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0. LES PROTOCOLES DU LYCÉE GUSTAVE EIFFEL 
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Lavage des mains  
     
     

Résultat escompté : Mains PROPRES et DÉSINFECTÉES. 
     

Phases techniques :  

     
Quand :  
- à chaque entrée en cuisine, 
- à chaque changement de manipulation 
- ÁÕÓÓÉ ÓÏÕÖÅÎÔ ÑÕÅ ÎïÃÅÓÓÁÉÒÅȣ  

1. Mouiller  les mains 

2. Prendre deux doses 

ÄÅ ÐÒÏÄÕÉÔÓ Û ÌȭÁÉÄÅ ÄÕ 

coude. 

3. Frotter  durant au moins 30 

secondes : la paume des mains, 

les doigts et entre les doigts ainsi 

que les poignets et avant-bras. 

4. Brosser  les ongles. 

5. Rincer  abondamment. 
6. Essuyer en tapotant et jeter  

le papier dans la poubelle. 
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Remise en état des postes de travail  

 
    

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

Au Bagnolet : 
  

   

Postes 1-3-5-7-9-11  1 cul de poule (1 trait) 

2 calottes (1 trait) 

2 plaques à débarrasser (1 trait) 

1 planche à découper verte 

2 russes (1 trait) 

 

 

   

Postes 2-4-6-8-10-12  1 cul de poule (1 trait) 

2 calottes (1 trait) 

2 plaques à débarrasser (1 

trait) 
1 planche à découper verte 

2 russes (1 trait) 

1 bahut (1 trait) 

1 araignée (1 trait) 

1 écumoire (1 trait) 

1 louche (1 trait) 

 
 

 

 
  

A lôEsquenet : 
  

   

Postes 1-3-5-7-9-11  1 cul de poule (2 traits) 

2 calottes (2 traits) 

2 plaques à débarrasser (2 traits) 

1 planche à découper jaune 

2 russes (2 traits) 

 

 

   

Postes 2-4-6-8-10-12 

 

 1 cul de poule (2 traits) 

2 calottes (2 traits) 

2 plaques à débarrasser (2 

traits) 
1 planche à découper jaune 

2 russes (2 traits) 

1 bahut (2 traits) 

1 araignée (2 traits) 

1 écumoire (2 traits) 

1 louche (2 traits) 
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Remise en état des postes de travail  

 
    

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

Au Bagnolet : 
  

   

Postes 1-3-5-7-9-11  1 cul de poule (1 trait) 

2 calottes (1 trait) 

2 plaques à débarrasser (1 trait) 

1 planche à découper verte 

2 russes (1 trait)  

 

   

Postes 2-4-6-8-10-12  1 cul de poule (1 trait) 

2 calottes (1 trait) 

2 plaques à débarrasser (1 trait) 

1 planche à découper verte 

2 russes (1 trait) 

1 bahut (1 trait) 

1 araignée (1 trait) 

1 écumoire (1 trait) 

1 louche (1 trait) 
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Remise en état des postes de travail  

 
    

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

A lôEsquenet : 
  

   

Postes 1-3-5-7-9-11  1 cul de poule (2 traits) 

2 calottes (2 traits) 

2 plaques à débarrasser (2 traits) 

1 planche à découper jaune 

2 russes (2 traits)  

 

   

Postes 2-4-6-8-10-12 

 

 1 cul de poule (2 traits) 

2 calottes (2 traits) 

2 plaques à débarrasser (2 traits) 

1 planche à découper jaune 

2 russes (2 traits) 

1 bahut (2 traits) 

1 araignée (2 traits) 

1 écumoire (2 traits) 

1 louche (2 traits) 
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Mettre en place le plan de travail  

 
    

 
  

Pour éplucher des légumes : 
  

  - Pour respecter la marche en avant : le 

travail sôeffectue de gauche ¨ droite pour 

les droitiers et lôinverse pour les gauchers.  

 

- Éliminer les épluchures au fur et à mesure. 

 

- Nettoyer, désinfecter le plan de travail 

après chaque opération. 

 

- Conserver les légumes filmés à +4°C 

maxi. 

 

 

Produits bruts Épluchures Produits épluchés  

 

Pour éplucher des pommes de terre : 
  

   

- Conserver les pommes de terre épluchées 

dans de lôeau froide. 

 

 

Pommes de terre Épluchures 
Pommes de 

terre épluchées 

 

   

Pour tourner des légumes : 
  

   

- La planche sert au calibrage des légumes. 

 

- Réserver les parures de légumes pour 

dôautres pr®parations (garniture aromatique, 

pur®e é) 

 

- Conserver les pommes de terre tournées 

dans lôeau froide jusquô¨ leur utilisation. 

 

 

Légumes 
propres 

Planche de travail 

Légumes 
tournés 

 

Parures 
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Lavage des sols  
     
     

Résultat escompté : Sol propre, désinfecté et le plus sec possible 
     

Phases techniques :  

     
Quand :  
- À chaque fin de service ; 
- Quand cela est nécessaire. 

 

Remarque : 
- La dilution du produit de nettoyage se fait automatiquement à la centrale. 
- Le produit utilisé est Eco-Bac Classic de la marque Ecolab. 

 
 

1. Mouiller  le sol à 
ÌȭÁÉÄÅ ÄÅ ÌÁ ÃÅÎÔÒÁÌÅ ÄÅ 
nettoyage en position 

lavage. 

2.  Brosser  le ÓÏÌ Û ÌȭÁÉÄÅ 
ÄȭÕÎÅ ÂÒÏÓÓÅ ÅÔ Laisser 

agir 5 à 10 min.  

3. Rincer  le ÓÏÌ Û ÌȭÁÉÄÅ 
de la centrale de 

nettoyage en position 
rinçage . 

4. Racler le sol en diagonale. 

5. Nettoyer  la bouche 
ÄȭïÇÏÕÔȢ 

7. Ranger  le tuyau sans le 
serrer sur la centrale de 

nettoyage. 
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Lavage des plans de travail  
     
     

Résultat escompté : plan de travail propre, désinfecté et le plus sec possible, sans 
ÔÒÁÃÅ ÄȭÅÁÕ 
     

Phases techniques :  

     
Quand :  
- À chaque fin de service ; 
- Quand cela est nécessaire. 

 

Remarque : 
- La dilution du produit de nettoyage se fait automatiquement à la centrale. 
- Le produit utilisé est Eco-Bac Classic de la marque Ecolab. 

 

1. Remplir un récipient à 
ÌȭÁÉÄÅ ÄÅ ÌÁ ÃÅÎÔÒÁÌÅ ÄÅ 

nettoyage en position lavage. 
Prendre une lavette bleue . 

2.  Remplir  un 
ÒïÃÉÐÉÅÎÔ ÁÖÅÃ ÄÅ ÌȭÅÁÕ 
très chaude. Prendre 
une lavette blanche . 

4. Rincer  à grande eau 
avec la lavette blanche. 

5. Racler le plan de 
travail. 

6. Essuyer avec un 
chiffon propre pour 

éviter les traces. 

3.  Mouiller, savonner  
et frotter  avec la lavette 
bleue et laisser agir 5 à 

10 min.  
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Peser, mesurer  

     
Élément : 

 

 Lô®l®ment ¨ peser ou mesurer 

  

 Matériel nécessaire : 

 1 balance 

 1 matériel pour peser ou du film 

 1 verre doseur 

     

Résultat escompté : obtenir la masse ou le volume escompté. 

     

Phases techniques pour peser une masse :  

 

 

 

Phases techniques pour mesurer un volume : 

     

Remarque :  

- Il est préférable de bien maitriser les conversions : 

 kilogramme hectogramme décagramme gramme décigramme centigramme milligramme  

 kg hg dag g dg cg mg  

         

         

 kilolitre hectolitre décalitre litre décilitre centilitre millilitre   

 kl hl dal l dl cl ml  

         

         

1. Mettre en place le 

poste de travail. 3. Peser lô®l®ment. 

2. Verser lô®l®ment ¨ mesurer dans le verre 

doseur jusquô¨ la quantit® voulue. 

1. Mettre en place le poste de travail. 

2. Poser le matériel de pesée sur la 

balance et réaliser la tare. 

Attention de bien v®rifier lôunit®. 
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Laver des légumes  
     
     

Résultat escompté : Légumes ou fruits désinfectés, prêts à être cuisinés ou 
consommés. 
     

Phases techniques :  

     
Remarque :  
 

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

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

 

1. Préparer  le poste de travail ou la légumerie. 

4. Rincer  Û ÌȭÅÁÕ ÃÌÁÉÒÅ ÄÁÎÓ ÕÎ 

récipient propre puis 

égoutter/essorer. 

2. Rincer  les légumes 

ÔÅÒÒÅÕØ Û ÌȭÅÁÕ ÃÌÁÉÒÅȢ 

3. Désinfecter  les légumes par trempage : 

- soit 5 min dans une solution chlorée (30 ml 

ÄÁÎÓ υπ Ì ÄȭÅÁÕ ɉςȟφϷ ÄÅ ÃÈÌÏÒÅ ÁÃÔÉÆɊȢ 

- soit 15 min dans une eau vinaigrée 0,5 l à 

0,6l  de vinaigre  dans ρπ Ì ÄȭÅÁÕ. 
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Éplucher des légumes  

 
    

 

 

 

Carotte, navet long, concombre : 
Éplucher de haut en bas et ébouter, 
laver. 

 
Légumes à 
éplucher 

Épluchures 
Légumes 
épluchés 

   

 

 

 
Endive :  
Ôter le talon, rafraîchir les feuilles 
extérieures si nécessaire, laver. 

 Poireau :  
Couper la racine, piquer à la base du 
vert et fendre en 2, laver. 

   

 

 

 
Oignon, échalote :  
Couper la racine, peler du haut vers 
ÌÁ ÒÁÃÉÎÅ Û ÌȭÁÉÄÅ ÄȭÕÎ ÃÏÕÔÅÁÕ 
ÄȭÏÆÆÉÃÅȢ 

 Navet, céleri rave :  
0ÅÌÅÒ ÁÖÅÃ ÕÎ ÃÏÕÔÅÁÕ ÄȭÏÆÆÉÃÅ ÁÆÉÎ 
ÄȭĖÔÅÒ ÌȭÉÎÔïÇÒÁÌÉÔï ÄÅ ÌÁ ÐÅÁÕ 
filandreuse. 
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Préparer des herbes aromatiques  :  
Laver  les herbes  

     
     

Résultat escompté : herbes désinfectées, prêtes à être cuisinées ou consommées. 
     

Phases techniques :  

     
Remarque :  

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

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

 

1. Préparer  le poste de travail ou la 

légumerie. 

2. Désinfecter  les herbes par trempage : 

- soit 5 min dans une solution chlorée (30 ml 

ÄÁÎÓ υπ Ì ÄȭÅÁÕ ɉςȟφϷ ÄÅ ÃÈÌÏÒÅ ÁÃÔÉÆɊȢ 

- soit 15 min dans une eau vinaigrée 0,5 l à 

0,6l  de vinaigre  dans ρπ Ì ÄȭÅÁÕ. 

3. Rincer  Û ÌȭÅÁÕ ÃÌÁÉÒÅ ÄÁÎÓ 
un récipient propre puis bien 

égoutter  et éponger . 

4. Réserver  entre deux 
feuilles de papier absorbant 
humides, filmer et étiqueter. 
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Préparer des herbes aromatiques  :  
Concasser ï Hacher ï Ciseler - 

Pluches  
     
     

Résultat escompté : herbes concassées ou hachées ou pluches utilisées pour le décor 
toujours au dernier moment, juste avant leur emploi. Leurs arômes étant très 
volatiles et sensibles à la chaleur, les herbes aromatiques ne doivent en aucun cas 
être hachées ou ciselées Û ÌȭÁÖÁÎÃÅȟ ÎÉ ÃÏÎÓÅÒÖïÅÓ ÐÏÕÒ ÕÎ ÓÅÒÖÉÃÅ ÕÌÔïÒÉÅÕÒȢ 
     

Phases techniques :  

 

 

     
Utilisations :  

- 3ÁÌÁÄÅÓ ÃÏÍÐÏÓïÅÓȟ ÂÅÕÒÒÅÓ ÃÏÍÐÏÓïÓȟ ÓÁÕÃÅÓȟ ÄïÃÏÒÓȣ 

 

1. Bien essorer  les 

herbes sans les écraser. 

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

4. Concasser en 
maintenant le persil 
sous la main et en 

ciselant. 

5. Hacher  en procédant à 
des mouvements de 

ÂÁÌÁÎÃÉÅÒ ÁÖÅÃ ÌȭïÍÉÎÃÅÕÒȢ 

2bis. Effeuiller  ÌȭÅÓÔÒÁÇÏÎȢ 

3. Ciseler la ciboulette : 2 à 3 mm. 

Exemple  avec le persil : 

Queues Concassé 
 Pluches Haché 
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Canneler, historier  
     
Élément : 

 

 Matériel nécessaire : 

 

 1 canneleur 

 1 zesteur 

 1 couteau dôoffice 

     

Résultat escompté : Canneler ou historier permet dôobtenir un r®sultat esth®tique au 

produit final ou dôobtenir des cannelures qui pourront °tre confites.  

Zester permet dôobtenir de fins filaments de lô®l®ment. 
     

Phases techniques :  

 

1. Pratiquer des cannelures de façon régulière, puis émincer en tranches ou en 

demi-rondelles. 

2. Pour zester : procéder de la même façon 

que pour canneler mais avec un zesteur. 

3. Pour historier : tailler les 

extrémités. 

Zestes              Cannelures 

4. Inciser lô®l®ment en formant un V et r®p®ter le 

geste tout autour. 
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Peler à vif, segmenter  
     
Élément : 

 

 Matériel nécessaire : 
 1 plaque à débarrasser 
 1 planche à découper 
 1 couteau filet de sole 
 ρ ÃÏÕÔÅÁÕ ÄȭÏÆÆÉÃÅ 

     

Résultat escompté ȡ ïÌïÍÅÎÔ ÄÏÎÔ ÌȭÉÎÔïÇÒÁÌÉÔï ÄÅ ÌÁ ÐÅÁÕ ÅÓÔ ÒÅÔÉÒïÅȢ  
,ÅÓ ÓÅÇÍÅÎÔÓ ÄȭÁÇÒÕÍÅÓ ÎȭÁÕÒÏÎÔ ÁÕÃÕÎÅ ÐÒïÓÅÎÃÅ ÄÅ ÚÉÓÔÅ (peau blanche). 
     

Phases techniques :  

 
Utilisation :  
- ÄïÃÏÒȟ ÓÁÌÁÄÅ ÄÅ ÆÒÕÉÔÓȟ ÃÕÉÓÓÏÎÓȟ ÍÁÒÉÎÁÄÅÓȣ 
 
Techniques similaires : 
Peler à vif ȡ ÁÎÁÎÁÓȟ ÏÒÁÎÇÅȟ ËÉ×Éȣ 
Le segment est également appelé suprême . 

1. Tailler  les deux 

ÅØÔÒïÍÉÔïÓ ÊÕÓÑÕȭÛ ÌÁ ÐÕÌÐÅȢ 

ςȢ 0ÏÓÅÒ ÌȭïÌïÍÅÎÔ ÓÕÒ ÕÎÅ ÂÁÓÅ ÐÌÁÔÅ ÅÔ ÔÁÉÌÌÅÒ ÅÎ 

arc de cercle en partant du haut vers le bas pour 

ôter la peau  en respectant la forme du fruit. 

3. Pour segmenter  : prendre 
ÌȭïÌïÍÅÎÔ ÅÎ ÍÁÉÎ ÅÔ ÇÌÉÓÓÅÒ ÌÁ 
ÌÁÍÅ ÄÕ ÃÏÕÔÅÁÕ ÄȭÏÆÆÉÃÅ ÅÎÔÒÅ ÌÁ 

chair et la paroi interne. 

4. Renouveler 
ÌȭÏÐïÒÁÔÉÏÎ ÄÅ ÌȭÁÕÔÒÅ 
côté du segment pour 

le dégager 

5. Ôter  la totalité des 
segments. 
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Émincer un oignon  
     
Élément : 
 
 1 oignon 

 Matériel nécessaire : 
 3 plaques à débarrasser 
 1 planche à découper 
 1 éminceur 

     

Résultat escompté ȡ ,ÁÍÅÌÌÅÓ ÆÉÎÅÓ ÄȭÏÉÇÎÏÎÓ ÔÁÉÌÌïÅÓ régulièrement. 
     

Phases techniques :  

* inverser pour les gauchers 
Utilisation :  
- #ÏÍÐÏÔïÅ ÄȭÏÉÇÎÏÎÓȟ ÇÁÒÎÉÔÕÒÅ ɉÑÕÉÃÈÅȟ ÔÁÒÔÅ ÆÌÁÍÂïÅȟ ÐÉÚÚÁȟ ÓÁÌÁÄÅÓȟ ȣɊ 
- Pommes boulangère 
- 3ÏÕÐÅ Û ÌȭÏÉÇÎÏÎȣ 

 
Techniques similaires : 
- poireau, carotte,  
- paysanne  
- rondelles 

- rondelles cannelées 
- biseau, coupe orientale ou sifflet 
- chips 2 mm 
- pommes gaufrettes 2mm  

 

1. Tailler  ÌȭÏÉÇÎÏÎ ÄÁÎÓ ÌÅ 

sens de la hauteur. 
ςȢ 0ÏÓÅÒ ÌȭÏÉÇÎÏÎ ÓÕÒ 

la planche, talon 

(racine) à gauche*. 

σȢ 4ÅÎÉÒ ÌȭÏÉÇÎÏÎ ÄÅ ÌÁ ÍÁÉÎ 

ÇÁÕÃÈÅ ÅÔ ÌȭïÍÉÎÃÅÕÒ ÄÅ ÌÁ 

main droite*. 

4. Tailler régulièrement des 

lamelles de 1 à 3 mm . 5. Arrivé à la base, il faut émincer 

délicatement pour éviter de se couper. 
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Tailler en cubes  

     

Élément : 

 

 Matériel nécessaire : 

 3 plaques à débarrasser 

 1 planche à découper 

 1 éminceur 

 (mandoline) 
     

Résultat escompté : Cubes taillés le plus régulièrement possible pour faciliter la cuisson et 

pour avoir un aspect esthétique sur lôassiette. 
     

Phases techniques :  

     

Utilisation :  

- Macédoine de légumes 

- Macédoine de fruits 

- Pommes Parmentier sautées à cru 

-  é 

 

1. Tailler des bâtonnets  de 

longueur appropriée. 

2. Tailler perpendiculairement les 

cubes à la longueur désirée. 

Pour les légumes : 

Brunoise : 0,2 cm de section. 

Macédoine : 0,5 cm de section. 

 

Pour les pommes de terre : 

Pommes Parmentier : 1 cm de section. 
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Tailler en mirepoix, en paysanne  
     

Élément : 

 

 Matériel nécessaire : 

 3 plaques à débarrasser 

 1 planche à découper 

 1 éminceur 

  
     

Résultat escompté : La mirepoix est une taille o½ lôon ne recherche pas lôaspect esth®tique. 

La paysanne sera plus fine et pourra être servie au client. 

     

Phases techniques :  

     

Remarques, utilisations :  
- Matignon = carotte, oignon, céleri branche taillé en mirepoix. 

- Fonds 

- La paysanne de légumes longs se taille comme la carotte, les autres paysannes se taillent 

en petits cubes fins dôun cm de c¹t® sur 1 mm 

- La paysanne est utilisée pour les potages : céleri, navet, pommes de terreé 

 

1. Tailler  le légume en deux 
dans le sens de la longueur. 

2. Tailler  soit en deux ou en trois  suivant la 
taille des deux moitiés de carotte. 

3. Pour la mirepoix  
tailler en dés de 1 à 

1,5 cm. 

4. Pour la paysanne 
émincer finement. 

 

5. Pour la mirepoix  
ÄȭÏÉÇÎÏÎȟ tailler en 

deux. 

5. Entailler verticalement tous les centimètres puis entailler 
horizontalement pour finir par émincer tous les centimètres. 
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Tailler en bâtonnets  

     

Élément : 

 

 Matériel nécessaire : 

 3 plaques à débarrasser 

 1 planche à découper 

 1 éminceur 

 (mandoline) 
     

Résultat escompté : Bâtonnets taillés le plus régulièrement possible pour faciliter la 

cuisson et pour avoir un aspect esthétique sur lôassiette. 
     

Phases techniques :  

     

Utilisation :  

- Jardinière de légumes, quiches de légumes 

- Pommes allumettes frites, entrecôte grillée pommes Pont-Neuf 

- é 

 

3. Tailler en tranches . 

4. Tailler les tranches en 

bâtonnets . 
Il est possible de superposer les tranches. 

1. Tailler des tronçons  de 

même longueur. 
Utiliser le premier tronçon comme gabarit. 

2. Parer le tronçon  

en parallélépipède 

(cube allongé). 

Pour les légumes : 

Julienne  : 5 cm de long sur 0,1 cm de section. 

Jardinière  : 4 à 5 cm de long sur 0,5 cm de section. 

Pour les pommes de terre : 

Pommes Pont-Neuf : 7 cm de long sur 1 cm de section. 

Pommes mignonettes  : 7 cm de long sur 0,5 cm de section. 

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

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

Pommes cheveux : 7 cm de long sur 0,1 cm de section. 
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Escaloper des champignons  
     
Élément : 
 
 Champignons 

 Matériel nécessaire : 
 3 plaques à débarrasser 
 1 planche à découper 
 1 éminceur 

     

Résultat escompté : Quartiers escalopés de façon esthétique. 
     

Phases techniques :  

 
Utilisation :  

- Cuisson à blanc pour les sauces blanches type blanquette et fricassée, 
- champignons à la grecque, 
- ÐÅÔÉÔÅÓ ÇÁÒÎÉÔÕÒÅÓȣ 

 

σȢ 0ÉÖÏÔÅÒ ÄȭÕÎ ÑÕÁÒÔ ÄÅ ÔÏÕÒ ÅÔ 

tailler en biais  pour obtenir des 

quartiers escalopés. 

1. Tailler la queue du champignon 

de la tête. 

2. Poser la tête du champignon à plat 

et couper en biais . 
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Ciseler un oignon  
     
Élément : 
 
 1 oignon 

 Matériel nécessaire : 
 
 3 plaques à débarrasser 
 1 planche à découper 
 1 éminceur 

     

Résultat escompté ȡ 0ÅÔÉÔÓ ÄïÓ ÄȭÏÉÇÎÏÎÓ ÔÁÉÌÌïÓ ÒïÇÕÌÉÅÒÓȢ 
     

Phases techniques :  

     
Utilisation :  
- Cuisson rapide (fumet de poisson, sauter-ÄïÇÌÁÃÅÒȣɊȟ ÃÒÕ ɉÔÁÒÔÁÒÅȟ ÓÁÌÁÄÅȣɊȟ ÆÁÒÃÅÓȣ  

 
Technique similaire : 
- 4ÏÕÔ ÃÏÍÍÅ ÌȭÏÉÇÎÏÎȟ ÏÎ ÐÅÕÔ ÃÉÓÅÌÅÒ ÌȭïÃÈÁÌÏÔÅȟ ÌÅ ÆÅÎÏÕÉÌ ÏÕ ÔÏÕÔ ÁÕÔÒÅ ÂÕÌÂÅȢ 
- Quand on veut ciseler des herbes la technique consiste à émincer. 

 

1. Tailler  ÌȭÏÉÇÎÏÎ ÄÁÎÓ ÌÅ 

sens de la hauteur. 

2. Entailler  

verticalement très 

finement sans couper le 

talon. 

3. Entailler 

horizontalement  

ÊÕÓÑÕȭÁÕ ÔÁÌÏÎȢ 

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

délicatement pour éviter de se couper. 
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Monder une tomate  

     
Élément : 

 

 Tomate 

 Matériel nécessaire : 

 1 russe 

 1 araignée 

 1 calotte 

 2 plaques à débarrasser 

 1 couteau dôoffice 
     

Résultat escompté : tomate pelée 

     

Phases techniques :  

     

Utilisation :  

- Sauce tomate, concass®e de tomate, tomate s®ch®eé 

 

Techniques similaires : 

- Monder une pêche. 

 

 

2. Tailler une croix au-

dessous de la tomate 

4. Sortir les tomates et les 

plonger dans lôeau glac®e. 

5. Peler ¨ lôaide dôun couteau 

dôoffice. 

1. Ôter le pédoncule. 
3. Plonger les tomates 15 

secondes dans lôeau bouillante. 
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Concasser des tomates  
     
Éléments :  

- tomates mondées 

 Matériel nécessaire : 

 1 planche à découper 

 1 éminceur 

 2 calottes 

 
     

Résultat escompté : Tomates taillées en dés. 

     

Phases techniques :  

     

Utilisation :  

- Pour fondue de tomates, diverses pr®parations tomat®esé 

 

 

2. Épépiner les tomates : presser les demi-

tomates en les pressant à la main. 

3. Tailler les demi-tomates en 

lanières de 0,8 cm de large. 

4. Pivoter dôun quart de tour et tailler en dés réguliers. 

1. Couper les tomates en deux dans le 

sens de la largeur. 
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Tourner un légume  
     
Éléments : 

1 légume 
 Matériel nécessaire : 

 3 plaques à débarrasser 
 1 planche à découper 
 ρ ÃÏÕÔÅÁÕ ÄȭÏÆÆÉÃÅ 

     

Résultat escompté : Légume taillé de forme arrondie le plus régulièrement possible 
pour faciliter la cuisson et pour avoir un aspect esthétique  ÓÕÒ ÌȭÁÓÓÉÅÔÔÅȢ 
     

Phases techniques :  

  
 

   

Utilisation :  
- Bouquetière de légumes, 
- ÃÁÒÏÔÔÅÓ ÇÌÁÃïÅÓȣ 
 
Technique similaire : 
- ÎÁÖÅÔÓ ÔÏÕÒÎïÓȟ ÃÏÎÃÏÍÂÒÅÓ ÔÏÕÒÎïÓȟ ÃÏÕÒÇÅÔÔÅÓ ÔÏÕÒÎïÅÓȟ ÐÏÔÉÒÏÎ ÔÏÕÒÎïȣ 

 

1. Parer et tailler  le légume 

à la longueur appropriée. 2. Tailler en quartiers  

suivant la dimension 

du légume. 
3. Saisir le légume entre 

ÌȭÉÎÄÅØ ÅÔ ÌÅ ÐÏÕÃÅ ÅÔ ÔÅÎÉÒ ÌÅ 

couteau à pleine main. 

4. Tourner  en 

arrondissant les faces 
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Tourner un e pomme de terre  
     
Éléments : 

1 légume 
 Matériel nécessaire : 

 3 plaques à débarrasser 
 1 planche à découper 
 ρ ÃÏÕÔÅÁÕ ÄȭÏÆÆÉÃÅ 

     

Résultat escompté : Légume taillé de forme arrondie le plus régulièrement possible 
pour faciliter la cuisson et pour avoir un aspect esthétique  ÓÕÒ ÌȭÁÓÓÉÅÔÔÅȢ 
     

Phases techniques :  

  
 
 
 
 

   

Utilisation :  
- Bouquetière de légumes, pommes cocotte 
- ȣ 
 
Technique similaire : 
- La pomme anglaise et la pomme vapeur sont de taille identique, la pomme anglaise 
ÓÅ ÃÕÉÔ Û ÌȭÁÎÇÌÁÉÓÅ ɉÄïÐÁÒÔ ÅÁÕ ÆÒÏÉÄÅɊȟ ÌÁ ÐÏÍÍÅ ÖÁÐÅÕÒ ÓÅ ÃÕÉÔ Û ÌÁ ÖÁÐÅÕÒ ɉςπ ɀ 25 
min). 

1. Parer  le légume à la 

longueur appropriée. 

2. Tailler en quartiers  

suivant la dimension 

du légume. 
3. Saisir  le légume entre 

ÌȭÉÎÄÅØ ÅÔ ÌÅ ÐÏÕÃÅ ÅÔ ÔÅÎÉÒ ÌÅ 

couteau à pleine main. 

4. Tourner  en formant  

les 7 faces. 

Pour les pommes de terre : 

Pomme fondante  : 1 face plate 90 g environ. 
 Cuite au four dans un plat beurré avec un fonds blanc 
Pomme château : 6/7 cm de haut 80 g environ  
 Blanchie 3 min puis rissolée 
0ÏÍÍÅ ÖÁÐÅÕÒ ÏÕ Û ÌȭÁÎÇÌÁÉÓÅ : 6 cm de haut 50 g environ. 
 Cuite à la vapeur ou départ eau froide, persillée ou non 
Pomme cocotte : 5 cm de haut 20 g environ (2 cm de diamètre 
au centre). 
 Blanchie puis rissolée 
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Lustrer  
     
     

Résultat escompté : recouvrir un aliment de beurre clarifié, de gelée ou de nappage 
¨ lôaide dôun pinceau, pour lui donner un aspect brillant (omelette, pi¯ce de viande 
rôtie, grillade, tarte etc. ...). 
     

,ÕÓÔÒÅÒ ÁÕ ÂÅÕÒÒÅ ÃÌÁÒÉÆÉï ÏÕ Û ÌȭÈÕÉÌÅ :  Lustrer à la gelée ou au nappage : 

 

Napper  
     
     

Résultat escompté : recouvrir uniformément une préparation, avec une sauce ou 
une cr¯me, ¨ lôaide dôun pochon ou dôune cuill¯re ¨ soupe. 
     

Phase technique :  

 
 

1. Lustrer  Û ÌȭÁÉÄÅ ÄȭÕÎ ÐÉÎÃÅÁÕ : 

appliquer le beurre clarifié sur 

ÌȭïÌïÍÅÎÔ Û ÒÅÎÄÒÅ ÂÒÉÌÌÁÎÔȢ 

1. Abricoter  ȡ ÌÕÓÔÒÅÒ Û ÌȭÁÉÄÅ ÄȭÕÎ 

ÐÉÎÃÅÁÕ ÏÕ ÄȭÕÎ ÓÐÒÁÙȢ 

1. Napper  Û ÌȭÁÉÄÅ ÄȭÕÎ ÐÏÃÈÏÎ ÏÕ ÄȭÕÎÅ ÃÕÉÌÌîÒÅȢ 
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Paner ¨ lôanglaise 
     
Éléments : 
 Élément à paner 
 Farine 0,160 kg 
 |ÕÆ σ ÐÉîÃÅÓ 
 Huile de tournesol 0,04 l 
 Chapelure 0,300 kg 
 Sel, poivre PM 

 Matériel nécessaire : 
 3 plaques à débarrasser 
 1 petit fouet 
 1 calotte 
 1 chinois 

     

Résultat escompté : élément enrobé prêt à être sauté, frit ou grillé. 
     

Phases techniques :  

     
Utilisations : 

- Escalope panée : dans ce cas ne pas oublier de quadriller les escalopes avec le 
ÄÏÓ ÄȭÕÎ ÃÏÕÔÅÁÕȢ 

- Pommes croquettes 
- Camembert frit 
- Goujonnettes sauce tartare 
- ȣ 

 

1. 0ÒïÐÁÒÅÒ ÌȭÁÎÇÌÁÉÓÅ : 

"ÁÔÔÒÅ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÁÖÅÃ 

ÌȭÁÓÓÁÉÓÏÎÎÅÍÅÎÔ ÅÔ ÌȭÈÕÉÌÅȢ 

Passer au chinois dans une plaque. 

2. Préparer les éléments pour paner : 

Farine ɀ Anglaise - Chapelure 

3. Fariner les 

éléments. 

4. Passer les éléments 

ÄÁÎÓ ÌȭÁÎÇÌÁÉÓÅȢ 

5. Passer les éléments 

dans la mie de pain.  
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Façonner à la cuillère  

     
Éléments :  

- glace, sorbet, pur®eé 

 Matériel nécessaire : 

- 2 cuillères 
     

Résultat escompté : Quenelle bien formée et lisse 

     

Phases techniques :  

 

 

 
Remarques, utilisations :  

- Dressage des pur®es, des glaces et sorbetsé 

- On peut fa­onner des quenelles de sorbet ou glace ¨ lôaide dôune seule cuill¯re. 

 

1. Mettre en place le poste 

de travail : tremper les 

cuillers dans de lôeau 

chaude. 

2. Prendre lô®l®ment dans la cuill¯re de droite. 

3. Former la quenelle en glissant lô®l®ment dôune cuill¯re ¨ lôautre plusieurs fois. 

4. Dresser la quenelle 

sur lôassiette. 
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Clarifier un îuf 

     
Élément : 

 

 íuf 

 Matériel nécessaire : 

 2 calottes 

 1 plaque à débarrasser 

     

Résultat escompté : clarifier un îuf = s®parer le jaune du blanc 
     

Phases techniques : 

     

Utilisation :  

- Mousseline de volaille, dorureé 

- Pâtisserie : Mousse au chocolat, îuf ¨ la neigeé 

 

1. Mettre en place le 

poste de travail. 

2. Casser lôîuf dans une 

plaque à débarrasser. 

3. Séparer les 2 parties de coquille en 

prenant soin de garder le jaune dans 

une des 2 coquilles. 

4. Passer le jaune dôune coquille ¨ lôautre 

en laissant couler le blanc dans la calotte. 

5. Déposer le jaune dans une autre calotte. 
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Clarifier du beurre  

     
Élément : 

 

 Beurre 

 Matériel nécessaire : 

 2 bacs gastro bain-marie 

 1 écumoire 

 1 petite calotte 

 
     

Résultat escompté : clarifier du beurre = séparer le beurre clarifié du petit lait 
     

Phases techniques : 

     

Utilisation :  

- Cuisson sauter, sauce hollandaise, sauce b®arnaiseé 

- Lustreré 

 

1. Mettre en place le 

poste de travail. 

2. Fondre le beurre au 

bain-marie sans le remuer. 

3. Écumer le beurre. 

4. A lôaide dôun pochon pr®lever le 

beurre clarifié. 

5. Déposer le beurre clarifié 

dans un autre récipient. 
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Brider pour rôtir  
     
Élément : 
 
 1 volaille habillée 

 Matériel nécessaire : 
 1 planche à découper 
 1 aiguille à brider 
 1 ficelle 

     

Résultat escompté : Volaille entière présentée avec les deux pattes dressées prête à 
être rôtie. 
     

Phases techniques :  

     
Techniques similaires : 

- Il est possible de réaliser ce bridage en 1 bride ÌÏÒÓÑÕȭÅÌÌÅ ÅÓÔ ÄïÃÏÕÐïÅ ÅÎ 
cuisine. 

- 0ÏÕÒ ÌÅÓ ÖÏÌÁÉÌÌÅÓ Û ÃÈÁÉÒ ÔÅÎÄÒÅ ɉÐÉÇÅÏÎÎÅÁÕØȣɊ ÏÎ ÐÏÓÅ ÕÎÅ ÂÁÒÄÅ ÄÅ ÌÁÒÄ ÓÕÒ 
la poitrine avant de la ficeler simplement, elle va nourrir la volaille durant la 
cuisson. 

 
Utilisations : 

- Poulet rôti, pintadeaux rôtis sÕÒ ÃÁÎÁÐïÓȟ ÐÉÇÅÏÎ ÒĖÔÉȣ 

1. Assaisonner  et placer 
les ailerons  sous la 

volaille 

2. Croupion vers soi : 
Piquer  entre la cuisse et 

le gras de cuisse et 
traverser pour ressortir 
entre la cuisse et le gras 

de cuisse opposés. 

4. Bien serrer  et nouer 

5. Remettre la volaille sur 
le dos et piquer  au niveau 

du bassin. 

3. Retourner la volaille : 
ÐÉÑÕÅÒ ÁÕ ÍÉÌÉÅÕ ÄÅ ÌȭÁÉÌÅȟ ÄÅ 
ÌȭÁÉÌÅÒÏÎ ÅÔ ÄÕ ÐÅÔÉÔ ÁÉÌÅÒÏÎȢ 
Passer sous la colonne en 
prenant soin de piquer la 

peau du cou. 

6. Traverser  et passer en 
dessous du bréchet au-

dessus des pattes pour les 
fixer. 
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Brider en entrée  
     
Élément : 
 
 1 volaille habillée 

 Matériel nécessaire : 
 1 planche à découper 
 1 aiguille à brider 
 1 ficelle environ 80cm 

     

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

Phases techniques :  

 
Utilisations : 

- Les volailles bridées en entrée sont soit pochées, soit poêlées. 
- Poularde pochée sauce suprême, poularde demi-deuil, poulet cocotte grand-
ÍîÒÅȣ 

  
 

1. Assaisonner  et 
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. 

φȢ 0ÁÓÓÅÒ ÌȭÁÉÇÕÉÌÌÅ ÁÕ-dessus des 
pattes troussées pour bien les 

serrer et nouer. Couper les 
excédents de ficelle. 

4. Retourner la volaille : 
ÐÉÑÕÅÒ ÁÕ ÍÉÌÉÅÕ ÄÅ ÌȭÁÉÌÅ ÐÕÉÓ 
ÄÅ ÌȭÁÉÌÅÒÏÎȢ 0ÁÓÓÅÒ ÓÏÕÓ ÌÁ 
colonne en tendant la peau 
du cou. Bien serrer et nouer 

la ficelle. 

2. Trousser  la volaille. 
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Ficeler  
     
Élément : 
Élément à ficeler 
Ficelle 

 Matériel nécessaire : 
 1 planche à découper 
 ρ ÃÏÕÔÅÁÕ ÄȭÏÆÆÉÃÅ ÏÕ ÄÅÓ ÃÉÓÅÁÕØ 

     

Résultat escompté : élément bien ficelé pour faciliter une cuisson homogène. 
     

Phases techniques : ex :carré 
Méthode de la « ficelle arrêtée » 

Phases techniques : longe, contre-ÆÉÌÅÔȣ 
Méthode en une bride (prévoir au moins 1m50 de ficelle)  

 

1. Passer la ficelle entre deux côtes. 

2. Nouer en passant deux 
fois la ficelle dans le 
ÎĞÕÄ ÐÕÉÓ ÅÎ ÒïÁÌÉÓÁÎÔ 
ÕÎ ÄÏÕÂÌÅ ÎĞÕÄȢ 

4. Renouveler ÌȭÏÐïÒÁÔÉÏÎ ÐÏÕÒ ÌÅÓ ÁÕÔÒÅÓ ÃĖÔÅÓȢ 

1. Positionner la ficelle a 2 
ÃÍ ÄȭÕÎÅ ÅØÔÒïÍÉÔï ÅÔ 

nouer fermement. 

σȢ #ÏÕÐÅÒ ÌȭÅØÃïÄÅÎÔ ÄÅ 
ficelle. 

2. Mesurer 2cm, tenir la ficelle et 
faire le tour du morceau de viande. 

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

5. Retourner la viande 
pour passer la ficelle. 

6. Nouer les 2 
extrémités de 

ficelle ensemble. 

7. Couper 
ÌȭÅØÃïÄÅÎÔ ÄÅ 

ficelle. 
τȢ 2ïÐïÔÅÒ ÌȭÏÐïÒÁÔÉÏÎ 
autant que nécessaire. 
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Détailler de la viande  
     
Élément : 
 
  Pièce de viande à 
  détailler 

 Matériel nécessaire : 
 2 plaques à débarrasser 
 1 planche à découper 
 1 éminceur 

     

Résultat escompté : Morceaux de viande taillés au poids voulu ou à la taille désirée 
(ex : morceaux de veau à 0,050 kg pour une blanquette, lardons taillés dans de la 
ÐÏÉÔÒÉÎÅ ÄÅ ÐÏÒÃȟ ÔÏÕÒÎÅÄÏÓ ÄïÔÁÉÌÌï ÄÁÎÓ ÕÎ ÆÉÌÅÔ ÄÅ ÂĞÕÆȣɊ 
 
     

Phases techniques :  

 
Utilisations : 

- Blanquette de veau,  
- Veau marengo, 
- Lardons, 
- #ÈÁÔÅÁÕÂÒÉÁÎÄȣ 

  

1. Tailler la viande en gros morceaux 

(plus facile à travailler sur la planche) 
ςȢ .Å ÐÒÅÎÄÒÅ ÑÕȭÕÎ 

morceau et le tailler en 

tranches . 

3. Si besoin, redétailler ces tranches en lanières puis tailler  en morceaux  au poids 

voulu ou à la taille désirée. 
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Découper une volaille à cru  
     
Élément : 
 
   1 volaille PAC 

 Matériel nécessaire : 
 2 plaques à débarrasser 
 1 planche à découper 
 1 éminceur 
 1 désosseur 

     

Résultat escompté : Volaille découpée à cru en 4 morceaux de taille identique  
(2 suprêmes + 2 cuisses). 
     

Phases techniques :  

     
Techniques similaires : 

- #ÅÔÔÅ ÔÅÃÈÎÉÑÕÅ ÓȭÁÐÐÌÉÑÕÅ Û ÔÏÕÔÅÓ ÌÅÓ ÖÏÌÁÉÌÌÅÓȢ 
- Il est possible de diviser chaque morceau en 2 pour faire une découpe de 

volaille en 8. 
- Il est possible de laisser les suprêmes sur le coffre (la carcasse) pour obtenir 

une volaille encore plus moelleuse. 
 
Utilisations : 

- Jambonnettes de volaille. 
- Fricassée de volaille. 
- Poulet sauté. 

1. Sectionner les pattes et 

les ailes. 2. Retirer la fourchette. 

4. Désarticuler et découper 

la cuisse. 

$ïÃÏÕÐÅÒ ÌȭÁÕÔÒÅ ÃÕÉÓÓÅȢ 
5. Découper les 2 

suprêmes. 

3. Dégager les sot-ÌȭÙ-

laisse. 

6. Manchonner les ailes 

et les cuisses. 
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Aplatir, batter  
     
Élément : 
 
 Élément à aplatir 

 Matériel nécessaire : 
 2 plaques à débarrasser 
 1 planche à 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 aplati 
afin ÄȭÏÐÔÉÍÉÓÅÒ ÌÁ ÃÕÉÓÓÏÎȟ ÌÁ ÔÅØÔÕÒÅȢ 
 
     

Phases techniques :  

 
Utilisations : 

- Escalope panée, 
- 0ÁÎÏÕÆÌÅ ÄÅ ÓÅÌÌÅ ÄȭÁÇÎÅÁÕȟ 
- Calamars, 
- 0ÉÃÃÁÔÁÓȣ 

 

ρȢ -ÅÔÔÒÅ ÅÎ ÐÌÁÃÅ ÌȭïÌïÍÅÎÔ Û ÁÐÌÁÔÉÒȢ 
2. Détailler le morceau à aplatir (si 

possible perpendiculairement aux fibres). 

3. Placer  le morceau (escalope) dans le papier cuisson humidifié et batter  à 

ÌȭÁÉÄÅ ÄȭÕÎÅ ÂÁÔÔÅ Û ÃĖÔÅÌÅÔÔÅÓ ÏÕ ÄȭÕÎ ïÍÉÎÃÅÕÒ, sans exagérer pour ne pas 

abimer le morceau. 
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Gratter, préparer, ébarber  
(exemple des moules) 

     
Élément : 
 
 Moules 

 Matériel nécessaire : 
 
 ρ ÃÏÕÔÅÁÕ ÄȭÏÆÆÉÃÅ 
 1 plaque à débarrasser 
 2 calottes 
 1 passoire 

     

Résultat escompté : Coquillages propres et prêts à cuire. 
     

Phases techniques :  

     
Remarque :  
- Il faut prévoir 250g de moules par personne en entrée et 1litre (800g) en plat 
principal. 
- Les coques ne se grattent pas en revanche il faut les d®gorger dans de lôeau sal®e pour 

quôelles « recrachent » le sable. 

- Les praires, les palourdes, les bulots, les bigorneaux sont simplement rincés avant 

cuisson. 

 

1. Gratter  les coquillages et les 
différents parasites collés sur la 
ÃÏÑÕÉÌÌÅ Û ÌȭÁÉÄÅ ÄȭÕÎ ÃÏÕÔÅÁÕ 
ÄȭÏÆÆÉÃÅȢ 

2. Ôter le byssus : le pincer entre le pouce 
ÅÔ ÌÅ ÃÏÕÔÅÁÕ ÄȭÏÆÆÉÃÅ ÐÕÉs arracher. 

3. Laver ÅÎ ÂÒÁÓÓÁÎÔ ÄÁÎÓ ÄÅ ÌȭÅÁÕ 
ÆÒÏÉÄÅȟ ÒÅÃÏÍÍÅÎÃÅÒ ÌȭÏÐïÒÁÔÉÏÎ 
ÊÕÓÑÕȭÛ ÃÅ ÑÕÅ ÌȭÅÁÕ ÓÏÉÔ ÐÒÏÐÒÅȢ ,ÅÓ 

retirer à la main et les égoutter . 

4. Après cuisson : ébarber en 
pinçant le manteau (partie brune 

extérieure) 
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Habiller un poisson  
     
Élément : 
 
 

 Matériel nécessaire : 
 1 paire de ciseaux à poisson 
 1 écailleur (ou couteau retourné) 
 3 plaques à débarrasser 
 Papier absorbant 

     

Résultat escompté : Poisson prêt à être cuit ou levé. 
     

Phases techniques :  
 
 

     
 

 

1. Ébarber  : 

Supprimer toutes les 

ÎÁÇÅÏÉÒÅÓ Û ÌȭÁÉÄÅ ÄÅÓ 

ciseaux. 

2. Écailler  : 

Tenir fermement la queue 

et gratter les écailles. 
3. Supprimer les branchies 

par les opercules. 

 

4. Vider  : 

)ÎÃÉÓÅÒ ÌȭÁÎÕÓ ÓÕÒ σ 

cm et vider le poisson 

par cette fente. 

5. Laver : 

0ÁÓÓÅÒ ÄÅ ÌȭÅÁÕ ÆÒÏÉÄÅ ÐÁÒ ÌÅÓ ÏÕāÅÓ 

et gratter les caillots de sang. 

6. Éponger et réserver : 

Égoutter sur du papier 

absorbant et réserver 

entre 0°C et 2°C sous 

glace fondante. 
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Habiller une volaille  
     
Élément : 
 
   1 volaille effilée 

 Matériel nécessaire : 
 2 plaques à débarrasser 
 1 russe 
 1 planche à découper 
 1 éminceur 

     

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

Phases techniques :  

     
Techniques similaires : 

- Cette ÔÅÃÈÎÉÑÕÅ ÓȭÁÐÐÌÉÑÕÅ Û ÔÏÕÔÅÓ ÌÅÓ ÖÏÌÁÉÌÌÅÓȢ 

 
Utilisations : 

- .ïÃÅÓÓÉÔÅ ÄȭðÔÒÅ ÓÏÉÔ ÂÒÉÄïÅ ÓÏÉÔ ÄïÃÏÕÐïÅ Û ÃÒÕȢ 
- Les abats : gésiers ɀ foie ɀ ÃĞÕÒ ɀ poumons 

 
 
 

1. Étirer , débarrasser des 

plumes restantes. 
2. Flamber  la volaille et éliminer les 

écailles des pattes en les plongeant dans 

ÄÅ ÌȭÅÁÕ ÂÏÕÉÌÌÁÎÔÅȢ 

3. Parer :  

Parer les pattes, les ailes et le cou. Nettoyer la 

peau du cou. 

4. Vider  : 

Décoller les viscères et les 

poumons puis tirer 

doucement pour les sortir. 
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Fileter un poisson rond  
ou un poisson plat à deux filets  

     
Élément : 
 
 

 Matériel nécessaire : 
 1 couteau filet de sole 
 1 planche à découper 
 3 plaques à débarrasser 
 1 pince à désarêter / 1 petite 
calotte 

     

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

Phases techniques :  

     

 

1. Délimiter les filets  : 

Tailler au niveau des 

ouïes et au niveau de la 

queue. 

2. Lever le premier filet  : 

'ÌÉÓÓÅÒ ÌÁ ÌÁÍÅ ÓÕÒ ÌȭÁÒðÔÅ ÅÔ ÆÁÉÒÅ 

des gestes francs et amples. Ne pas 

donner des coups de couteau. 

3. Lever le deuxième 

filet  : 

Appuyer délicatement la 

paume de la main sur 

ÌȭÁÒðÔÅ ÄÏÒÓÁÌÅ ÅÔ ÆÉÌÅÔÅÒȢ 

4. Parer les filets : 

Éliminer les arêtes 

ventrales restantes et 

celles des nageoires. 

5. Désarêter : 

Ôter une par une les 

arêtes. 

6. Ôter la peau des filets : 

Disposer le filet la queue à gauche. Glisser 

le couteau légèrement de biais puis 

donner des mouvements de va et vient. 
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Fileter un poisson plat  
à quatre filets  

     
Élément : 

1 poisson plat habillé 
 

 

 Matériel nécessaire : 
 
 1 couteau filet de sole 
 1 planche à découper 
 3 plaques à débarrasser 

     

Résultat escompté : Quatre filets égaux, nets et lisses, parés, dénervés et totalement 
sans arêtes. 
     

Phases techniques :  

     
Exemples : 
Turbot, sole, ÃÁÒÒÅÌÅÔȟ ÌÉÍÁÎÄÅȣ 

Remarques : 
- Les filets peuvent être dégorgés rapidement puis bien séchés. 
- Les arêtes peuvent être réutilisées dans un fumet 

 
 
 

2. Lever le premier filet  : 
Glisser la lame du couteau 

filet de sole le long de 

lôar°te centrale. Puis la 

glisser sur les arêtes. 

3. Lever le deuxième 
filet  : en procédant de la 
même façon que pour le 

premier filet . 

4. Retourner la sole et 
lever le troisième filet  : 

de façon similaire aux 
deux premiers. 

5. Lever le quatrième filet.  

1. Délimiter le premier 
filet  : glisser la lame entre 

le filet et les barbillons. 

6. Parer , dénerver.  
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LISTE DES TECHNIQUES DU CAP CUISINE  

 
 
 
 

2. CUISSONS 
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Cuisson « Griller»  
Cuisson courte 

     
Éléments : 

 Élément à griller 

 Assaisonnement  

 Marinade instantanée 

 Matériel de cuisson : 

 

 Gril ou plancha 

     

Définition : La cuisson « grillerè est une cuisson rapide. Lôaliment est cuit en contact 

direct avec la source de chaleur. Cette cuisson est réservée pour les petites pièces. 
     

Phases techniques :  

 

     

Remarques :  

- On peut griller : des viandes rouges (1ère catégorie), des volailles, des viandes blanches, 

des légumes, des poissons. 

- Ne jamais napper de sauce une pièce grillée. Servir la sauce en saucière à part. 

- Règle de dressage : servir avec du cresson les viandes et volailles grillées. 

 

Vocabulaire : 

Marinade instantanée : elle est compos®e dôhuile, dôassaisonnement et de condiments 

Ferrée : se dit dôune grillade dont les quadrillages sont br¾l®s ce qui donne un mauvais 

goût. 

Lustrer  : recouvrir de beurre clarifi® ¨ lôaide dôun pinceau pour donner un aspect brillant. 

 

 

1. Mettre en place le 

poste de grillade. 2. Réaliser la marinade 

instantanée (huile, sel, 

poivre, thym, laurier, jus 

de citron). Assaisonner. 

3. Quadriller en 1er le côté 

que lôon va pr®senter. 

4. Retourner la pi¯ce ¨ lôaide 

dôune spatule. Finir la cuisson au 

four si besoin. 

5. Lustrer. 
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Les îufs cuits en coquille 
(à la coque, mollet ou dur)  

     
Éléments : 

 

 íuf frais 

 Vinaigre blanc 

 Eau 

 Matériel nécessaire : 

 

 1 russe 

 1 araignée 

 1 calotte 

 

     

Résultat escompté :  

- Coque : jaune cru et chaud, blanc plus ou moins cuit selon le goût 

- Mollet : jaune ¨ peine cuit sur lôext®rieur, blanc cuit compl¯tement 

- Dur : jaune et blanc bien cuits 
     

Phases techniques :  

     
Remarques : 

- les îufs ¨ la coque sont essentiellement pour les petits déjeuners ou les brunchs 

accompagnés ou non de « mouillettes » ou bien servis en hors- dôîuvre chauds anoblis par 

une garniture tel que : caviar, pointes dôasperges, saumon fum®, truffes, etcé 

- les îufs mollets : florentine, Argenteuil, b®n®dictine, en garniture de salade,  etcé 

- les îufs durs : Mimosa, Aurore, ¨ la tripe, Chimay, etcé ; 
- cuisson des îufs de cailles, compter 6 min.  pour les obtenir durs 

- cuisson des îufs au four vapeur : compter 12 min. de cuisson et un rafraîchissement à 

lôeau glac®e. 

1. Faire chauffer lôeau vinaigr®e. 
2. Cuire les îufs à petits frémissements : 

coque (3 à 4 min), mollet (5min30 à 6 min), 

dur (10 min). 

3. Rafraichir  les îufs mollets 

et durs. 

4. Écaler les îufs 

mollets et durs. 
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Lôomelette roul®e 
íufs cuits hors coquille m®lang®s 

     
Éléments : 

 íuf frais 2 ou 3 pièces/pers. 

 Beurre / huile 0,015 kg 

 Sel fin 

 Poivre blanc 

 Beurre pour lustrer 0,005 kg 

 Matériel nécessaire : 

 1 plaque à débarrasser 

 1 poêle 

 1 spatule 

 1 calotte 

 1 pinceau, papier absorbant 

     

Résultat escompté : Les îufs sont assaisonnés et battus sont cuits dans une poêle ronde chauffée 

avec de la mati¯re grasse. Suivant la cuisson d®sir®e, la po°le est bascul®e vers lôavant puis roul®e 

vers le bord. Elle est ensuite renversée dans une assiette ou un plat beurré, puis lustrée au beurre 

clarifi® ¨ lôenvoi. 
     

Phases techniques :  

     
Remarques : 

- une po°le ¨ omelette nôest jamais nettoy®e mais essuy®e avec un chiffon propre 

- lôomelette roul®e est g®n®ralement color®e ¨ lôexception de lôomelette aux fines herbes qui doit °tre 

servie la plus blanche possible 

- lôomelette plate dôaspect plus r®gional est souvent garnie de produits du terroir (lard, fromage, PdT, 

etcé) 

- la matière grasse peut ï °tre diff®rente suivant la recette (beurre, huile dôolive, graisse de canard, etcé) 

- la garniture peut ï °tre ajout®e en battant les îufs ou apr¯s cuisson en fourrant lôomelette . On pratique 

une incision sur le dessus puis on garni lôintérieur 

- on peut r®aliser des omelettes roul®es sucr®es ¨ la liqueur, ¨ la confiture ou souffl®es (¨ base dôîufs 

battus) 

- le g©teau dôomelette plate est une superposition de plusieurs omelette plates aux couleurs et aux 

saveurs différentes, il peut se servir chaud ou froid 

- lôomelette suissesse est une omelette plate ¨ lôemmenthal qui est recouverte de fromage et de cr¯me 

avant dô°tre glac®e ¨ la salamandre 

 

1. Casser et battre les îufs. 

2. Sauter lôomelette en la m®langeant 

délicatement, en décollant les extrémités 

du  bord vers le centre.. 

3. Rouler lôomelette. 
4. Dresser et lustrer  lôomelette. 
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Les îufs brouill®s 
íufs cuits hors coquille m®lang®s 

     
Éléments : 

 

 íuf frais 2 ou 3 pièces/pers. 

 Beurre ou crème 0,010 kg 

 Sel fin 

 Poivre blanc 

 Matériel nécessaire : 

 

 1 sauteuse ou 1 russe (bain-marie) 

 1 calotte 

 1 fouet 

 1 spatule 

 
     

Résultat escompté : Ils se présentent comme une « cr¯me dôîuf » semi ï coagulée de 

consistance crémeuse et souple, avec un aspect légèrement grumeleux. 
     

Phases techniques :  

     
Remarques : 

Á Ce sont les divers éléments ajoutés qui donneront les multiples appellations : 

- Magda (fines herbes, fromage et moutarde) 

- Champignons 

- Foies de volailles 

- Forestière (morilles et lardons) 

- Nantua (écrevisses et sauce Nantua) 

- Aux pointes dôasperges 

- Aux truffes, etcé 
 

1. Casser les îufs, les assaisonner 

et les battre. 
2. Cuire les îufs brouill®s : 

soit au bain-marie, soit à la sauteuse en 

vannant à la spatule. 

3. Terminer  les îufs brouill®s : 

ajouter le beurre hors du feu pour stopper la cuisson. 
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Les îufs au plat 
íufs cuits hors coquille non m®lang®s 

     
Éléments : 

 

 íuf frais 2 pi¯ces/pers. 

 Beurre 0,010 kg 

 Sel fin 

 Poivre blanc 

 Matériel nécessaire : 

 

 1 plat ¨ îuf 

 1 plaque à débarrasser 

 1 ramequin 

     

Résultat escompté : íufs cass®s dans un plat ¨ îuf (2pce/plat) pr®alablement beurr® et 

assaisonn®. Ils sont ensuite cuits sur la plaque du fourneau jusquô¨ coagulation du blanc. 

Le jaune reste liquide. 
     

Phases techniques :  

     
Remarques : 

- on peut pr®chauffer les plats beurr®s avant dôy casser les îufs, la cuisson sera plus rapide  

- retirer les îufs au plat alors que le blanc est encore un peu tremblotant (inertie de la 
porcelaine) 

- lorsquôon termine la cuisson au four, il se forme alors sur la surface un voile dû à la 

chaleur. Cette pr®paration prend alors lôappellation ç dôîufs miroir » 

- les îufs au plats sont g®n®ralement garnis de foies de volaille, tranches de jambon, petites 
saucisses, etcé 

- ils sont très peu servis en restauration ¨ lôexception des brunches 

- les îufs au plat peuvent °tre cuits dans une po°le avec un beurre noisette, ils prennent 
alors lôappellation ç dôîufs saut®s » ou « îufs ¨ la po°le » 

1. Beurrer  les plats ¨ îufs. 

2. Casser les îufs dans un ramequin et 

les d®poser dans le plat ¨ îuf. 

3. Cuire les îufs au plat : 

Poser le plat sur la plaque du fourneau. 
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Les îufs cocotte 
íufs cuits hors coquille non m®lang®s 

     
Éléments : 

 

 íuf frais 1 ou 2 pièces/pers. 

 Beurre 0,010 kg 

 Sel fin 

 Poivre blanc 

 Matériel nécessaire : 

 

 1 rondeau bas 

 1 plaque à débarrasser 

 1 ramequin 

 1 papier sulfurisé 

     

Résultat escompté : Lôîuf est cass® dans une petite cocotte (ou ramequin) beurr® et assaisonn®. 
Le récipient est placé dans un bain-marie sur le fourneau jusquô¨ coagulation du blanc. Lôîuf est 

consommé dans sa cocotte et peut-°tre  entour® dôune l®g¯re garniture ou dôun cordon de sauce 
     

Phases techniques :  

     
Remarques : 

- on sert g®n®ralement 1 ou 2 îufs ç cocotte » par personne. 

- afin dôobtenir une cuisson identique dans chaque ramequin, il est souhaitable de faire 
tourner de temps en temps le BM sur la plaque. 

- on peut assurer la cuisson des îufs cocotte dans un BM au four et ¨ couvert. Cette 
méthode plus rapide, ne donne pas le même aspect au niveau du jaune qui se « voile ». 

- des garnitures plac®es sous lôîuf comme une lamelle de truffe ou un morceau de foie gras 

en font un mets raffiné. 

- les îufs ç moulés è se pr®parent comme des îufs ç cocotte » mais ils sont démoulés en 

fin de cuisson sur un plat ou une assiette, avant dô°tre napp®s de sauce et parfois 

accompagnés de garnitures diverses. 

1. Beurrer  les ramequins et mettre à chauffer le 

bain-marie. 

2. Casser les îufs dans chaque 

ramequin. 

3. Cuire les îufs cocotte : 

Cuire 3 à 4 min au bain-marie sans voiler le blanc. 
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Les îufs poch®s 
íufs cuits hors coquille non m®lang®s 

     
Éléments : 

 

íuf extra-frais 1 ou 2 pièces/pers. 

Vinaigre blanc 

 

 Matériel nécessaire : 

 1 plaque à débarrasser 

 1 sautoir 

 1 ramequin 

 1 calotte 

 1 araignée, papier absorbant 
     

Résultat escompté : Blanc dôîuf plus ou moins cuit compl¯tement ¨ lôeau bouillante et 

jaune quasiment cru, emprisonn® ¨ lôint®rieur 
     

Phases techniques :  

     
Remarques : 

- íufs poch®s Bragance (sur İ tomate étuvée au four, nappée de béarnaise) 

- Henry IV (en croustade, nappés hollandaise) 

- Cendrillon (dans des pommes de terre cuites au four et évidées, nappées de sauce 

Mornay et gratinées) 

- Florentine (sur lit dô®pinards), etcé 

- Lôîuf poch® au vin rouge : îuf meurette (lardons + champignons sautés), 

bourguignonne (sur cro¾tons + sauce bourguignonne), bordelaiseé 

- Lôîuf ç cassé è est un îuf poch® qui, au dernier moment dans lôassiette, est fendu 

au couteau pour laisser échapper le jaune 

- Lôîuf ç filé » est un îuf entier ou un blanc battu puis pass® ¨ travers une passoire 

sur de lôeau bouillante afin de former des petits filets dôîuf utilis®s en garniture 

dôun consomm®. 

1. Faire chauffer lôeau et le vinaigre puis 

casser les îufs individuellement dans un 

ramequin. 

2. Pocher les îufs : réaliser un courant 

dans le sautoir et verser les îufs un par un. 

3. Rafraichir  les îufs. 4. Éponger et ébarber les îufs. 



Nom, Prénom :  Date : 

A.E.T./T.P. cuisine A.BARON  2C2g Page 55 sur 159 

Les îufs saut®s 
íufs cuits hors coquille non m®lang®s 

     
Éléments : 

 

 íuf frais 2 pi¯ces/pers. 

 Beurre 0,010 kg 

 Huile 0,05 l 

 Sel fin 

 Poivre blanc 

 Matériel nécessaire : 

 

 1 sauteuse / poêle anti-adhésive 

 1 plaque à débarrasser 

 1 ramequin 

     

Résultat escompté : íufs cass®s dans une po°le ou dans une sauteuse avec une mati¯re 

grasse chaude et assaisonn®. Ils sont ensuite cuits sur la plaque du fourneau jusquô¨ 

coagulation du blanc. Le jaune reste liquide. 
     

Phases techniques :  

     
Remarque : 

- Il sôagit dôun d®riv® de lôîuf au plat. Côest pourquoi les îufs saut®s sont souvent 
appelés à tort « îufs au plat ». 

 

1. Chauffer la poêle avec de la matière grasse. 

2. Casser les îufs dans un ramequin et 

les déposer dans la poêle délicatement. 

3. Sauter les îufs : 

assaisonner et laisser cuire sans coloration. 
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Les îufs frits 
íufs cuits hors coquille non mélangés 

     
Éléments : 

 

íuf extra-frais 1 ou 2 pièces/pers. 

Huile de friture 

Sel 

 Matériel nécessaire : 

 1 plaque à débarrasser 

 1 ramequin 

 1 poêle/1 sautoir 

 2 spatules en bois 

 Papier absorbant 
     

Résultat escompté : Blanc dôîuf coagulé, légèrement doré et croustillant. Le jaune doit 

rester crémeux. 
     

Phases techniques :  

     
Remarques : 

- Temps de cuisson dôun îuf frit : 45 secondes à 1 min. 
- !ÔÔÅÎÔÉÏÎ ÌÁ ÒïÁÌÉÓÁÔÉÏÎ ÄÅÓ ĞÕÆÓ ÆÒÉÔÓ ÐÅÕÔ être dangereuse et salissante. 

 

Utilisations : 

- íuf frit au bacon 

- íuf frit andalouse (dresser en couronne en intercalant des tranches dôaubergines 

frites, sauce tomate à part) 

- íuf frit bordelaise (sur demi-tomate fourrée de cèpes émincés sautés, sauce 

bordelaise (vin rouge) et persil frit) 

1. Chauffer lôhuile à 180°C dans une poêle ou 

un sautoir. Laisser un rebord nécessaire en cas 

de crépitements et de projections.  

2. Casser les îufs un par un 

dans un ramequin. 

3. Frire  les îufs un par 

un : les plonger et les 

façonner immédiatement. 

4. Cuire et rouler délicatement 

lôîuf pour pour lui donner une 

forme et une coloration régulière. 

5. Égoutter et 

assaisonner sur papier 

absorbant. 
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Cuisson «  Sauter  simple»  
Cuisson courte 

     
Éléments : 

 Élément à sauter (viande,  

 poisson, légume) 

 Matière grasse 

 Assaisonnement  

 Matériel de cuisson : 

 

 Poêle, sautoir, sauteuse, wok,  

 rondeau bas 

     

Définition : Le produit est saisi dans une poêle ou un sautoir avec un corps gras de 

chaleur vive afin de former une belle croûte dorée. 
     

Phases techniques :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

     

Remarques :  

- Les viandes blanches et les poissons sont en principe farinés avant la mise en cuisson. 

- On peut sauter : des viandes rouges (1ère cat®gorie), du gibier, des l®gumes, des îufs, 

des volailles, des poissons. 

 

     

Vocabulaire : 

 

Pané : Aliment passé successivement dans de la farine, dans une anglaise puis dans de la 

chapelure (ou autre élément de panure) 

 

 

1. Colorer la pièce (feu vif ou feu 

doux selon lô®paisseur). C¹t® peau en 

premier. 

2. Retourner la pièce, puis 

vérifier la cuisson. 

3. Débarrasser sur grille (ou papier absorbant). 

Terminer la cuisson au four si nécessaire 
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Cuisson «  Sauter  meunière»  
Cuisson courte 

     
Éléments : 

  Élément à sauter (viandes  

  blanches, abats, poissons) 

  Beurre 

  Jus de citron 

  Assaisonnement  

 Matériel de cuisson : 

 Poêle, sautoir, sauteuse,  

 rondeau bas 

     

Définition : La pi¯ce est farin®e puis saisie afin dôobtenir une enveloppe croustillante tout 

en menant la cuisson ¨ cîur. Le sauter meuni¯re est arros® dôun beurre meuni¯re avant 

lôenvoi. 
     

Phases techniques :  

 

     

Vocabulaire : 

Sucs : ®l®ments sapidiques (qui ont du go¾t) restant coll®s sur le fond de lôustensile de 

cuisson. 

Meunière : aliment sauté ayant une belle coloration dorée, arrosé de jus de citron et nappé 

de beurre « noisette ». 

Pané : Aliment passé successivement dans de la farine, dans une anglaise puis dans de la 

chapelure (ou autre élément de panure). 

 

 

1. Fariner  la pièce. 

Assaisonner. 
2. Sauter la pièce en lui donnant 

une légère coloration (feu vif ou feu 

doux selon lô®paisseur). C¹t® peau 

en premier (côté présentation). 

3. Retourner la pièce, 

puis vérifier la cuisson. 

4. Débarrasser sur grille 

(ou papier absorbant). 

5. Réaliser le beurre meunière : 

fondre le beurre, lorsquôil est noisette ajouter le jus de 

citron et assaisonner. 



Nom, Prénom :  Date : 

A.E.T./T.P. cuisine A.BARON  2C3c Page 59 sur 159 

Cuisson «  sauter -déglac er »  

     
Élément : 
 1 élément à sauter 
 Matière grasse 
 Oignon/échalote ciselé (facultatif) 
 1 liquide de déglaçage (vin blanc, 
#ÏÇÎÁÃȟ 0ÏÒÔÏȣɊ 
 1 liquide de mouillement (fonds brun 
ÌÉïȣɊ 
 Crème liquide (facultatif) 

 Matériel nécessaire : 
 1 sautoir/rondeau/poêle  
 1 pince américaine 
 1 bac gastronorme + 1 grille 
  

     

Résultat escompté : élément cuit sauté servi avec une sauce réalisée « minute ». 
     

Phases techniques :  

     
Vocabulaire : 

Sucs : éléments sapidiques (qui ont du goût) restant coll®s sur le fond de lôustensile de 

cuisson. 

Déglacer : d®coller les sucs ¨ lôaide dôun alcool, dôun liquide pour r®aliser un jus, une 

sauce. 

1. Chauffer le sautoir et la 
matière grasse. 2. 3ÁÕÔÅÒ ÌȭïÌïÍÅÎÔ Û ÃÕÉÒÅȢ 3. 2ÅÔÏÕÒÎÅÒ ÌȭïÌïÍÅÎÔȢ 

4. Débarrasser sur grille et terminer 
la cuisson four si nécessaire. 5. Dégraisser. 

6. Suer les oignons ciselés. 

7. Déglacer au vin blanc (ou autre 
alcool et flamber). Laisser réduire.  

8. Mouiller au fonds. Laisser réduire et 
crémer  si nécessaire. 



Nom, Prénom :  Date : 

A.E.T./T.P. cuisine A.BARON  2C4 Page 60 sur 159 

Blanch ir une viande,  
une volaille  

     
Élément : 
 
Morceaux de volaille/de viande 

 Matériel nécessaire : 
 
 1 russe / 1 rondeau 
 1 écumoire et 1 passoire 
 1 calotte 

     

Résultat escompté ȡ -ÏÒÃÅÁÕØ ÄÅ ÖÉÁÎÄÅ ÏÕ ÄÅ ÖÏÌÁÉÌÌÅ ÉÍÍÅÒÇïÓ ÄÁÎÓ ÄÅ ÌȭÅÁÕ ÆÒÏÉÄÅ 
ÐÕÉÓ ÐÏÒÔïÓ Û ïÂÕÌÌÉÔÉÏÎ ÐÏÕÒ ïÌÉÍÉÎÅÒ ÌȭÅØÃïÄÅÎÔ ÄÅ ÓÅÌ ɉÅØ ȡ ÐÏÉÔÒÉÎÅȣɊȟ ÌÅÓ ÉÍÐÕÒÅÔïÓ 
ou raffermir les chairs. 
     

Phases techniques :  

     
%ØÅÍÐÌÅÓ ÄȭÕÔÉÌÉÓÁÔÉÏÎÓ : 
- dessaler la poitrine de porc salée et raffermir les chairs avant de tailler des lardons, 
- raffermir les chairs avant cuisson en blanquette, 
- ÒÅÔÉÒÅÒ ÌÅÓ ÉÍÐÕÒÅÔïÓ ÌÏÒÓ ÄÅ ÌÁ ÃÏÎÆÅÃÔÉÏÎ ÄÅÓ ÆÏÎÄÓȣ 

2. Porter à ébullition  et 
blanchir quelques minutes. 

3. Écumer  soigneusement. 

4. Égoutter les morceaux. 

5. Rincer et rafraichir . 

1. Placer les morceaux de viande dans 
une russe et ÍÏÕÉÌÌÅÒ Û ÌȭÅÁÕ ÆÒÏÉÄÅ. 

6. Réserver pour la cuisson.  
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Cuisson «  Rôtir »  
Cuisson courte 

     
Éléments : 

 Élément à rôtir 

 Assaisonnement  

 Matière grasse 

 Matériel de cuisson : 

 Plaque à rôtir, rondeau bas, bac 

 gastronorme, grille 

     

Définition : La cuisson « rôtir » est une cuisson rapide. Lôaliment est cuit sans liquide de 

mouillement, uniquement avec une matière grasse par une chaleur statique, tournante 

(four) ou rayonnante (broche). 
     

Phases techniques :  

 

     
Remarques :  

- On peut rôtir : des viandes rouges (1ère catégorie), des volailles, du gibier, des viandes blanches, 
des légumes, des poissons (souvent farcis). 

- Temps de cuisson moyen : 20 min/kg pour les viandes rouges, 30 min/kg pour les volailles. 

- T°C de cuisson : 55°C pour le saignant, 70°C pour le bien cuit. 

- Poids de viande par personne : 0,200 kg sans os ou 0,250 kg avec os. 

- Règles de dressage :  

 - si la pièce est envoyée entière : cresson et jus en saucière. 

 - si la pièce est tranchée en cuisine : jus au fond du plat, viande dessus, cresson à côté. 

 

Vocabulaire : 

Chinoiser : Passer au chinois. 

 

1. Réaliser les préparations 

préliminaires : préchauffer 

le four. (si besoin). 

Assaisonner la pièce. 

2. Saisir la pièce à four très 

chaud (>200°C). Pour le poulet : 

sur le côté cuisse vers le haut. 
 

4. Vérifier la cuisson et 

débarrasser au chaud 

sur grille. Laisser 

reposer. 

6. Déglacer ¨ lôeau ou 

au fonds brun clair. 

R®duire dôun tiers. 

5. Réaliser le jus de rôti : 

Faire pincer les sucs puis 

dégraisser et suer la 

garniture aromatique. 

7. Chinoiser et dresser 

le jus en saucière. 

3. Retourner sur lôautre cuisse 

au bout de 20 min. Puis finir la 

cuisson poitrine vers le haut. 
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Pocher un légume  
Cuire ¨ lôanglaise 

     
Élément : 
 Légumes 
 Eau  
 Gros sel 0,010 kg / l 

 Matériel nécessaire : 
 1 russe ou 1 rondeau 
 1 araignée ou 1 passoire 
 1 calotte 

     

Résultat escompté : Légume ÃÕÉÔ ÐÁÒ ÉÍÍÅÒÓÉÏÎ ÄÁÎÓ ÕÎÅ ÇÒÁÎÄÅ ÑÕÁÎÔÉÔï ÄȭÅÁÕ 
bouillante salée. 
     

Phases techniques :  

     

Remarques : 
Pour les légumes servis immédiatement  : égoutter et lier au beurre sans les 
rafraichir.  
Pour les légumes servis froids ou servis réchauffés  : les égoutter après les avoir 
refroidis et les débarrasser en plaque puis filmer et réserver. 
Pour remettre en température : replonger les légumes dans une « chauffante », les 
égoutter et les lier au beurre rapidement. 
 

ATTENTION !!!  
#ÕÉÒÅ Û ÌȭÁÎÇÌÁÉÓÅ ÄÅÓ ÐÏÍÍÅÓ ÄÅ ÔÅÒÒÅ :  
0ÌÏÎÇÅÒ ÌÅÓ ÐÏÍÍÅÓ ÄÅ ÔÅÒÒÅ ÄÁÎÓ ÌȭÅÁÕ ÆÒÏÉÄÅ ÓÁÌïÅ ÅÔ ÐÏÒÔÅÒ Û ÆÒïÍÉÓÓÅÍÅÎÔ ÊÕÓÑÕȭÛ 
la fin de la cuisson. 

2. Préparer le légume ȡ Ìȭéplucher  et 
le tailler  si besoin, puis le plonger 

ÄÁÎÓ ÌȭÅÁÕ ÂÏÕÉÌÌÁÎÔÅȢ 

3. Cuire à découvert le plus 
rapidement possible. 

4. Écumer si nécessaire et 

contrôler ÌȭÛ-point  

de la cuisson. 

1. Mettre en place le poste de travail : 
ÍÅÔÔÒÅ ÌȭÅÁÕ Û ÂÏÕÉÌÌÉÒ, saler et 

préparer une ÃÁÌÏÔÔÅ ÄȭÅÁÕ ÇÌÁÃïÅȢ 

5. Égoutter et 

rafraichir en plongeant 

ÄÁÎÓ ÌȭÅÁÕ ÇÌÁÃïÅȢ 
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Pocher une viande,  
une volaille  

     
Élément : 
 
 

 Matériel nécessaire : 
 
 1 russe / 1 rondeau 
 1 écumoire 
 1 calotte 

     

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

Phases techniques :  

     
Utilisations  : 
- pot-au-feu 
- blanquette 
- ÆÉÌÅÔ ÄÅ ÂĞÕÆ Û ÌÁ ÆÉÃÅÌÌÅȣ 
 
Remarque  : 
Pour la blanquette il faut confectionner le velouté et le lier pour terminer la sauce. 

2. Préparer la garniture 
aromatique.  3. Placer les morceaux  

dans une russe. 
 

4. Mouiller avec le fonds blanc de 
même nature. Saler au gros sel et 

porter à ébullition . 

5. Écumer, ajouter la garniture 

aromatique et cuire doucement.  

1. Blanchir les morceaux 
de viande. 
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Poch er un fruit  
     
Éléments : 

 
 
 

 
 

 
 

 Matériel nécessaire : 
 
 

     

Résultat escompté : Fruit cuit ayant pris le goût du sirop. 
     

Phases techniques :  

     
Utilisation :  
- Poire Belle-(ïÌîÎÅȣ 

 
Techniques similaires : 
- Poire Belle-Dijonnaise (cuite dans du vin rouge) 
- Beaucoup de fruits peuvent être ÐÏÃÈïÓȣ ɉÐÏÍÍÅȟ ÐðÃÈÅȟ ÁÂÒÉÃÏÔȣɊ 

 

- 1 russe avec couvercle 
- 1 planche à découper 
- 3 plaques à débarrasser 
- 1 cuiller à pomme parisienne 

1. Laver, éplucher  les poires. 

 2. Réaliser un sirop  

ÁÖÅÃ ÌȭÅÁÕȟ ÌÅ ÓÕÃÒÅ ÅÔ 

les épices. 

3. Plonger  les poires dans le 

sirop bouillant et couvrir en 

immergeant les poires Û ÌȭÁÉÄÅ 

ÄȭÕÎ ÃÏÕÖÅÒÃÌÅ ÏÕ ÄȭÕÎ ÐÁÐÉÅÒ 

sulfurisé. Laisser cuire 20 min  

suivant le degré de maturité des 

poires. 4. Couper les poires en 

deux. 

5. Évider  les poires avec la cuiller 

à pommes parisienne. 
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Cuisson «  Frire »  
Cuisson courte 

     
Éléments : 

 Élément à frire 

 Assaisonnement  

 Bain de friture 

 Matériel de cuisson : 

- 3 plaques à débarrasser (ou bacs 

gastronorme) 

- friteuse 

 
     

Définition : La cuisson « frireè est une cuisson rapide. Lôaliment est immerg® dans un bain 

de friture chaud. 
     

Phases techniques :  

 

     

Remarques :  

- Avant cuisson : v®rifier lô®tat de lôhuile de friture et la quantit® dôhuile. 

- Température de cuisson :  

o 140°C pour frire des herbes. 

o 140°C à 160°C pour cuire les pommes de terre sans les colorer. 

o 180°C pour frire. 

 

1. Mettre en place le poste de 

friture : 

Élément à frire 

 Bain de friture 

  Plaque ou bac avec  

  papier absorbant 

2. Préparer les éléments à 

frire : soit paner, soit sécher. 

4. Égoutter au-dessus 

du bain de friture. 

6. Saler si la friture doit 

être servie aussitôt.  

Sinon saler après le 

second bain de friture. 

5. Égoutter dans une 

plaque avec du papier 

absorbant. 

7. Dresser sans clocher. 

3. Plonger les éléments par 

petite quantité dans le bain 

de friture. 
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Cuire en ragoût à blanc  

     

Éléments :  

- 2 pièces poulet PAC 1,400kg 

- 0,400 kg carotte, oignon, blanc de 

poireau, céleri 

- PM bouquet garni, clou de girofle 

- 2,00 l fonds blanc 

- Farine, beurre, crème liquide, jaune 

dôîuf  

 Matériel nécessaire : 

- 1 rondeau / sautoir avec couvercle 

- 1 fourchette diapason 

- 1 louche 

- 1 chinois 

- 1 bain-marie à sauce 

 

     

Résultat escompté : Morceaux de poulet cuit dans une sauce crémée à base de fonds blanc. 

     

Phases techniques :  

 

 

1. Raidir  les 

morceaux au beurre 

sans coloration. 

2. Débarrasser les 

morceaux et 

ajouter la garniture 

aromatique. Suer. 

3. Singer et cuire 

le roux quelques 

minutes. 

4. Mouiller  en 

fonction de la 

recette : fonds blanc, 

fumet, vin blanc, 

eau. Saler et porter à 

ébullition. 

5. Replacer les 

morceaux dans le 

velouté 

6. Cuire à couvert à 

four moyen 180°C 

ou sur plaque. 

7. Décanter les 

morceaux au terme 

de leur cuisson. 
8. Contrôler la sauce, 

dégraisser et crémer 

en fonction de la 

recette. 

9. Passer au chinois 

sur les morceaux. 

10. Ajouter  la garniture dôappellation 

puis mijoter quelques minutes. Réserver 

au bain-marie. 
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Cuire en ragoût à blanc  
(suite)  

     

Dérivés / Plats similaires : 

Fricassée de volaille au curry, fricassée de pigeon hongroise (paprika), fricassée de volaille aux 

®crevisses (queues dô®crevisses ®tuv®es dans un peu de sauce Nantua, monter au beurre 

dô®crevisse), fricass®e de volaille Doria (concombre) 

 

 

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

les cuisses. 

 

La fricass®e dôagneau et de veau demande 45 minutes ¨ 1h15, il faut sonder les morceaux ¨ 

lôaide dôune aiguille pour sôassurer de la cuisson. 

 

 
 



Nom, Prénom :  Date : 

A.E.T./T.P. cuisine A.BARON  2C8b Page 68 sur 159 

Cuire en ragoût à brun  

     
Éléments : pour 8 couverts 

- 1,600 kg viande 

- 0,400 kg carotte, oignon, blanc de 

poireau, céleri 

- PM bouquet garni, clou de girofle 

- 2,00 l fonds brun 

- Farine, beurre, cr¯me liquide, jaune dôîuf  

 Matériel nécessaire : 

- 1 rondeau / sautoir avec couvercle 

- 1 fourchette diapason 

- 1 louche 

- 1 chinois 

- 1 bain-marie à sauce 

     

Résultat escompté : Côest cuire lentement et r®guli¯rement, au four dans un r®cipient clos, des aliments rissol®s 
pour les ragoûts à bruns avec une garniture aromatique et un liquide de mouillement li®. Il y a un ph®nom¯ne dôosmose 

qui sôop¯re, un ®change de saveur entre lôaliment, le liquide (la sauce) et la garniture aromatique. 
     

Phases techniques :  

 

 

1. Détailler la viande. 2. Préparer la 

garniture aromatique. 3. Rissoler les 

morceaux. 

4. Ajouter la 

garniture 

aromatique et 

dégraisser si 

besoin. 

5. Ajouter le concentré 

de tomate. 

6. Singer et 

torréfier  la farine. 

7. Mouiller  : au 

fonds brun, vin 

rouge, cidre, bière, 

eau. Et ajouter le 

reste de la garniture 

aromatique. 

8. Couvrir  et cuire 

au four à 180°C de 

45 min à 3h, remuer 

de temps en temps. 

9. Sôassurer de la cuisson et 

décanter la viande. 

10. Passer la sauce au chinois et terminer le ragoût 

avec la garniture dôappellation. 
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Cuire en ragoût à brun  
(suite)  

     
Dérivés / Plats similaires : 

Pour faciliter la réalisation, certains professionnels lient la sauce après la cuisson du 

ragoût. 

Selon les recettes, il est possible de déglacer avec du vin avant de singer. 

Ragoût à brun avec liaison au sang : ex : coq en vin, civet de li¯vreé 
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Cuisson «  vapeur »  
Cuisson courte 

     
Éléments : 

 Élément à cuire « vapeur » 

 Assaisonnement  

 Matériel de cuisson : 

- bacs gastronorme perforée 

- four vapeur ou couscoussier ou panier 

vapeuré 

 
     

Définition : La cuisson « vapeur è est une cuisson rapide. Lôaliment est plac® dans une 

enceinte chaude et humide au contact de la vapeur. 
     

Phases techniques :  

 

     

Remarques :  

- Pour parfumer les aliments, il ne faut pas hésiter à mariner les ingrédients avant de 

les cuire. 

- La cuisson vapeur est souvent associée à la cuisson sous-vide. 

- Quelques temps de cuisson préconisés au four vapeur :  

o 3 à 8 min pour des petits pois, des haricots plats, des endives, des sommités 

de chou-fleur.  

o 8 à 12 min pour des haricots verts. 

o 12 à 16 min pour des choux de Bruxelles. 

o 20 min pour des poireaux émincés, des pommes de terre (1cm) 

o 30 min pour des asperges, des carottes, des pommes vapeur. 

o 40 min pour les artichauts entiers, du chou-fleur entier, de la betterave. 

 

 

2. Plaquer les éléments à 

cuire vapeur dans un bac 

gastronorme perforé et 

assaisonner. 

3. Enfourner  dans le four 

vapeur. 
 

4. Sortir du four et  Rafraichir  : pour les légumes verts il est 

pr®f®rable de stopper la cuisson dans un bain dôeau glac®e. 

1. Préchauffer le four vapeur. 
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Cuisson «  étuver »  
Cuisson courte 

     
Éléments : 

 Légumes en julienne 

 Beurre  

 Sel, poivre 

 Matériel de cuisson : 

 Sauteuse  

 Papier sulfurisé 

     

Définition : Chauffer ou cuire lentement à couvert un aliment dans son eau de végétation 

avec un peu de beurre. 
     

Phases techniques :  

 

     

Remarques :  

- Garniture de potages (julienne Darblay), de poissons pochés au court-mouillement 

(Suchet) 

 

 

1. Tailler les légumes en 

julienne. 

2. Placer le beurre, le sel fin et 

quelques centilitres dôeau dans 

une sauteuse sur un feu doux. 
 

4. Couvrir avec un 

disque de papier 

sulfurisé et un couvercle 

5. Cuire doucement à feu doux, environ 20 

min. V®rifier lôassaisonnement, d®barrasser 

et réserver. 

3. Ajouter la julienne de 

légumes. 
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Cuire à blanc  
     
Éléments : 

 Champignons escalopés, en 

quartiers ou tournés 

 Beurre PM 

 Eau PM 

 Jus de citron PM 

 Sel, poivre 

 Matériel nécessaire : 

 

 1 sauteuse 

 1 papier sulfurisé 

 1 paire de ciseaux 

 1 plaque à débarrasser 

     

Résultat escompté : Légumes cuits, brillants, assaisonnés et chauds. 

     

Phases techniques :  

     
Remarques : 

- Utiliser pour les fricassées et blanquettes, 

- utiliser pour des petites garnituresé 

 

1. Porter à ébullition  dans la sauteuse un fond 

dôeau, du jus de citron, du beurre, assaisonner. 
2. Ajouter  les champignons dans le 

liquide bouillant. 

3. Recouvrir dôun disque de papier 

sulfurisé et cuire environ 5 min. 
4. Les débarrasser avec la cuisson, ne pas les 

®goutter (risque dôoxydation). Les refroidir 

rapidement 
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Glacer un légume à blanc ou à brun  
     
Éléments : 

 Légumes à glacer 

 Beurre PM 

 Sucre semoule PM 

 Sel fin PM 

 Poivre blanc PM 

 Matériel nécessaire : 

 1 sauteuse 

 1 papier sulfurisé 

 1 paire de ciseaux 

 1 plaque à débarrasser 

     

Résultat escompté : Légumes cuits, brillants, assaisonnés et chauds. 

     

Phases techniques :  

     
Remarques : 

- Pour glacer à brun, il suffit de poursuivre la caramélisation du glaçage à blanc. 

1. Mettre en place le poste 

de travail. Réaliser les 

pesées. 

2. Tailler un disque de papier sulfurisé 

et le beurrer. 

3. Glacer : réunir les légumes tournés, le 

sel, le sucre, lôassaisonnement, lôeau et le 

beurre en parcelles dans la sauteuse. 

4. Disposer le disque de papier 

sulfurisé beurré dessus et glacer les 

légumes sur le fourneau. 

Carottes glacées à blanc Carottes glacées à brun 
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Gratiner  

     
Éléments : 

 

 Élément à gratiner 

 Matériel nécessaire : 

 

 1 salamandre ou 1 four 

     

Résultat escompté : belle coloration uniforme sur lô®l®ment ¨ gratiner. 

     

Phases techniques :  

     
Remarques : 

 

- On peut gratiner directement dans le four : pour les gratins complet (tous les éléments sont 
crus au d®part), rapide (les ®l®ments sont d®j¨ cuits) ou l®ger (formation dôune cro¾te faite 

de fromage). 

- Certains professionnels utilisent le chalumeau pour colorer rapidement leur gratiné 

 
 

1. Allumer la salamandre 
2. Pr®parer lô®l®ment ¨ gratiner. 

3. Gratiner  : placer sous la 

salamandre et surveiller la coloration. 

4. Retirer de la salamandre lorsque la 

coloration souhaitée est atteinte. 



Nom, Prénom :  Date : 

A.E.T./T.P. cuisine A.BARON  2C13a Page 75 sur 159 

Cuire du riz pilaf  
     
Éléments :  

 1 volume de riz long 

 1,5 volume de liquide (eau, 

fonds, fumet) 

 Beurre 

 PM sel fin, poivre blanc 

 Matériel nécessaire : 

  

 1 sautoir 

 1 planche à découper 

 Papier sulfurisé 

 
     

Résultat escompté : Riz cuit, assaisonné et moelleux. 

     

Phases techniques :  

 

 

 

 

     

Remarque : 

- prévoir 40 g de riz par personne en garniture ou 60 g si côest en garniture unique. 

 

Règle de dressage : 

- dresser le riz en dôme dans un saladier ou sur assiette. 

1. Mesurer le volume de riz et mesurer 

1,5 fois son volume en liquide. 2. Fondre le beurre et suer lôoignon cisel®. 

3. Ajouter le riz et le nacrer. 

4. Mouiller , assaisonner et porter à ébullition, ajouter le 

bouquet garni et couvrir dôun papier sulfuris®. 

5. Couvrir  et cuire 20 

min au four à 180°C. 

6. Vérifier  la cuisson 

et lôassaisonnement. 

7. Beurrer  en 

ajoutant des 

parcelles de beurre. 

8. Égrener avec 

une fourchette 

diapason. 
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Cuire du riz «  créole  »  
     
Éléments : ½ l riz/8 couverts 

 1 volume de riz long 

 6 volumes dôeau 

 Beurre 

 PM sel gros (0,012 kg/l) 

 Matériel nécessaire : 

  

 1 russe ou 1 rondeau 

 Papier sulfurisé 

 1 chinois 

 
     

Résultat escompté : Riz cuit ¨ lôeau, assaisonn®. 

     

Phases techniques :  

 

 

 

     

Remarque : 

Pour une utilisation chaude immédiate : 

- débarrasser le riz dans une sauteuse et ajouter des parcelles de beurre, vérifier 

lôassaisonnement et dresser. 

 

Pour une utilisation chaude ultérieure : 

- rafraichir le riz, puis le placer dans une plaque, ajouter des parcelles de beurre, 

assaisonner et couvrir dôune feuille de papier sulfuris®. 

- remettre en température : étuver le riz au four à 180°C et le remuer de temps en temps 

¨ lôaide dôune fourchette, dresser. 

 

Utilisations : 

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

1. Porter à ébullition une 

grande quantit® dôeau sal®e. 

2. Rincer le riz sous lôeau 

froide. 
3. Verser le riz en pluie 

dans lôeau bouillante et 

remuer jusquô¨ la reprise 

de lô®bullition. 

4. Cuire à découvert, à faible ébullition durant 

10 à 15 min, remuer de temps en temps et 

vérifier la cuisson. 

5. Égoutter le riz dans une passoire 

et le rafraichir immédiatement sous 

lôeau froide. 
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Cuire un risotto  
     
Éléments :  

 0,300 kg riz non étuvé et riche 

en amidon (Arborio, Vialone Nano, 

Maratelli, Carnaroli) 

 0,050 kg beurre ou huile dôolive 

 0,100 kg échalote ou oignon 

 0,10 l vin blanc 

 1,5 l bouillon de légumes 

 0,050 kg parmesan 

 PM sel gros (0,012 kg/l) 

 Matériel nécessaire : 

  

 1 russe ou 1 rondeau 

 1 planche à découper 

 

     

Résultat escompté : Riz cuit, assaisonn® et cr®meux li® par lôamidon du riz. 

     

Phases techniques :  

 

 

 

     

Remarque : 

 

- le riz a besoin dôune vingtaine de minutes pour cuire. Le riz est cuit quand il est 

moelleux. 

1. Préparer les ingrédients : 

ciseler lô®chalote, peser le riz. 

3. Nacrer le riz au beurre (la 

tostatura = torréfaction). 

2. Suer lô®chalote ou 

lôoignon cisel®. 

4. Déglacer au vin blanc 

et réduire tout en 

remuant. 

5. Mouiller  louche par louche en 

remuant toujours, attendre que le 

riz ait fini dôabsorber tout le 

liquide pour rajouter une louche. 

5. A la fin de la cuisson 

ajouter le parmesan et 

une noisette de beurre, 

assaisonner. (mantecare) 
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Cuire de la semoule  
     

Éléments :  
 1 volume de semoule 

 PM Huile dôolive 

 1 volume dôeau 

 Beurre 

 PM sel gros (0,012 kg/l) 

 Matériel nécessaire : 
  

 1 russe  

 1 calotte (ou bac gastronorme) avec couvercle 

     

Résultat escompté : Semoule cuite, gonflée et assaisonnée. 
     

Phases techniques :  

 

 

 

     

Utilisations : 

- en ajoutant des raisins secs, des figues s®ch®esé 

- pour le couscous (réalisation au couscoussier, vapeur) 
 

Cuire de la polenta  
 

Éléments : pour 4 

 0,250 kg de polenta (pré-cuite) 

 1,25 l lait (ou eau, ou mélange lait+eau) 

 PM Beurre, huile dôolive, sel 

 Matériel nécessaire : 

 1 russe  

 1 fouet 

Phases techniques :  

 

2. Porter à ébullition un 

volume dôeau sal®e. 1. Préparer tous les ingrédients. 

3. Aromatiser 

légèrement la semoule 

avec lôhuile dôolive. 

5. Beurrer et égrener la semoule. 

4. Verser lôeau bouillante sur la semoule, 

couvrir et laisser gonfler 5 à 10 min. 

1. Porter à ébullition 

le lait et le saler. 

2. Verser la polenta en 

pluie fine. 
3. Cuire la polenta sans 

cesser de fouetter 2 à 3 min. 

4. Beurrer ou crémer la polenta. 5. Servir ou mouler, détailler et sauter. 
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LISTE DES TECHNIQUES DU CAP CUISINE  

 
 
 
 

3. FONDS, SAUCES, JUS, MARINADES, APPAREILS ET LIAISONS 
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Les liaisons  
Lier ¨ lôamidon, ¨ la mati¯re grasse, ¨ la pur®e de 

légumes, aux protéines, par réduction  

     
Résultat escompté : Sauce onctueuse, homogène et nappante. 

     

Lier ¨ lôamidon (exemple la sauce béchamel) 

 

 

Utilisations : 

Liaisons de sauces ¨ lôaide dôun roux, dôun beurre mani®, de f®cule, de pur®e de banane, de 

mie de pain, de chapelure, lier une bisque (riz)é 

 

Lier à la matière grasse (exemple la sauce beurre blanc) 

 

 

Utilisations : 

Monter une sauce au beurre, lier des p©tesé 

 

Lier à la purée de légumes 

Prévoir 0,050 à 0,150 kg de purée de légume 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. Il ne faut pas mixer trop pour éviter de blanchir la sauce. 

 

Utiliser des légumes pauvres en amidon. 

 

Utilisations : 

Liaisons de sauce ¨ lôaide de pur®e de carotte, dôoignon, de concentr® de tomate 

(bolognaise), de chou-fleur, fenouilé 

  

2. Lier la sauce et la 

porter à ébullition. 

3. Passer la sauce 

au chinois. 
1. Préparer un roux 

et le refroidir. 

1. Réaliser la réduction. 
2. Émulsionner : incorporer 

le beurre tout en fouettant. 

3. Passer la sauce 

au chinois. 
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Les liaisons  
(suite) 

 

Lier aux protéines (exemple lier une crème anglaise) 

 

 

Utilisations : 

Lier un velout®, lier un civet au sangé 

Lier une sauce froide ¨ la g®latineé 

 

Lier par réduction (exemple : sauce brune) 

 

 

Utilisations : 

Toutes les sauces réalisées à base de fonds peuvent être réduites. Les saveurs sont ainsi 

concentr®es. Attention ¨ lôassaisonnement ! Il est pr®f®rable dôassaisonner en fin de 

réduction. 

 

1. Blanchir les jaunes 

dôîufs et le sucre.. 

4. Passer la crème au chinois. 

2. Verser le lait bouillant sur les jaunes et 

reverser lôappareil dans la russe. 

3. Cuire la crème à la nappe. 

1. Réaliser la sauce. 
2. Réduire à feu doux en 

contrôlant la consistance 

3. Passer la sauce au chinois 

(si besoin). 
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Réaliser un fumet de poisson  
     
Éléments : 

 Arêtes de poissons maigres 

 Échalotes/oignons émincés 

 Parures de champignons 

 Carottes (facultatif) 

 Vin blanc (ou vin rouge) 

 Bouquet garni  

 Beurre 

 Matériel de cuisson : 

 Planche 

 Plaque à débarrasser 

 Russe / rondeau  

 Chinois 

 Écumoire 

     

Définition : Jus translucide et sapidique. 

     

Phases techniques :  

 

     
Remarques :  

- Le fumet peut servir de base de cuisson ou de base de sauce. 

- Le cuisinier peut personnaliser son fumet en sélectionnant ses arêtes. 

- Il faut privilégier les arêtes de poissons blancs pour réaliser le fumet de poisson. 

- On peut faire suer les parures de champignons ou les ajouter au moment du bouquet garni. 

 

3. Suer lô®chalote, oignon 

émincés. (éventuellement les 

parures de champignons et 

carottes en paysanne.) 

2. Dégorger les arêtes. 

6. Porter à ébullition puis laisser 

frémir 20 min. écumer fréquemment.  

1. Concasser les arêtes. 

4. Raidir  les arêtes 

(suer sans coloration). 
5. Mouiller  ̈  lôeau froide et vin 

blanc. Ajouter le bouquet garni. 

7. Passer au chinois sans fouler pour ne pas 

troubler le fumet.  
8. Refroidir réglementairement.  
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Réaliser un fonds blanc de veau  
     
Éléments : 

 Os de veau 

 Carottes, oignons, ail, poireau,  

 céleri branche, oignon piqué de  

 clous de girofle 

 Bouquet garni  

 Matériel de cuisson : 

 Planche 

 Plaque à débarrasser 

 Marmite  

 Chinois 

 Écumoire 
     

Définition : Jus blanc translucide et sapidique. 

     

Phases techniques :  

 

     

Remarques :  

- Fonds blanc de volaille : même technique que le fonds blanc de veau, remplacer les 

os de veau par des carcasses de volailles, cous, ailerons. 

 

 
 

3. Mouiller  ̈  lôeau froide 

et porter à ébullition.  

2. Blanchir  les os puis les 

rafraichir et les égoutter. 

6. Dépouiller et écumer 

fréquemment.  

1. Concasser les os. 

4. Ajouter  la garniture 

aromatique à ébullition. 

5. Laisser cuire 

doucement à découvert 

pendant 2 à 3 heures. 

7. Passer au chinois sans 

fouler pour ne pas troubler 

le fonds. 
8. Refroidir réglementairement.  
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Réaliser un fonds brun clair de volaille  
     
Éléments : 

 Carcasses de volailles 

 Carottes, oignons 

 ail, poireau, 

 céleri branche, oignon piqué de  

 clous de girofle, tomates fraiches 

 Concentré de tomate 

 Bouquet garni  

 Matériel de cuisson : 

 Planche 

 Plaque à débarrasser 

 Marmite  

 Chinois 

 Écumoire 

     

Définition : Jus brun liquide et sapidique. 

     

Phases techniques :  

 

     

Remarques :  

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

- En changeant les carcasses de volaille par des os de veau on obtient un fonds brun 

de veau ; par des carcasses de canard : fonds brun de canard, par des carcasses de 

pigeon : fonds brun de pigeon, par des os dôagneau : fonds brun dôagneau, par des 

os de gibier : fonds brun de gibier. 

3. Préparer la garniture 

aromatique détaillée en grosse 

mirepoix. 

2. Les colorer à four très 

chaud sans matière grasse. 

6. Débarrasser dans une russe 

les os et la garniture aromatique, 

dégraisser. 

1. Concasser les carcasses. 

4. Ajouter  la garniture 

aromatique et faire 

blondir au four. 

5. Ajouter le concentré 

de tomates. Laisser cuire 

7 à 8 minutes. 

7. Ajouter  le reste de la garniture 

aromatique (ail, bouquet garni, tomate 

fraiche) et mouiller à hauteur. 

9. Passer au chinois et 

refroidir réglementairement. 

8. Porter à ébullition, 

cuire 3à 4h en écumant 

régulièrement. 
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Améliorer  un fonds P.A.I.  
     
Éléments : 

 Poudre ou pâte P.A.I 

 Eau  

 Garniture aromatique 

 Et/ou ar°tes, os, carcassesé 

 Matériel de cuisson : 

 Russe/rondeau 

 Fouet 

 Chinois 

 
     

Définition : Jus blanc translucide et sapidique. 

     

Phases techniques :  

 

     

Remarques :  

- Pour améliorer un fonds ou un fumet P.A.I. le cuisiner peut soit ajouter une garniture 

aromatique soit un élément sapidique, protéinique (os, ar°tes, carcassesé) soit les deux. 

 

3. Améliorer  le fonds en 

ajoutant la garniture taillée. 

2. Respecter le mode dôemploi en versant la 

poudre soit dans le liquide bouillant, soit dans 

le liquide froid. 

1. Peser le fonds en poudre ou en 

pâte et mesurer lôeau en fonction du 

mode dôemploi. 

4. Laisser cuire 

doucement à découvert. 

5. Passer au chinois sans 

fouler pour ne pas troubler 

le fonds ou le fumet. 

6. Refroidir réglementairement ou 

utiliser immédiatement. 
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Sauce vin blanc  
Braiser un poisson à court-mouillement  

     
Éléments :  

 1 poisson à braiser 

 garniture suivant lôappellation  

 (®chalotesé) 

 vin blanc + fumet de poisson 

 beurre 

 PM sel fin, poivre blanc 

 Matériel nécessaire : 

  

 1 bac gastronorme + couvercle  

 1 chinois 

 1 fouet 

 1 sauteuse 

 
     

Résultat escompté : Sauce onctueuse, homogène et nappante, de couleur claire. 

     

Phases techniques :  

 

 

 

 

 
  

1. Préparer la garniture 

aromatique. 2. Beurrer  un bac gastro, 

ajouter la garniture. 

3. Plaquer les poissons et 

mouiller  à hauteur.  

4. Porter à ébullition, couvrir 

et cuire 10 min au four. 

5. Passer ou non la cuisson 

au chinois et réduire. 

6. Crémer (si besoin) et 

réduire. 

7. Rectifier la sauce avec 

du beurre manié si besoin. 

8. Monter  la sauce au 

beurre hors du feu. 
9. Dresser : soit napper, soit glacer 

en fonction de lôappellation. 
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Sauce vin blanc  
(suite) 

     

Remarque : 

- dans certaines sauces on peut ajouter un sabayon (ex : filet de sole bonne-femme) 

 

Règle de dressage : 

- dresser peau blanche en dessous et tête à gauche. 

 

Sauces similaires :  

- Sauce Dugléré : garniture : échalotes, oignons, tomates concassées, sans crème, persil 

haché 

- Sauce au Riesling : (ex : truite au Riesling) garniture : échalotes, sans crème, 

champignon tourné cuit à blanc posé sur la tête avec truffe, fleurons 

- Sauce Dieppoise : garniture de dressage : moules, crevettes, champignon tourné 

- Sauce Marguery : garniture de dressage : moules, crevettes et GLACER 

- Sauce Normande : garniture de dressage : moules, crevettes, huître, champignon tourné, 

écrevisses, truffe, glace de viande. 

- Sauce Bonne-Femme : garniture de dressage : champignons émincés dessus, persil haché 

dans la sauce, GLACER 

 

Vocabulaire : 

Cuisson : Préparation liquide dans laquelle à cuit un élément (cuisson des champignons) 
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Sauce Béchamel  

     
Éléments : 

 1 l 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 escompté : Sauce blanche plus ou moins épaisse servant dans de nombreuses 

préparations culinaires. 
     

Phases techniques :  

     

Utilisation :  

- íuf farci Chimay, Lasagnes, Gratin de légumes, Moussaka, Épinards, Endives au 

jambon, Cannelloni. 

- Sauce Mornay. 

Sauces dérivées : 

- Velout® = Fonds de lôappellation + roux blanc 

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

1. Peser tous les 

ingrédients. 

2. Porter à ébullition 

le lait assaisonné.  

3. Réaliser le roux et le refroidir. 

4. Incorporer  le lait bouillant sur 

le roux froid et porter à 

ébullition  en fouettant. 

5. Passer au chinois en foulant et 

réserver la sauce béchamel. 
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Réaliser une sauce brune  

     
Éléments : 

 0,100 kg échalote ciselée 

 0,10 l vin blanc/rouge 

 0,30 l fonds brun 

 0,10 l crème liquide 

 PM sel fin, poivre blanc 

 Matériel nécessaire : 

 1 sautoir/poêle de cuisson 

 1 spatule à réduction 

 1 chinois étamine  

     

Résultat escompté : Sauce brune plus ou moins courte réalisée par déglaçage 

     

Phases techniques :  

     

Utilisations :  

- steak saut® Bercy, entrec¹te marchand de vin, onglet ¨ lô®chaloteé 

 

Remarque : 

- Il est recommandé de ne pas utiliser le fouet pour la réalisation de sauces brunes. 

Lôincorporation dôair blanchirait la sauce. 

 

 

1. Dégraisser partiellement le 

récipient de cuisson. Suer les 

échalotes ou oignons (facultatif). 

2. Déglacer avec le vin 

blanc et réduire. 3. Mouiller  avec du 

fonds brun et réduire. 

4. Crémer et réduire. 

5. Passer au 

chinois (facultatif). 

6. Monter au beurre hors du feu et 

v®rifier la couleur, lôonctuosit® et 

lôassaisonnement. 
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Sauce vinaigrette  
Sauce émulsionnée froide instable 

     
Éléments : 

  

 1,00 l huile 

 0,30 l vinaigre 

 0,040 kg moutarde (facultatif) 

 PM sel fin, poivre du moulin 

  

 Matériel nécessaire : 

  

 1 plaque à débarrasser 

 1 fouet 

 1 pochon 

 1 cul de poule 

  
     

Résultat escompté : £mulsion onctueuse et nappante. Lô®mulsion bien quôinstable doit °tre 

homog¯ne, les gouttelettes dôhuile doivent °tre bien r®parties uniform®ment. 

     

Phases techniques :  

 

     

Dérivés et transferts :  

- On peut varier cette vinaigrette en utilisant des huiles et des vinaigres différents (huile 

dôolives, huile de p®pins de raisinsé vinaigre de cidre, vinaigre de X®r¯sé) et en ajoutant 

des ®l®ments (®chalotes, ®pices, ailé) 

 

 

1. Réunir tous les 

ingrédients. 
2. Mélanger la moutarde (facultatif), 

lôassaisonnement et le vinaigre. 

3. Incorporer  lôhuile en filet tout 

en fouettant. 
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Sauce mayonnaise  
Sauce émulsionnée froide stable 

     
Éléments : 

  

 1,00 l huile 

 4 pi¯ces jaunes dôîuf 

 0,010 kg moutarde 

 0,05 l vinaigre 

 PM sel fin, poivre du moulin 

 

 Matériel nécessaire : 

 

 1 plaque à débarrasser 

 1 cul de poule 

 1 fouet 

 1 corne ou maryse 

 1 cuiller 

 2 ramequins 
     

Résultat escompté : Sauce onctueuse, homogène et nappante, de couleur jaune claire. 

     

Phases techniques :  

 

     

Sauces dérivées :  

- Sauce andalouse : sauce mayonnaise avec fondue de tomate pressée et hachée, brunoise 

de poivrons rouges. 

- Sauce cocktail : sauce mayonnaise avec tomato ketchup, cognac, sauce anglaise, tabasco 

ou piment de Cayenne. 

- Sauce tartare : sauce mayonnaise avec câpres, cornichons, oignons, persil, cerfeuil et 

estragon le tout haché. 

- Sauce aïoli : sauce mayonnaise avec pomme de terre cuite en robe des champs, épluchée 

pil®e dans un mortier avec ail, jaune dôîuf, jus de citron et huile dôolive. 

- Sauce gribiche : sauce mayonnaise mont®e aux jaunes dôîufs fraîchement cuits, 

moutarde, vinaigre, cornichons et câpres hachés, persil, cerfeuil, estragon hachés et 

julienne courte de blancs dôîufs. 

1. Réunir tous les ingrédients. 

2. Clarifier  les îufs. 

(Réserver les blancs) 

3. Mélanger les jaunes dôîufs, 

la moutarde, le sel et le poivre. 

4. Monter  la sauce mayonnaise en 

incorporant doucement lôhuile. 

5. Filmer  et réserver à +3°C maximum. 

Il faut réaliser la sauce mayonnaise en 

quantité nécessaire au service uniquement. 

Conservation 24h maximum. 
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Sauce Hollandaise  
Sauce émulsionnée chaude semi-coagulée 

     
Éléments : 32 à 40 couverts 

  

 1,000 kg beurre 

 0,10 l eau 

 0,10 l jus de citron 

 16 pi¯ces jaune dôîuf 

 PM sel fin, poivre blanc 

 Matériel nécessaire : 

  

 1 plaque à débarrasser 

 1 balance 

 1 fouet 

 1 sauteuse 

 
     

Résultat escompté : Sauce onctueuse, homogène et nappante, de couleur jaune claire. 

     

Phases techniques :  

 

 

 

 

     

Remarque : 

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

 

Sauces dérivées :  

- Sauce moutarde : sauce hollandaise avec de la moutarde. 

- Sauce maltaise : sauce hollandaise avec jus et zestes dôoranges sanguines 

- Sauce mousseline : sauce hollandaise avec de la crème fouettée très ferme. 

 

1. Réunir tous les ingrédients, 

clarifier le beurre et les îufs. 2. Réaliser le sabayon : fouetter le sabayon sur le 

bord de la plaque. Ne pas dépasser 60°C. Arrêter dès 

que chaque coup de fouet laisse apercevoir le fond 

de la sauteuse. 

3. Monter  la sauce 

hollandaise au beurre clarifié. 

4. Vérifier  lôassaisonnement et 

passer au chinois en foulant. 

5. Réserver à +50°C 

maximum. 
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Sauce Béarnaise  
Sauce émulsionnée chaude semi-coagulée 

     

Éléments : 32 à 40 couverts 

1,000 kg beurre 1 botte estragon 

0,15 l vin blanc  0,5 botte cerfeuil 

0,15 l vinaigre blanc ou estragon 

0,150 kg échalote 16 pce jaune 

dôîuf 

0,015 kg poivre mignonette 

PM sel fin, poivre blanc 

 Matériel nécessaire : 

 1 plaque à débarrasser 

 1 balance 

 1 fouet 

 1 sauteuse 

 1 chinois 

     

Résultat escompté : Sauce onctueuse, homogène et nappante, de couleur jaune claire avec 

des herbes hachées visibles. 
     

Phases techniques :  

 

 

 

 

     

Remarque :  

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

Sauces dérivées : 

- Sauce Choron : sauce béarnaise + fondue de tomates r®duite mix®e (pas dôestragon et 

cerfeuil en finition) 

- Sauce Foyot ou Valois : sauce béarnaise + glace de viande 

- Sauce tyrolienne : sauce b®arnaise mont®e ¨ lôhuile + fondue de tomate r®duite mix®e 

- Sauce paloise : sauce béarnaise dont on remplace lôestragon par de la menthe 

- Sauce corail : sauce béarnaise dont les jaunes sont remplacés par du corail de homard ou 

langouste. 

1. Réunir tous les 

ingrédients, clarifier  le 

beurre et les îufs. 
2. Préparer les éléments de la 

réduction : ciseler les échalotes, 

hacher le cerfeuil et lôestragon, 

concasser le poivre mignonette. 

3. Réaliser la réduction : 

réduire de 3/5 : le vin blanc, le 

vinaigre, les échalotes, le 

poivre et la moitié de 

lôestragon et du cerfeuil. 

Laisser infuser hors du feu. 

4. Réaliser le sabayon : 

Ajouter les jaunes à la 

réduction et fouetter en 

chauffant doucement. 

5. Monter  la sauce 

béarnaise au beurre 

clarifié. 

6. Passer la sauce au chinois étamine et 

ajouter les herbes hachées, rectifier . 
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Le beurre fondu  
Sauce émulsionnée chaude instable 

     
Éléments : 32 à 40 personnes 

 1,000 kg beurre 

 0,10 l eau 

 0,10 l jus de citron 

 PM sel fin, poivre blanc 

 Matériel nécessaire : 

 1 plaque à débarrasser 

 1 sauteuse 

 1 fouet 

 
     

Résultat escompté : Sauce instable, onctueuse, acidulée, de couleur jaune claire. 

     

Phases techniques :  

 

 

 

 

     

Remarques :  

- A préparer « à la commande », 

- La finesse du beurre fondu dépend de la qualité du beurre. 

 

 

1. Peser, mesurer tous les ingrédients. 

2. Réaliser la réduction : r®unir lôeau et le jus de 

citron puis porter ¨ ®bullition, arr°ter d¯s quôil ne 

reste plus quôenviron 0,05l. 

3. Émulsionner le beurre 

fondu avec du beurre très 

froid. 

4. Assaisonner et débarrasser le beurre 

fondu dans un bain-marie 45 à 50°C 

maximum. 
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Le beurre blanc  
Sauce émulsionnée chaude instable 

     
Éléments : 32 à 40 personnes 

 1,000 kg beurre 

 0,150 kg échalotes 

 0,20 l vin blanc 

 0,10 l vinaigre blanc 

 0,10 l crème liquide (facultatif) 

 PM sel fin, poivre blanc 

 Matériel nécessaire : 

 1 planche à découper 

 1 plaque à débarrasser 

 1 sauteuse 

 1 fouet 

 1 chinois étamine 

 
     

Résultat escompté : Sauce instable, onctueuse, acidulée, de couleur jaune clair. 

     

Phases techniques :  

 

 

 

 

     

Remarques : 

- A servir avec un poisson cuit à la vapeur ou poché ou légumes cuits à lôanglaise. 

 

Sauces dérivées : 

- Beurre dôherbes : beurre blanc avec une essence dôherbe + herbe hach®e. 

- Beurre dô®pices ou aromates : on ajoute au beurre blanc son ®l®ment dôappellation (ex : 

Noilly Prat, safran, paprikaé) 

- Beurre de vin rouge : comme le beurre blanc avec du vin rouge + ail + thym. 

- Beurre dôagrumes : la r®duction est r®alis®e ¨ partir de jus dôagrume. 

 

 

1. Réunir tous les ingrédients. 

2. Réaliser la réduction : réunir échalotes ciselées, 

vinaigre, vin blanc et réduire des ¾. 

3. Émulsionner le beurre 

blanc avec du beurre très 

froid. 

4. Vérifier  lôassaisonnement 

et passer au chinois en foulant 

(facultatif). 

5. Réserver à +50°C 

maximum. 
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Réaliser un beurre composé à froid  
     

Résultat escompté : Beurre assaisonné servant Ƞ ÄȭÁÃÃÏÍÐÁÇÎÅÍÅÎÔ ÄÅÓ ÖÉÁÎÄÅÓ ÅÔ 
poissons grillés, pour des liaisons de sauces ou potages, à garnir les pièces de 
cocktails ou de décor. 
     

! ÂÁÓÅ ÄȭïÌïÍÅÎÔÓ ÃÒÕÓ : ex Beurre Maître 

ÄȭÈĖÔÅÌ  
! ÂÁÓÅ ÄȭïÌïÍÅÎÔÓ ÃÕÉÔÓ :  ex Beurre de 

crevettes 

 

Réaliser un beurre composé à chaud  
     

Résultat escompté : Beurre assaisonné servant pour la finition de sauces ou potages 
le plus souvent à base de crustacés. 
     

Phase technique :  

 

1. Préparer  tous les éléments. 

1. Concasser et 
piler  les 

carapaces. 

3. Assaisonner  et mélanger  tous les 
éléments. 

2. Travailler le beurre pommade . 

2. Assaisonner  et mélanger  tous 
les éléments. 

2. Faire fondre  
avec le beurre 
au bain-marie 

à couvert . 

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

3. Passer au chinois 
ïÔÁÍÉÎÅ ÓÕÒ ÄÅ ÌȭÅÁÕ 

glacée. 
4. Refondre  le beurre et 
le clarifier  (décanter). 
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Coulis de tomates  
     

Éléments :  

1,000 kg tomate bien mûre 

0,05 l vinaigre de vin 

0,20 l huile dôolive 

PM sel fin et poivre blanc 

 

Facultatif : basilic, cerfeuil, estragon, 

ciboulette, concentré de tomates, sauce 

ketchup. 

 Matériel nécessaire : 

 1 mixeur plongeant ou 1 cutter 

 1 bahut 

 1 plaque à débarrasser 

 1 russe 

 1 calotte 

 1 araignée 

 1 chinois étamine 

     

Résultat escompté : Sauce émulsionnée instable froide onctueuse, homogène et nappante, 

de couleur rouge vif. 
     

Phases techniques :  

 

 

 

 

 

  

     

Remarque :  

- Le coulis de tomates réalisé à partir de tomates crues doit être utilisé durant le service. 

- Possibilit® dôajouter du concentr® de tomate et du tomato ketchup pour renforcer le goût. 

 

Utilisations : 

- Pour accompagner les terrines, les mousses, les bavarois de légumes, de poissons. 

 

1. Réunir tous les 

ingrédients. 
2. Monder les tomates. 3. Mixer  les tomates 

entières, le sel, le poivre. 

4. Assaisonner avec 

le vinaigre de vin 

tout en mixant. 

5. Monter  le coulis à 

lôhuile dôolive et vérifier  

lôassaisonnement. 

6. Passer le coulis au chinois étamine et 

ajouter les herbes hachées ou ciselées. 
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Fondue de tomates  
     

Éléments :  

1,000 kg tomate bien mûre 

0,05 l huile dôolive 

0,100 kg échalote ou oignon 

0,0,020 ail 

1 bouquet garni 

PM sel fin et poivre blanc 

 

Facultatif : concentré de tomates 

 Matériel nécessaire : 

 1 mixeur plongeant ou 1 cutter 

 1 bahut 

 1 plaque à débarrasser 

 1 russe 

 1 calotte 

 1 araignée 

 1 chinois étamine 

     

Résultat escompté : Sauce émulsionnée instable froide onctueuse, homogène et nappante, 

de couleur rouge vif. 
     

Phases techniques :  

 

 

 

 

     

Remarque :  

- Il est possible de sucrer légèrement pour ®quilibrer lôacidit® de la tomate. 

- 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, provençale, bretonne 

- En accompagnement des p©tesé 

 

1. Réunir tous les 

ingrédients. 

2. Ciseler les échalotes ou 

oignons et monder, épépiner et 

concasser les tomates. 

3. Suer les échalotes ou 

oignons ¨ lôhuile puis ajouter 

les tomates concassées. 

4. Ajouter  les 

gousses dôail enti¯res 

et le bouquet garni. 

Assaisonner. 

5. Couvrir  avec un papier 

sulfuris® et cuire jusquô¨ 

®vaporation compl¯te de lôeau 

de végétation. Remuer. 

6. Débarrasser et retirer lôail et 

le bouquet garni. Couvrir . 
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Réaliser un jus de rôti  
     
Éléments : 

 Élément à rôtir 

 Assaisonnement  

 Matière grasse 

 Matériel de cuisson : 

 Plaque à rôtir, rondeau bas, bac 

 gastronorme, grille 

     

Définition : Le jus de r¹ti est un liquide aromatique et sapidique r®alis® ¨ partir dôune 

cuisson rôtir. 
     

Phases techniques :  

 

     

Remarques :  

- On peut donner une typicité au jus de rôtir avec des herbes aromatiques (thym, 

romariné) ou ®pices (curryé) 

- Règles de dressage :  

 - si la pièce est envoyée entière : jus en saucière. 

 - si la pièce est tranchée en cuisine : jus au fond du plat, viande dessus. 

 

 

Vocabulaire : 

Chinoiser : Passer au chinois. 

 

3. Déglacer ¨ lôeau ou 

au fonds clair. 

2. Ajouter  la garniture aromatique et la suer. 

6. Dresser le jus en 

saucière. 

1. Pincer les sucs puis dégraisser. 

4. Réduire dôun tiers. 

5. Chinoiser le jus. 
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Réaliser une marinade (instantanée)  

     
Éléments : 

 Huile 

 Thym / laurier 

 Citron pour le poisson 

 Matériel : 

 Bac gastronorme ou plaque à 

débarrasser 

     

Définition : La marinade est un liquide aromatique qui sert à parfumer, attendrir et parfois 

à prolonger la durée de conservation de certains aliments (grosses pièces de viandes). La 

marinade instantanée sert principalement à parfumer. 
     

Phases techniques :  

 

     

Remarques :  

- La marinade instantan®e sôapplique aux petites pi¯ces (filet, abatsé), elle peut °tre 

personnalisée par le cuisinier en fonction de son utilisation : 

¶ Viandes grillées, poissons grillés, crustacés grillés, gibiers sautés, abats blancs 

saut®s, poissons crusé 

 

Marinade crue : 

Utilisée pour mariner les viandes de boucherie, les volailles fermes et le gibier. 

Composition :  

garniture : oignons, échalotes, carottes, céleri émincés, ail écrasé, bouquet garni, herbes 

mouillement : vin blanc ou vin rouge, vinaigre, cognac 

assaisonnement : huile, sel, poivre, clous de girofle, baie de genièvre 

Technique : 

Pr®parer lô®l®ment ¨ mariner, tailler la garniture. 

Placer la moiti® de la garniture dans le fond du r®cipient, puis placer lô®l®ment ¨ mariner, 

recouvrir du reste de garniture et recouvrir du mouillement, assaisonner, huiler la surface 

et filmer au contact. 

Marinade cuite : 

Utilisée pour mariner les grosses pièces de viandes ou gibier ayant un goût fort. 

Composition :  

garniture : oignons, échalotes, carottes, céleri émincés, ail écrasé, bouquet garni, herbes 

mouillement : vin blanc ou vin rouge, vinaigre, cognac 

assaisonnement : huile, sel, poivre, clous de girofle, baie de genièvre 

Technique : 

Tailler la garniture et la faire suer, mouiller et cuire 30 min à frémissement, écumer et 

refroidir rapidement. 

Pr®parer la pi¯ce ¨ mariner et lôimmerger dans la marinade froide. Filmer au contact 

 

3. Ajouter  lôassaisonnement. 

La marinade est prête. 2. Verser lôhuile. 
1. Mettre en place le matériel. 
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Réaliser une Duxelles sèche  
Farce maigre 

     
Éléments : 

  

 1,000 kg champignons 

 0,100 kg beurre 

 0,150 kg échalotes 

 0,020 kg persil 

 1 pièce citron (facultatif) 

  

 Matériel nécessaire : 

 1 planche à découper 

 1 éminceur 

 1 sautoir 

 1 spatule 

 1 plaque à débarrasser 

 2 calottes 

 
     

Résultat escompté : Farce maigre hachée finement au goût de champignons. 

     

Phases techniques :  

     

Utilisation :  

- Farcir des l®gumes ou des pi¯ces de viandeé (ex : filet de bîuf Wellington) 

 

Duxelles à farcir = Duxelles sèches + glace de veau + mie de pain fraîche + vin blanc 

(utilisation : idem que la Duxelles sèche) 

 

1. Préparer tous les ingrédients : 

ciseler les échalotes, presser le jus 

de citron, hacher le persil, hacher 

ou tailler en brunoise les 

champignons. 

2. Suer les 

échalotes. 

3. Ajouter  les champignons. 

4. Laisser suer doucement jusquô¨ ®vaporation de lôeau de 

végétation, mélanger régulièrement. Ajouter  le persil haché. 
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LISTE DES TECHNIQUES DU CAP CUISINE  

 
 
 
 

4. PÂTISSERIES : APPAREILS, CRÈMES SAUCE, COULIS 
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Réaliser une sauce  chocolat  

     
Éléments :  

- 0,50 l lait 

- 0,50 l crème liquide 

- 0,100 kg sucre semoule 

- 0,700 kg chocolat à 50% 

- 0,100 kg beurre 

 

 Matériel nécessaire : 

- 1 russe 

- 1 fouet 

- 1 maryse 

     

Résultat escompté : appareil lisse, brillante et soyeux  

     

Phases techniques :  

 

 

 

Remarques :  

 

- Accompagnement des profiteroles, poire Belle-H®l¯neé 

 

 

Remarques :  

 

- Les sauces chocolat peuvent être aromatisées avec des épices (quatre épices, 

cannelle, badiane, safrané), gingembre confité 

1. Peser les ingrédients. 

2. Mettre à bouillir  le lait, 

la crème et le sucre. 

3. Verser le chocolat haché. 

4. Bouillir 3 minutes en 

remuant 
5. Monter au beurre. 

6. Réserver au frais et 

chauffer au bain-marie au 

moment de lôutilisation. 




