocher une viande,

une volaille

Elément: Matériel nécessaire:

1 russe / 1rondeau
1 écumoire
1 calotte

Résultat escompté Morceaux de viande ou de volaille cuits par immersion dans un
liquide si possible aromatisé.

Phases techniques

2. Préparer la garniture
1. Blanchir les morceaux aromatique. 3. Placer les morceaux
de viande. dans une russe.

4. Mouiller avec le fonds blanc de 5. Ecumer, ajouter la garniture

méme nature.Saler au gros sel et i  cuire d :
porter a ébullition aromatique et cuire doucement.

Utilisations :

- pot-au-feu

- blanquette
-FEET A0 AA

~ ~ Ve

A EEAAI T A8

>
(0
(@}
m
C

Remarque :
Pour la blanquette il faut confectionner le velouté et le lier pour terminer la sauce.
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Nom, Prénom Date:

Poch er un fruit

Eléments: Matériel nécessaire:

- 1 russe avec couvercle

- 1 planche a découper

- 3 plaques a débarrasser

- 1 cuiller a pommeparisienne

Résultat escompté Fruit cuit ayant pris le goQt du sirop.

Phases techniques

T\

1. Laver,éplucher les poires. h‘

2. Réaliser un sirop
AOGAA 1 8AAODI

les épices.
3. Plonger les poires dans le
sirop bouillant et couvrir en
immergeant les poiresU 1 &} A
A8 01T AT OOAOAIT A
sulfurisé. Laissercuire 20 min
suivant le degré de maturité des
4. Couper les poires en poires.
deux.
5. Evider les poires avec la cuiller
a pommes parisienne.
Utilisation :
-PoireBelle( 7 1 71T A8
Techniques similaires::
- Poire Belle Dijonnaise (cuite dans du vin rouge)
- Beaucoup de fruits peuventétred 1 AET 08 | Bl i1 Ah DPdAEAR
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Nom, Prénom Date:

Cuisson « Frire »

Cuisson courte

Eléments Matérielde cuisson:
Elément a frire - 3 plaques a débarrasser (ou bacs
Assaisonnement gastronorme)
Bain de friture - friteuse

Définition: Lacuissond r i r ee est une cuisson rapi
de friture chaud.

Phases technigues

1. Mettre en placele poste de
) friture :
Elément a frire

2. Préparer les éléments a

Bain de friture frire : soit paner, soit sécher.
Plaque ou bac avec :
papier absorbant 3. Plongerles éléments patr
petite quantité dans le bair
de friture.
5.Egoutter dans une g m—
plague avec du papier _
absorbant. ¥

6. Salersi la friture doit ila

étre sere aussitot.
Sinon saler aprés le
second bain de friture.

4. Egoutter au-dessus
du bain ddriture.

7. Dressersans clocher.

Remarques
- Avant cuisson: veri fier | 6®t at de | dhuil e

- Température de cuisson
0 140°Cpour frire des herbes.
0 140°C a 160°Qpour cuire les pommes de terre sans les colorer.
0 180°Cpour frire.
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Nom, Prénom Date:

Cuire en ragout a blanc

Eléments Matériel nécessaire
- 2 piéces poulet PAC 1,400kg - 1 rondeau / sautoir avec couvercle
- 0,400 kg carotte, oignon, blanc de; | - 1 fourchette diapason
poireau, céleri - 1louche
- PM bouquet garni, clou de girofle - 1 chinois
- 2,00 Ifonds blanc - 1 bainmarie a sauce
- Farine, beurre, creme liquide, jaun
déi uf

Résultat escomptéMorceaux de poulet cuit dans usauce crémée a base de fonds blanc.

Phases technigues

\‘2\) "o e

1. Raidir les 2. Débarrasser les : _ : :
morceaux au beurre  morceaux et 3.Singeret cuire 4. Mouiller en
sans coloration.  ajouter la garniture 1€ Foux quelques  fonction de la
aromatique Suer. minutes. recette: fonds blanc,

fumet, vin blanc,
eau. Saler et porter :
ébullition.

6. Cuire a couverta
four moyen 180°C
ou sur plaque.

5. Replacer les
morceaux dans le
velouté

7. Décanterles
morceaux au terme
de leur cuisson.

8. Contréler la sauce
dégraisser etrémer
en fonction de la
recette.

P/ 10.Ajouter | a garnitur e
9. Passerau chinois PUis mijoter quelques minutes. Réservi
sur les morceaux. au bainmarie.
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Nom, Prénom Date:

Cuire en ragout a blanc

Dérivés / Plats similaires

Fricassée de volaille au curry, fricassée de pigeon hongroise (paprika), fricassée de vol
®crevisses (queues dbé®crevisses ®tuv®e
do®crevisse), fricass®e de volaille Dor

La fricassée de volaille demande environ 15 minutes de cuisson pour les ailes, 20 miny
les cuisses.

Lafi cass®e dbébagneau et de veau demande
| 6ai de dbébune aiguille pour sdéassurer deg
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Nom, Prénom Date:

Cuire en ragodt a brun

Eléments pour 8 couverts Matériel nécessaire

- 1,600 kg viande - 1 rondeau sautoir avec couvercle

- 0,400 kg carotte, oignon, blanc d¢ | - 1 fourchette diapason

poireau, céleri -1 louche

- PM bouquet garni, clou de girofle - 1 chinois

- 200 I_fond5 brun | | -1 bainmarie a sauce

- Farine, beurre, cr
Résultat escomptécoest cuire | entement et r®guli rement,
pour les ragolts abrunsavecgnar ni t ur e aromatique et un liquide d
gui soO6op re, un ®change de saveur entre | o6ali ment,

Phases technigues

1. Détailler la viande. 2. Preparer la L
garniture aromatique. 3. Rissolerles 4. Ajouter la
morceaux. garniture
aromatique et
dégraissersi
besoin.

. ' ) - 7. Mouiller : au
5. Ajouter leconcentré 6. Singer et fonds brun, vin

de tomate. torréfier la farine. rouge, cidre, biére,

eau. Et ajouter le g couvrir et cuire
reste de la garniture; four 4 180°C de
~ aromatique. 45 min a 3h, remuet

de temps en temps

10.Passera sauce au chinois et terminer le rago0

9. Sbéassurer .
avec | a garniture

décanterla viande.
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Nom, Prénom Date:

Cuire en ragout a brun

Dérivés / Plats similaires
Pour faciliter laréalisation, certains professionnels lient la sauce apres la cuisson dy

ragoqt.
Selon les recettes, il est possible de déglacer avec du vin avant de singer.
Rago(lt a brun avec liaisonausamx: coq en vin, civet d
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Nom, Prénom Date:

Cuisson « vapeur »

Cuisson courte

Eléments Matérielde cuisson
Elément a cuire ¥apeur» - bacs gastronorme perforée
Assaisonnement - four vapeur owcouscoussier ou panier

vapeur é

Définition: Lacuissonw apeur €& est une cuisson r a
enceinte chaude et humide au contact de la vapeur.

Phases techniques

2. Plaquer les éléments a 3. Enfourner dans le four
cuire vapeur dans un bac vapeur.
gastronorme perforé et
assaisonner

4. Sortir du four et Rafraichir : pour ledégumes verts il est
pr ®f ®r abl e de stopper | a ct

Remarques
- Pour parfumer les aliments, il ne faut pas hésiter a mariner les ingrédients aVv

les cuire.

- La cuisson vapeur esbuvent associée a la cuisson sadg.
- Quelques temps de cuissopréconisés au four vapeur.

o 3 a8 minpour des petits pois, des haricots plats, des endives, des sor
de choufleur.
8 a 12 minpour des haricots verts.
12 a 16 minpour des choux de Bruxelles.
20 min pour des poireaux éminceés, des pommes de terre (1cm)
30 min pour des asperges, des caetdes pommes vapeur.
40 min pour les artichauts entiers, du cHteur entier, de la betterave.

O O O0OO0Oo
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Nom, Prénom Date:

Cuisson « étuver »

Cuissoncourte

Eléments || Matérielde cuisson
Légumes en julienne Sauteuse
Beurre Papier sulfurisé
Sel, poivre |

Définition : Chauffer ou cuire lentement a couvert un aliment dans son eau de végeét
avec un peu de beurre.

Phases technigues

1. Tailler les légumes en
julienne.

2. Placer lebeurre, le sel fin et _ o ;

une sauteuse sur un feu doux légumes.

4. Couvrir avec un
disque de papier
sulfurisé et un couvercle

5. Cuire doucement a feu doux, environ Z
mi n. V®r i fier | 6as:
et réserver.

Remarques
- Garniture de potages (julienne Darblay), de poissons pochés aumuuiliement
(Suchet)
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Nom, Prénom Date:

Cuire a blanc

Eléments Matériel nécessaire
Champignons escalopés, en

guartiers ou tournés 1 sauteuse
Beurre PM 1 papier sulfurisé
Eau PM 1 paire de ciseaux
Jus de citron PM 1 plaque a débarrasser
Sel, poivre

Résultat escomptd égumes cuits, brillants, assaisonnés et chauds.

Phases technigues

1. Porter &bullition dans la sauteuse un fon

doeau, du jus de omert 2. Ajouter les champignons dans le

liquide bouillant.

3.Recouvrird 6un di sque
sulfurisé et cuire environ 5 min.

4. Lesdébarrasseravec la cuisson, ne pas les
®goutter (risque dbo:«

rapidement
Remarques
- Utiliser pour les fricassées et blanquettes,
- utiliser pour des petites garnituresé
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Nom, Prénom Date:

Glacer un legume a blanc ou a brun

Eléments Matériel nécessaire
Légumes a glacer 1 sauteuse
Beurre PM 1 papiersulfurisé
Sucre semoule PM 1 paire de ciseaux
Sel finPM 1 plaque a débarrasser
Poivre bland®M

Résultat escomptd_égumes cuits, brillants, assaisonnés et chauds.

Phases techniques

1. Mettre en place le poste 2. Tailler un disque de papier sulfurisé
de travail. Réaliser les et le beurrer.
peseées.

o
4. Disposer le disque de papier
sulfurisé beurré dessus et glacer les
légumes sur le fourneau.

3. Glacer: réunir les légumes tournés, |
sel, |l e sucre, | 06¢
beurre en parcelles dans la sauteuse

U7

Remarques
- Pour glacer a brun, il suffit de poursuivre la caramélisation du glagcage a blanc.

Carottes glacées blanc Carottes glacées brun
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Nom, Prénom Date:

Gratiner

Eléments | | Matériel nécessaire
Elément & gratiner 1 salamandre ou 1 four
Résultat escomptéellec ol or at i on uni forme sur | 06®

Phases technigues

1. Allumer la salamandre

3. Gratiner : placer sous la 4. Retirer de la salamandre lorsque |
salamandre et surveiller la coloratiol coloration souhaitée est atteinte.
Remarques

- On peut gratiner directement dans le fopour les gratins complet (tous les éléments g

crus au d®part), rapide (les ® ®ment s
defromage).
- Certains professionnels utilisent | e
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Nom, Prénom Date:

Cuire du riz pilaf

Eléments Matériel nécessaire
1 volume de rizong
1,5 volume de liquide (eau, 1 sautoir
fonds, fumet) 1 planche a découper
Beurre Papier sulfurisé
PM sel fin, poivre blanc

Résultat escomptéRiz cuit, assaisonné et moelleux.

Phases technigues

1. Mesurer le volume de riz et mesure

4. Mouiller , assaisonner et porter a ebullitiaguter le
bouquet garni et couvr@

5. Couvrir etcuire 20 6. Vérifier la cuisson 7.Beurrer e 8. Egrener avec
minaufoural80°C et | 6assai ajoutant des une fourchette
parcelles de beurre.  diapason.

Remargque
-prévoird0gde ri z par personne en garnitur ¢

Regle de dressage
- dresser le riz en dome dans un saladier ou sur assiette.
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Nom, Prénom Date:

Cuireduriz « créole »

Eléments Y | riz/8 couverts Matériel nécessaire
1 volume de riz long
6 volumes dobea 1russe ou 1 rondeau
Beurre Papier sulfurisé
PM sel gros (0,012 kg/l) 1 chinois
Résultat escomptéRi z cui t ~° | 6eau, assai sonn®.

Phases technigues

1. Porter a ébullition une 2. R'ncerflroize rhz 3. Verser le riz en pluie

grande quant dans | 6eau
remuer |jreprse)
de | 6®bul

Pour une utilisation chaude immédiate
- débarrasser le riz dans une sauteuse et ajouter des parcelles de beurre, vérifier
| 6assai sonnement et dresser.

Pour une utilisation chaude ultérieure
- rafraichir le riz, puis le placer dans uyplaque, ajouter des parcelles de beurre,

assaisonner et couvrir déune feuille

- remettre en température: étuver le riz au four a 180°C et le remuer de temps en te
| 6ai de doéune fourchett e, dresser .

Utilisations:

- base pour lesalades composées, accompagnement de viande ou poisson pochés.

Ve o &
4. Cuire a découvert a faible ébullition durant 5. Egoutter le riz dans une passojr
10 & 15 minremuer de temps en temps et et le rafraichir immédiatement sau
vérifier la cuisson. | 6eau froilid
Remarque
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Nom, Prénom Date:

Cuire un risotto

Eléments Matériel nécessaire

0,300 kg riz non étuvé et riche
en amidonArborio, Vialone Nano, 1russe ou 1 rondeau
Maratelli, Carnaroli) 1 planche a découper

0,050 kg beurr
0,100 kg échalote ou oignon
0,10 I vin blanc

1,5 | bouillon de légumes
0,050 kg parmesan

PM sel gros (0,012 kg/l)

Résultat escomptéRi z cui t | assai sonn® et cr ®me

Phases technigues

e

{

1. Préparer lesingrédients: 2.Suerl 6 ®c h all 3't2|§;;3rr;e—ntzo?rléfgitjigﬁ)la
ciseler | 06®ch | 6oi gnon ¢ B '

5. A la fin de la cuisson
ajouter le parmesan et
une noisette de beurre
assaisonnernfantecare

5. Mouiller louche par louche en
remuant toujours, attendre que |

riz ait fini <
liquide pour rajouter une louche

4. Déglacerau vin blanc
etréduire tout en
remuant

Remarque

-lerizabesoimd 6une vingtaine de minutes pour
moelleux.
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Nom, Prénom Date:

Cuire de la semoule

Eléments Matériel nécessaire
1 volume de semoule
PMHuilled 6ol i ve 1 russe
1 volume dbeau 1 calotte (ou bac gastronorme) avec couve
Beurre
PM sel gros (0,012 kg/l)

Résultat escomptéSemoule cuite, gonflée et assaisonnée.

Phases technigues

: !

: o 2. Porter a ebullition un 3. Aromatiser
1. Préparer tous les ingrédients. v o | ume d 6 e & légérementla semoule
avec | O6hui

4.Verserl 6eau bouill ar

couvrir et laissegonfler 5 a 10 min. 5. Beurrer etégrenerla semoule.
Utilisations:
-en ajoutant des raisins secs, des figues

- pour le couscous (réalisation au couscoussier, vapeur)

Cuire de la polenta

Eléments pour 4 Matériel nécessaire
0,250 kg de polenta (picuite) 1 russe
1,25 | lait(ou eau, ou mélange lait+eau) 1 fouet
PMBeurr e, huil e d
Phases techniques .
B 4
P
/ —
SS
gA
1. Porter a ébullition 2. Verser la polenta en 3. Cuire la polenta sans
le lait et le sabtm pluie fine. cesser de fouetter 2 a 3 mir
& A
§ Y R
4. Beurrer ou cremer la polenta. 5. Servir oumouler, détailler etsauter.
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Nom, Prénom Date:

LISTE DESTECHNIQUE®U CAP CUISINE

3. FONDS, SAUCES, JUS, MARINADES, APPAREILS ET LIAISON
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Nom, Prénom Date:

| es llalsons

Lier ° | 6amidon, ~ | a
legumes, auxproteines, par reduction

Résultat escomptéSauce onctueuse, homogéne et nappante.

Lier 7 (exénplelasduce béchamel)

1. Préparer un roux 2. Lier la sauce et la 3. Passer laauce
et le refroidir. porter a ébullition. au chinois.
Utilisations:
Liai sons de sauces ~ | 6aide doOéun roux
mie de pain, de chapelure, |lier une b

Lier a la matiere grasse(exemple la sauce beurre blanc)

1 Réaliser la réduction 2. Emulsionner. incorporer 3. Passer la sauct
: le beurre tout en fouettant. au chinois.
Utilisations:

Monter une sauce au beurre, l i er des

Lier a la purée de léegumes

Prévoir 0,050 a 0,150 kg de puréeldgume par litre de sauce.
1. Cuire le légume et le mixer.
2. Mixer la sauce.
3. Incorporer progressivement la purée de légumes tout en mixant.
4. 1l ne faut pas mixer trop pour éviter de blanchir la sauce.

Utiliser des légumes pauvres en amidon.

Utilisations:
Liaisons d
(bolognaise), de chelu

e sauce ° | b6baide de pur ®e d
|l eur, fenouil é
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Nom, Prénom Date:

L es llalsons

(suite)

Lier aux protéines (exemple lier uacréme anglaise)

1. Blanchir les jaunes 2. Verser le lait bouillant sur les jaunes et
doTufs et reverser | 6appare

3. Cuire la créme a la nappe 4. Passer la creme abinois.
Utilisations:
Lier un velout®, |ier un civet au san
Lierunesaucé r oi de ~ | a g®l atineé

Lier par réduction (exemple sauce brune)

B

- i 2. Réduire a feu doux en 3. Passer la sauce au chino
1. Realiser la sauce.  contralant la consistance (si besoin).

Utilisations:

Toutes les sauces réalisées a baderts peuvent étre réduites. Les saveurs sont ains
concentr®es. Attehtilonest| pa®f®rabhee
réduction.
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Nom, Prénom Date:

Reéaliser un fumet de poisson

Eléments Matérielde cuisson
Arétes de poissons maigres Planche
Echalotes/oignons émincés Plague a débarrasser
Parures de champignons Russe / rondeau
Carottes (facultatif) Chinois
Vin blanc (ou vin rouge) Ecumoire
Bouquet garni
Beurre

Définition : Jus translucide et sapidique.

Phases techniques

émincés(éventuellement/les
parures de champignons et
carottes eqpaysanne.)

4. Raidir les arét = "
(suer sans coloration). > Mouiller l 6eau fr
blanc. Ajouter le bouquet garni.

6. Porter a ébullition puis laisser
frémir 20 min. écumerfréquemment.

7. Passer au chinoisansfouler pour ne pas —— B
troubler le fumet. 8. Refroidir réglementairement.

Remargues
- Le fumet peut servir de base de cuisson ou de basaude.

- Le cuisinier peut personnaliser son fumet en sélectionnant ses arétes.
- Il faut privilégier les arétes de poissons blancs pour réaliser le fumet de poisson.
- On peut faire suer les parures de champignons ou les ajouter au moment du bouqu
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Nom, Prénom Date:

Eléments Matérielde cuisson
Os de veau Planche
Carottes, oignons, ail, poireau, Plaque a débarrasser
céleri branche, oignon piqué d¢ Marmite
clous de girofle Chinois
Bouquet garni Ecumoire

Définition : Jus blanc translucide et sapidique.

Phases technigues ~

- —
2. Blanchir les os puis les
rafraichir et les égoultter.

3.Mouiller = | 6eau
etporter a ébullition.

4. Ajouter la garniture 5. Laisser cuire
aromatique a ébullition. doucement a découvert

pendant 2 a 3 heures.

6. Dépouiller etécumer
fréquemment.

7. Passer au chinoisans
fouler pour ne pas troublel

8. Refroidir réglementairement.
le fonds.

Remargues
- Fonds blanc de volailleméme technique que le fonds blanc de veamplacer leg

os de veau par des carcasses de volailles, cous, ailerons.
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Nom, Prénom Date:

Reéaliser un fonds brun clair de volaille

Eléments Matérielde cuisson
Carcasses deolailles Planche
Carottes, oignons Plaque a débarrasser
ail, poireau, Marmite
céleri branche, oignon piqué de Chinois
clous de girofle, tomates fraiches Ecumoire
Concentré de tomate
Bouquet garni

Définition : Jus brun liquide et sapidique.

Phases technigues

2. Lescolorer a four trés 3. Préparer la garniture
1. Concasserles carcasses.  chaud sans matiére grasse@romatique detaillée en grosse
mirepoix.
v, -~

LA

’ é o 3
4. Ajouter la garniture 5. Ajouter le concentré 6. Débarrasserdans une russe

aromatique et faire de tomates. Laisser cuirn les os et la garniture aromatigu
blondir au four. 7 a8 minutes. dégraisser

>

< N

7. Ajouter le reste de la garniture 8. Porter a ébullition,
aromatique (ail, bouquet garni, tomatcuire 3a 4renécumant
fraiche) et mouiller a hauteur. réguliérement.

9. Passer au chinoi®t
refroidir réglementairement

Remarques
- En ajoutant afonds brun clair une liaison on obtient un fonds brun lié.

- En changeant les carcasses de volaille par des os de veau on obtient un fong
de veau ; par des carcasses de canfartls brun de canard, par des carcasses
pigeon: fonds brun de pigeop,ar des os fodmagndawn (
os de gibier fonds brun de gibier.
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Nom, Prénom Date:

Ameéliorer un fonds P.A.Il.

Eléments Matérielde cuisson
Poudre ou pate P.A.l Russe/rondeau
Eau Fouet
Garniture aromatique Chinois
Et/ ou ar °tes,

Définition : Jus blanc translucide et sapidique.

Phases technigues

1. Peserle fonds en poudre ou en

pateetmesurerl 6 eau en
mode dbéempl c 2Respecter | e vesahtéa

poudre soit dans le liquide bouillant, soit dar
le liquide froid.

3. Améliorer le fonds en = 5. Passer au chinoisans

ajoutant la garniture taillée. 4. Laisser cuire fouler pour ne pas troublel
: _ doucement a découvert le fonds ou le fumet.

6. Refroidir réglementairement ou
utiliser immédiatement.

Remargues
- Pour améliorer un fonds ou fumet P.A.l. le cuisiner peut soit ajouter une garniture
aromatique soit un élément sapidique, protéinjgues , ar ° t e soitlesdeux. c
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Nom, Prénom Date:

Sauce vin blanc

Braiser un poisson a court-mouillement

Eléments Matériel nécessaire
1 poisson a braiser
garniture suiyv 1 bac gastronorme + couvercle
(®chal ot esé) 1 chinois
vin blanc + fumet de poisson 1 fouet
beurre 1 sauteuse
PM sel fin, poivre blanc

Résultat escomptéSauce onctueuse, homogéne et nappante, de couleur claire.

Phases techniques

1. Préparer lgarniture

aromatique. 2.Beurrer un bac gastro, 3. Plaquer les poissons et
ajouter la garniture. mouiller a hauteur.

4. Porter a ébullition, couvrir 5. Passer ou non la cuiss( 6. Crémer (si besoin) et
et cuire 10 min au four. au chinois etéduire. réduire.

7.Rectifier la sauce avec 8. Monter la sauce au

du beurre manié si besoin beurre hors du feu. 9. Dresser: soitnapper, soitglacer

en fonction de |l
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Nom, Prénom Date:

Sauce vin blanc

(suite)

Remarque
- dans certaines sauces on peut ajouter un sabayofiléxle sole bonnéemme)

Régle de dressage
- dresser peau blanche en dessous et téte a gauche.

Sauces similaires

- Sauce Duglérégarniture: échalotes, oignons, tomatamcassées, sans creme, persil
haché

- Sauce au Riesling(ex: truite au Riesling) garnitureéchalotes, sans creme,
champignon tourné cuit a blanc poseé sur la téte avec truffe, fleurons

- Sauce Dieppoisegarniture de dressagenoules, crevettes, cimpignon tourné

- Sauce Marguerygarniture de dressagenoules, crevettes et GLACER

- Sauce Normandegarniture de dressagenoules, crevettes, huitre, champignon tourn
écrevisses, truffe, glace de viande.
- Sauce Bonné&emme: garniture de dressagehampignons émincés dessus, persil ha
dans la sauce, GLACER

Vocabulaire
Cuisson: Préparation liquide dans laquelle a cuit un élément (cuisson des champign
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Nom, Prénom

Sauce Béchamel

Date:

Eléments

11 lait

0,070 kg beurre

0,070 kg farine

PM sel fin, poivre blanc,
muscade

Matériel nécessaire
2 russes
3 calottes
1 balance
1 fouet
1 chinois
1 maryse

Résultat escomptéSauce blanche plus ou moins épaisse servant dans de nombreus

préparations culinaires.

Phases technigues

1. Pesertous les
ingrédients.

4. Incorporer le lait bouillant sur
le roux froid etporter a
ébullition enfouettant.

2. Porter a ébullition
le lait assaisonné.

3. Réaliser leoux et le refroidir.

5. Passerau chinois effoulant et

réserver la sauce béchamel.

Utilisation':

-iuf farci
jambon, Cannelloni.
- Sauce Mornay

Chi ma vy léguhes, Maugpsalepinardss Endives au d €

Sauces dérivées
-Vel out ® =

Fonds

ex: fonds blanc de veau + roux blanc = velouté de veau

de | 6appell ation + rd
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Nom, Prénom Date:

Eléments Matérielnécessaire
0,100 kg échalote ciselée 1 sautoir/poéle de cuisson
0,10 I vin blanc/rouge 1 spatule a réduction
0,30 | fonds brun 1 chinois étamine

0,10 I creme liquide
PM sel fin, poivre blanc

Résultat escomptéSauce brune plus ou moins courte réalisée par déglacage

Phases technigues

2. Déglaceravec le vin
1. Dégraisserpartiellement le blanc etréduire. 3. Mouiller avec du
récipient de cuissorsuerles fonds brun etéduire.

échalotes ou oignons (facultatif)

6. Monter au beurre hors du feu et

] verifier | a cou
. oy 5. Passerau ~ .
4. Crémer etréduire. . . | 6assaisonne
chinois (facultatif).

Utilisations :
-steak saut® Bercy, entrec!te mar chang
Remargque
- Il est recommandé de ne pas utiliser le fouet porgdiisation de sauces brunes.
Léincorporation dodéair blanchirait | a
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Nom, Prénom Date:

Sauce vinaigrette

Sauce emulsionnée froide instable

Eléments Matériel nécessaire
1,00 Ihuile 1 plague a débarrasser
0,30 | vinaigre 1 fouet
0,040 kg moutarde (facultatif) 1 pochon
PM sel fin, poivre du moulin 1 cul de poule

Résultat escompté £ mul si on onctueuse @eubinmaptpam

homog ne, | es gouttelettes dodédhuile do

Phases technigues

1. Réunir tous les
ingrédients.
[ — T 2. Mélanger la moutarde (facultatif),
i | 6assai sonnement

3.Incorporer | 6 hui |l e ¢
en fouettant

Dérivés et transferts
- On peut varier cette vinaigrette en utilisant des huiles et des vinaigres différents (h
déolives, huialisidhes ép®pinms gde de cidre
des ®| ®ments (®chalotes, ®pices, ailé
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Nom, Prénom Date:

Sauce mayonnaise

Sauce emulsionnée froide stable

Eléments Matériel nécessaire
1,00 I huile 1 plague a débarrasser
4 pi ces jaune 1 cul de poule
0,010 kg moutarde 1 fouet
0,05 | vinaigre 1 corne ounaryse
PM sel fin, poivre du moulin 1 cuiller
2 ramequins

Résultat escomptéSauce onctueuse, homogene et nappante, de couleur jaune claire

Phases technigues

2.Clarifier | es 1
: (Réserver les blancs)
1. Réunir tous les ingrédients.

3.Mélangerl es j aun:
la moutarde, le sel et le poivre

4. Monter la sauce mayonnaise en 5. Filmer et réserver &a3°C maximum.
i ncorporant dou Il faut réaliser la sauce mayonnaise en
guantité nécessaire au service uniqueme
Conservation 24h maxmum.

Sauces dérivées
- Sauce andalousesauce mayonnaise avec fondue de tomate pressée et hachée, brt
de poivrons rouges.

- Saucecocktail: sauce mayonnaise avec tomato ketchup, cognac, sauce anglaise, t
ou piment de Cayenne.

- Sauce tartaresauce mayonnaise avec capres, cornichons, oignons, persil, cerfeuil
estragon le tout haché.

- Sauce aioli sauce mayonnaiserecpomme de terre cuite en robe des champs, épluc
pil ®e dans un moirufi usadeccaitlonj atané
- Sauce gribichesaucermay onnai s e mo nit ®ffaichement cpita,u n e g
moutarde, vinaigresornichons et capres hachéggiecerfeuil, estragon hachés et
julienne courte de blancs doéiufs
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Nom, Prénom Date:

Sauce Hollandaise

Sauce emulsionnée chaudesemi-coagulée

Eléments 32 & 40 couverts Matériel nécessaire
1,000 kg beurre 1 plague a débarrasser
0,10 l eau 1 balance
0,10 I jus de citron 1 fouet
16 pi ces jaun 1 sauteuse
PM sel fin, poivre blanc

Résultatescompté Sauce onctueuse, homogéne et nappante, de couleur jaune claire

Phases technigues

1. Réunir tous les ingrédients

clarifier le beurre et € s T 5 Regaliser lesabayon: fouetter le sabayon sur le

bord de la plaque. Ne pdgépasser 60°C. Arréter de

gue chaque coup de fouet laisse apercevoir le fo
de la sauteuse.

. 'y 2%
3. Monter la sauce 4. Verifier | 6 as s ai s o 5. Réservera+50°C
hollandaise abeurre clarifié. passer au chinois en foulant. maximum.
Remarque

- A servir avec un poisson grillé ou une viande grillée.

Sauces dérivées

- Sauce moutardesauce hollandaise avec de la moutarde.
-Saucemaltaise sauce holl andaise avec jus e
- Saucemousseline : sauce hollandaise avec de la creme fouettée trés ferme.
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Nom, Prénom Date:

Sauce Béarnaise

Sauce émulsionnée chaudesemi-coaqulée

Eléments 32 & 40 couverts Matériel nécessaire

1,000 kg beurre 1 botte estragon 1 plaque a débarrasser
0,15 | vin blanc 0,5 botte cerfeuil 1 balance

0,15 | vinaigre blanc ou estragon 1 fouet

0,150 kg échalote 16 pce jaune 1 sauteuse

doim uf 1 chinois

0,015 kg poivre mignonette

PM sel fin, poivre blanc

Résultat escomptéSauce onctueuse, homogene et nappante, de couleur jaune claire
des herbes hachées visibles.

Phases technigues

1. Réunir tous les
ingrédientsclarifier le 2. Préparer les éléments de la
beurr e et réduction: ciseler les échalotes,
hacher | e cerf
concasser le poivre mignonette.

3. Réaliser laéduction :
réduire de 3/5le vin blanc, le
vinaigre, les échalotes, le
poivre et la moitié de
| 6 e sntetrda cedeuil.
Laisser infuser hors du feu

4. Reéaliser lesabayon:
Ajouter les jaunes ala g Monter la sauce
réduction efouetter en  pgarnaise au beurr®- Passerla sauce au chinois étamine
chauffant doucement. clarifié. ajouter les herbes hachéssstifier .

Remarque
- A servir avec un poisson grillé ou une viande grillée.

Sauces dérivées

- Sauce Choronsauce béarnaise + fonduetd® mat es r ®dui t e mi X
cerfeuil en finition)

- Sauce Foyot ou Valoissauce béarnaise + glace de viande

-Saucetyrolienne s auce b®arnai se mont ®e ~ | 6N
- Sauce paloisesauce béarnaise dontonrdmpce | 6 estragon par
- Sauce corail sauce béarnaise dont les jaunes sont remplacés par du corail de hom
langouste.
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Nom, Prénom Date:

Le beurre fondu

Sauce émulsionnée chaude instable

Eléments 32 a 40 personnes Matériel nécessaire
1,000 kg beurre 1 plaque a débarrasser
0,10 | eau 1 sauteuse
0,10 I jus de citron 1 fouet
PM sel fin, poivre blanc

Résultat escomptéSauce instable, onctueuse, acidulée, de couleur jaune claire.

Phases technigues

2.Réaliser laéduction: r ®uni r | 6
citron puis porter 7
reste plus qubden

4. Assaisonneret débarrasser le beurr:
fondu dans un baimarie 45 a 50°C

D

3. Emulsionner le beurre

fondu avec du beurre trés .
froid maximum.

Remarques
- A préparer «@ la commande,

- La finesse du beurre fondu dépend de la qualité du beurre.
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Nom, Prénom Date:

| e beurre blanc

Sauce émulsionnée chaude instable

Eléments 32 a 40 personnes Matériel nécessaire
1,000 kg beurre 1 planche a découper
0,150 kg échalotes 1 plague a débarrasser
0,20 | vin blanc 1 sauteuse
0,10 I vinaigre blanc 1 fouet
0,10 | créme liquidgfacultatif) 1 chinois étamine
PM sel fin, poivre blanc

Résultat escomptéSauce instable, onctueuse, acidulée, de couleur jaune clair.

Phases technigues

2. Réaliser laéduction : réunir échalotes ciselées
vinaigre, vin blanc et réduire des ..

3.Emulsionnerle beurre 4. Vérifier | 6 assai s . o
blanc avec du beurre trés et passer au chinois en foular  2- Reservera +50°G
froid. (facultatif). maximum.

Remargues
- A servir avec un poisson cuit a la vapeur ou poché ou légumes tudsan g | a i ¢

Sauces dérivées

-Beurre :dokheurbres bl anc avec une esse
-Beurre do®pi:cemn oalj autoanaawe sbheurre b
Noilly Prat, safran, paprikaé)

- Beurre de vin rougecommele beurre blanc avec du vin rouge + ail + thym.
-Beurre doagar unkedsucti on est r ®ali s®e

nc
| a
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Nom, Prénom Date:

Reéaliser un beurre composeé a froid

Résultat escompté Beurre assaisonné servanf] A3 AAAT | DACT Al Al
poissons grillés, pour des liaisons de sauces ou potages, a garnir les pieces de

cocktails ou de décor.
! AAOA Abd i leiBbuhraweO 4! AAOA Abd i I éxkedddeOO |
ASGEEOAI crevettes

1.Préparer tous les éléments.

4

1.Préparer tous les éléments et
travailler le beurre pommade .

3. Assai mél toUs | 2. Assaisonner et mélanger tous
.Assaisonner etmélanger tous les les éléments.
élements.

Reéaliser un beurre composé a chaud

Résultat escompté Beurre assaisonné servanpour la finition de sauces ou potages
le plus souvent dbase de crustacés.

Phasetechnique:

1. Concasser et
piler les
carapaces.

2. Fairefondre
avec le beurre

au bamm?rle 3.Passer au chinois .
acouvert . i OAT ET A OC
glacée.

4. Refondre le beurre et
le clarifier (décanter).
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Nom, Prénom Date:

Coulis de tomates

Eléments Matériel nécessaire
1,000 kg tomate bien mare 1 mixeur plongeant ou 1 cutter
0,05 | vinaigre de vin 1 bahut
0,20 | huile dbéol 1 plaque a débarrasser
PM sel fin et poivre blanc 1 russe
1 calotte
Facultatif: basilic, cerfeuil, estragon, 1 araignée
ciboulette, concentré de tomates, sauc 1 chinois étamine
ketchup.

Résultatescompté Sauce émulsionnée instable froide onctueuse, homogéne et napg
de couleur rouge vif.

Phases techniques

1. Réunir tous les 2. Monder les tomates. 3. Mixer les tomates
ingrédients. entieres, le sel, le poivre.

4. Assaisonneravec 5. Monter le coulis & 6. Passerle coulis au chinois étamine &

le vinaigredevin | 6 hui | e vedfiéro ajouter les herbes hachées ou ciselé
tout en mixant. | 6assaisor
Remarque
- Le coulis de tomates réalisé a partir de tomates crues doit étre utilisé durant le ser
-Possibilit® doéaj out e tomatoketahugpoue renfotcer ® gaiite
Utilisations:

- Pour accompagner les terrines, les mousses, les bavarois de légumes, de poisson
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Nom, Préhom: Date:

Fondue de tomates

Eléments Matériel nécessaire
1,000 kg tomate bien mare 1 mixeur plongeant ou 1 cutter
0, 05 | huil e déol 1 bahut
0,100 kg échalote ou oignon 1 plaque a débarrasser
0,0,020 ail 1 russe
1 bouquet garni 1 calotte
PM sel fin et poivre blanc 1 araignée
1 chinois étamine
Facultatif: concentré de tomates

Résultat escomptéSauce émulsionnée instable froide onctueligmogéne et nappante,
de couleur rouge vif.

Phases techniques

' 2. Ciselerles échalotes ou
1. Réunir tous les oignons emonder, épépineret
ingrédients. concasseles bmates.

3. Suerles échalotes ou
oi gnons 7 ajdutérh
les tomates concassees.

4. Ajouter les 5. Couvrir avec un papier
gousses di sul furis® et
et le bouquetgarni. ®v apor ati on c6(Débarrasseret r et i
Assaisonner de végétationRemuer. le bouquet garniCouvrir .
Remarque
- Il est possible de sucrer légérement@®@ ui | i brer | dacidit®

- Pour une grande quantité de fondue de tomate, il est possible de cuire au four.

Utilisations:

- Pour la sauce et la garniture portugaise,

- Sauce Choron, provencale, bretonne

-En accompagnement des pOtese
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Nom, Prénom Date:

Réaliser un jus de roti

Eléments ' Matérielde cuisson
Elément a rotir ; Plaque a r6tir, rondeau bas, bac
Assaisonnement gastronorme, grille

Matiére grasse

Définition:Le jus de r 1t est un liquide ar:
cuisson rotir.

Phases technigues

e : " 6. Dresserle jus en
au fond clair. 4. Réduired 6 u n ? sauciere.

3. Déglacer” 0 -

5. Chinoiser le jus

Remarques
- On peut donner une typicité au jus de rétir avechdebes aromatiques (thym,

romariné) ou ®pices (curryeée)
- Régles de dressage
- si la piece est envoyée entiéljas en sauciéere.
- si la piece est tranchée en cuisipas au fond du plat, viande dessus.

Vocabulaire
Chinoiser : Passer au chinmi
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Nom, Prénom Date:

Réaliser une marinade (instantanée

Eléments || Matériel:
Huile Bacgastronorme ou plaque a
Thym / laurier \ | débarrasser

Citron pour le poisson

Définition : La marinade est un liquide aromatique qui sert a parfumer, attendrir et pe
a prolonger la durée de conservation de certains aliments (grosses pieces de viande
marinaddnstantanée sert principalement a parfumer.

Phases technigues

3. Ajouter| 6assai s
1. Mettre en placele matériel. 2 Verserl 6 h u La marinade est préte.

Remarques
-La marinade instaprtan®s Pdapgelsi dhel &g
personnalisée par le cuisinier en fonction de son utilisation
1 Viandes grillées, poissons grillés, crustacés grillés, gibiers sautés, abats blan
saut ®s, poissons cruse

Marinade crue :

Utilisée pourmariner les viandes de boucherie, les volailles fermes et le gibier.
Composition:

garniture: oignons, échalotes, carottes, céleri émincés, ail écrasé, bouquet garni, he
mouillement vin blanc ou vin rouge, vinaigre, cognac

assaisonnementuile, €I, poivre, clous de girofle, baie de geniéevre

Technique

Pr®parer | 6® ®ment ° mariner, tailler
Pl acer | a moiti® de | a garniture dans
recouvrir du reste de garniture et recouvrir du nhement, assaisonner, huiler la surfac
et filmer au contact.

Marinade cuite :

Utilisée pour mariner les grosses piéces de viandes ou gibier ayant un go(t fort.
Composition:

garniture: oignons, échalotes, carottes, céleri émincés, ail édyasquet garni, herbes
mouillement vin blanc ou vin rouge, vinaigre, cognac

assaisonnementuile, sel, poivre, clous de girofle, baie de geniévre

Technique

Tailler la garniture et la faire suer, mouiller et cuire 30 min a frémissement, écumer ¢
refroidir rapidement.

Pr®parer | a pi ce “ mar i frogle. Filmer aulcéntachme
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Nom, Prénom Date:

Realiser une Duxelles seche

Farce maigre

Eléments Matériel nécessaire
1 planche a découper
1,000 kg champignons 1 éminceur
0,100 kg beurre 1 sautoir
0,150 kg échalotes 1 spatule
0,020 kg persil 1 plaque a débarrasser
1 piéce citron (facultatif) 2 calottes

Résultat escomptéarce maigre hachée finement au goQt de champignons.

Phases techniques

1. Préparer tous les ingrédients 2.Suerles 3. Ajouter les champignons
ciseler les échalotes, presser le | échalotes

de citron, hacher le persil, hache
ou tailler en brunoise les
champignons.

4.laissersuerd oucement jusquo® ®vVi
végétation, mélanger régulieremehjouter le persil haché.

Utilisation:
-Farcir des | ®gumes ou @tGebepideebi dée \

Duxelles a farcir= Duxelles seches + glace de veau + mie de pain fraiche + vin blan
(utilisation: idem que la Duxelles séche)
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Nom, Prénom Date:

LISTE DESTECHNIQUE®U CAP CUISINE

4.PATISSERIES APPAREILS, CREMESAUCE, COULIS
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Nom, Prénom Date:

Realiser une sauce chocolat

Eléments Matériel nécessaire
- 0,50 [ lait - 1lrusse
- 0,50 I creme liquide - 1 fouet
- 0,100 kg sucre semoule - 1 maryse

- 0,700 kg chocolat a 50%
0,100 kgbeurre

Résultat escomptéappareil lisse, brillante et soyeux

Phases technigues

1. Peserles ingrédients.

2. Mettre abouillir le lait,
la créme et le sucre.

\1"A

3. Verser le chocolat haché

4. Bouillir 3 minutes en 6. Réserverau frais et

remuant 5 Monter au beurre chauffer au bakmarie au
' ' moment de [
Remarques
- Accompagnement des profiteroles, pd@leH® | n e é
Remarques

- Les sauces chocolat peuvent étre aromatisées avec des épices (quatre épice
cannell e, badiane, safrané), ginge
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