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Éditorial
Saine, rapide et savoureuse, la cuisine à la plaque pourrait se révéler le nouvel 
allié des cuisiniers pressés mais exigeants. Offrant un vrai gain de temps, elle ne 
sacrifie rien à la gourmandise ni aux plaisirs de la table.

Munissez-vous de votre meilleur éplucheur et d’un bon couteau, pelez, émincez, 
assaisonnez, disposez tous les ingrédients sur votre plaque de four ou votre 
lèchefrite puis enfournez… Vaquez ensuite à vos occupations pendant que se 
distillent les arômes du plat qu’il ne vous restera qu’à déguster.

C’est aussi simple que ça !

Julie Soucail
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Les avantages de la cuisine sur une plaque
Simple et pratique, la cuisine à la plaque exige peu de surveillance ou de manipulations pendant la cuisson.  
Les ingrédients assaisonnés sont répartis sur la plaque puis enfournés pendant un temps défini. Temps qui peut être 
utilisé à autre chose : préparer un dessert, une salade, dresser la table ou tout simplement se relaxer…

Les aliments sont rôtis par une chaleur sèche qui se répartit uniformément pour les cuire de façon homogène.  
Saine et diététique, elle nécessite peu d’ajouts de matière grasse par rapport à une cuisson à la poêle.

Le seul ustensile dont vous aurez besoin, en dehors d’un bon couteau, est une plaque de four ! Plaque 
de cuisson posée sur une grille, ou lèchefrite garnie de papier cuisson, à vous de voir. La lèchefrite est 
souvent fournie à l’achat du four, et c’est la plaque qui sera la plus polyvalente : légèrement creuse, elle 
vous permettra de réaliser toutes les cuissons, même celles qui comportent un peu de jus. Si cette cuisine 
offre de multiples possibilités créatives pour préparer des plats complets en un tournemain, l’essentiel est 
d’arriver à homogénéiser au maximum les temps de cuisson des différents ingrédients afin de pouvoir les 
enfourner en même temps et éviter d’autres manipulations pendant la cuisson. Il va donc falloir adapter 
les découpes, notamment celle des légumes, pour que les temps de cuisson soient les mêmes.

On pourra facilement faire rôtir un poulet entier avec des pommes de terre coupées en quatre.  
En revanche, s’il s’agit d’aliments avec un temps de cuisson court comme les filets de poisson, il sera 
recommandé de tailler les légumes en petits dés ou de les couper très finement à la mandoline.

L’ajout de liquide (eau, bouillon, vin blanc…) est souvent nécessaire, particulièrement pour les recettes 
nécessitant un temps de cuisson long. Cela permet d’éviter que certains aliments se dessèchent. Pour ce 
type de recettes, vérifiez de temps en temps, en cours de cuisson, qu’il reste toujours un peu de liquide. 
Il est par ailleurs conseillé de verser les liquides, particulièrement les liquides chauds, lorsque la plaque 
est déjà engagée dans le four. Cela limite les risques de débordement pendant le déplacement depuis 
le plan de travail jusque dans le four.

N’hésitez pas à terminer les cuissons quelques minutes sous le gril, afin d’obtenir une coloration 
appétissante, une texture plus gourmande, et de relever les saveurs.

N’hésitez pas non plus à utiliser différentes marinades pour intensifier les goûts et varier les goûts. 
Placez vos ingrédients à mariner au frais pendant au moins 30 minutes, plus si vous le pouvez.

Comment composer  
un repas sur une plaque ?

Quelques astuces 
pour ne pas être  
à côté de la plaque !
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Entier Morceaux  
de 2 à 3 cm

Morceaux  
de 5 cm

Brunoise  
(3 à 5 mm)

Potiron 30 à 45 min 20 à 25 min 25 à 30 min 10 à 15 min

Carotte 30 à 45 min 20 à 25 min 25 à 30 min 10 à 15 min

Navet 30 à 45 min 20 à 25 min 25 à 30 min 10 à 15 min

Panais 30 à 45 min 20 à 25 min 25 à 30 min 10 à 15 min

Céleri 30 à 45 min 20 à 25 min 25 à 30 min 10 à 15 min

Pomme de terre 45 à 60 min 25 à 30 min 30 à 35 min 10 à 15 min

Betterave 45 min à 1 h 30 à 35 min 35 à 40 min 10 à 15 min

Courgette 20 à 25 min 15 à 20 min  20 à 25 min 10 à 15 min

Aubergine 30 à 40 min 15 à 20 min 20 à 25 min 10 à 15 min

Poivron 20 à 25 min 10 à 15 min

Légumes verts 
(asperges,  
haricots verts) 

15 à 20 min

Poivrons : 20 à 25 min à 200 °C (th. 6-7) en quartiers ou en lanières, 10 à 15 min en brunoise

Tomates en quartiers ou en moitiés : 15 à 20 min à 200 °C (th. 6-7)

Oignons en quartiers : 20 à 25 min à 200 °C (th. 6-7)

Chou-fleur et brocolis en fleurettes : 15 à 20 min à 200 °C (th. 6-7)

Quelques temps de cuisson pour faciliter 
vos compositions
Rôti de bœuf (pour 500 g) : 

 — 20 à 25 min à 200 °C (th. 6-7) : saignant

 — 25 à 30 min à 200 °C (th. 6-7) : à point

 — 30 à 35 min à 200 °C (th. 6-7) : bien cuit

Rôti de porc ou de veau (pour 500 g) :

 — 25 à 30 min à 200 °C (th. 6-7) : à point

 — 30 à 35 min à 200 °C (th. 6-7) : bien cuit

Poulet :

 — entier : 20 min par tranche de 500 g à 200 °C (th. 6-7)

 — en morceaux : 35 à 40 min à 200 °C (th. 6-7)

Poissons : 

 — en filets : 10 à 15 min à 200 °C (th. 6-7)

 — entiers (< 1 kg) : 15 à 20 min à 200 °C (th. 6-7)

 — entiers (> 1 kg) : 20 à 25 min à 200 °C (th. 6-7)

Temps de cuisson des principaux légumes 
à 200 °C (th. 6-7), suivant les découpes
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 — Un four traditionnel ou à convection

 — Au moins une plaque (qui peut se résumer à la 
lèchefrite) ; il est néanmoins conseillé d’en avoir 2 
ou 3 de tailles différentes afin de pouvoir adapter 
les recettes au nombre de convives. Il existe des 
plaques rétractables dont la dimension peut 
varier en fonction du plat ou de la quantité. 
Pratiques, elles permettent de limiter le matériel, 
particulièrement lorsque l’espace est restreint.

 — Un éplucheur (ou couteau Économe®)  
et un bon couteau

 — Une spatule

 — Un gant de cuisine et une manique pour manipuler 
la plaque chaude sans se brûler

 — Une mandoline (à utiliser de préférence  
avec un gant anticoupures)

 — Du papier cuisson (essentiel pour protéger la plaque 
et faciliter le travail de nettoyage ultérieur)

Zoom sur le papier cuisson
On trouve dans le commerce du papier sulfurisé et du papier cuisson. Tous deux sont des papiers parchemins.  
Le papier sulfurisé, plus épais et enduit de silicone, est très imperméable et antiadhésif, ce qui le rend idéal pour les 
cuissons d’ingrédients très gras. Le papier cuisson, plus fin mais également antiadhésif, fait parfaitement l’affaire 
pour l’essentiel des cuissons.

Il est parfois nécessaire de recouvrir la plaque d’aluminium pour cuire à l’étouffée et obtenir des aliments moelleux et 
juteux. Le contact de l’aluminium avec les aliments étant de plus en plus sujet à caution, il est fortement recommandé de 
placer une feuille de papier cuisson dessous pour protéger les aliments d’éventuelles migrations de particules toxiques.

Les marinades
Voici quelques idées de marinades pour rehausser les parfums de vos préparations.

Pour les viandes :

ail et romarin  : pour 500  g, 3  cuil. à soupe d’huile d’olive  +  3  gousses d’ail hachées ou pressées +  4  cuil.  
à soupe de romarin haché + 1 cuil. à soupe de jus de citron + sel et poivre du moulin

asiatique : pour 500 g, 2 cuil. à café d’huile de sésame + 3 cuil. à soupe de sauce soja + 1 cuil. à soupe de miel + 1,5 cm 
de gingembre frais râpé + 2 gousses d’ail hachées ou pressées + poivre du moulin

Pour les légumes :

balsamique et miel : pour 500 g, 2 cuil. à soupe d’huile d’olive + 2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique + 2 cuil. 
à soupe de miel liquide + 1 cuil. à soupe de moutarde + 1 gousse d’ail hachée ou pressée + sel et poivre du moulin

miel et moutarde : pour 500 g, 2 cuil. à soupe de moutarde de Dijon + 1 cuil. à soupe de moutarde à l’ancienne 
+ 2 cuil. à soupe d’huile d’olive + 2 cuil. à soupe de miel liquide + 2 cuil. à soupe de jus de citron + 1 petite gousse 
d’ail hachée + 1 pincée de thym + sel et poivre du moulin

Pour les poissons :

citron et herbes fraîches : pour 500 g, 5 cuil. à soupe d’huile d’olive + 2 cuil. à soupe de jus de citron + 1 cuil. à 
soupe d’herbes fraîches (coriandre, persil, basilic, aneth…) + 1 gousse d’ail hachée + 1 pincée de thym déshydraté 
+ sel et poivre du moulin

teriyaki : pour 500 g, 4 cuil. à soupe de sauce soja + 2 cuil. à soupe de mirin + 2 cuil. à soupe de saké + 2 gousses 
d’ail hachées + 2 cuil. à soupe de cassonade

chimichurri : pour 500 g, 6 cuil. à soupe d’huile d’olive + 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin + ½ botte de persil + le 
jus et le zeste de 1 citron vert bio + 1 gousse d’ail hachée + ¼ d’oignon rouge haché + 2 cuil. à café d’origan 
+ 1 pincée de piment + sel

Les équipements
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Le placard de base
Avec ces quelques ingrédients, vous disposerez d’une base solide pour réaliser les recettes proposées 
mais aussi pour laisser libre cours à votre créativité et improviser en fonction du marché, de vos envies, 
des saisons ou de ce qu’il reste dans le frigo.

Optez pour les herbes déshydratées, l’ail et l’oignon semoule : ces produits prêts à l’emploi et disponibles 
en toute saison vous offrent un véritable gain de temps et vous permettent de bénéficier d’un large 
éventail de saveurs en toute saison. Ils se conservent plusieurs mois et constituent rapidement 
une économie par rapport aux herbes fraîches, onéreuses et rarement utilisées intégralement.

L’assortiment idéal : thym, origan, basilic, estragon, persil, ciboulette, aneth, ail et oignon.

Ayez également toujours sous la main les principales épices : paprika, gingembre, coriandre, cumin, 
cannelle, curry, noix de muscade, piment.

Et aussi…

•  Huile d’olive

•  Huile de sésame

•  Sauce soja

•  Miel liquide

•  Vinaigre de cidre

•  Laurier

•  Farine

•  Fécule de maïs

•  Chapelure

•  Noix

•  Noisettes

•  Graines de sésame

•  Moutarde

•  Ketchup

•  Cubes de bouillon de légumes et de volaille

•  Tomates pelées en conserve

•  Sauce tomate

•  Concentré de tomate

•  Olives noires et vertes

•  Riz

•  Orzo

•  Beurre

•  Parmesan

•  Gruyère râpé
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Entrées, 
snacks & toppings
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1
2
3

Baguette grillée  
à l’ail

Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). 
Chemisez la plaque de papier cuisson.

Avec un couteau-scie, coupez la baguette  
en deux dans la longueur. Posez les demi-
baguettes face à vous, mie vers le haut,  
et tranchez-les à moitié tous les 3 centimètres 
sans entamer la croûte.

Mélangez le beurre ramolli avec l’ail,  
le parmesan et la moitié du persil,  
salez légèrement et poivrez.

Disposez les demi-baguettes sur la plaque,  
mie vers le haut. Tartinez la mie de beurre  
à l’ail et aux herbes.

Enfournez pour 8 minutes, puis passez en mode 
gril pour faire gratiner pendant 2 ou 3 minutes.

Parsemez avec le reste du persil avant de servir.

1 baguette fraîche  
ou de la veille
120 g de beurre 
1 cuil. à café d’ail  
en poudre
20 g de parmesan râpé
2 cuil. à soupe  
de persil ciselé
Sel, poivre du moulin

Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

4
5
6
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Entrées, 
snacks & toppings 

Pain farci au bacon  
et au fromage
Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 25 min

1 pain de campagne  
de la veille
6 tranches de bacon
120 g de gruyère râpé
30 g de beurre
1 pincée d’ail en poudre
Sel, poivre du moulin

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).  
Chemisez la plaque de papier cuisson.

Pratiquez 6 entailles transversales  
dans le pain puis 2 autres dans la longueur.

Glissez les tranches de bacon  
dans les 6 entailles transversales.

Mélangez le gruyère avec le beurre fondu  
et l’ail en poudre, assaisonnez. Remplissez 
toutes les entailles avec la préparation.

Enfournez pour 20 à 25 minutes, jusqu’à  
ce que le fromage ait fondu.

1
2
3
4
5
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Entrées, 
snacks & toppings 

Pois chiches grillés 
au piment
Pour 1 bol
Égouttage : 30 min
Préparation : 15 min
Cuisson : 50 min

350 g de pois chiches  
en conserve
2 cuil. à soupe  
d’huile d’olive
½ cuil. à café de sel
½ cuil. à café de paprika 
fumé en poudre
½ cuil. à café d’ail  
en poudre
½ cuil. à café de piment  
de Cayenne en poudre

Rincez les pois chiches puis laissez-les s’égoutter 
dans une passoire pendant au moins 
30 minutes. Séchez-les soigneusement  
dans un torchon.

Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). 
Chemisez la plaque de papier cuisson.

Mélangez les pois chiches avec l’huile, le sel  
et les épices. Étalez-les sur la plaque.

Enfournez pour 50 minutes, en secouant 
légèrement la plaque toutes les 10 minutes.

Sortez les pois chiches du four et laissez-les 
complètement refroidir sur la plaque.  
Servez en apéritif ou en topping  
sur des légumes rôtis au four.

2
3
4
5

1

1_Plaque_1_plat-int.indd   181_Plaque_1_plat-int.indd   18 25/03/2024   15:0125/03/2024   15:01



Entrées, 
snacks & toppings

19

Crumble salé
Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

50 g de farine
50 g de beurre
50 g de parmesan râpé
Sel, poivre du moulin

Préchauffez le four à 160 °C (th. 5-6). 
Chemisez la plaque de papier cuisson.

Placez tous les ingrédients dans un saladier  
et travaillez l’ensemble du bout des doigts 
jusqu’à obtenir un mélange sableux.

Disposez les miettes de pâte sur la plaque  
et enfournez pour 15 minutes en haut du four 
jusqu’à ce que le crumble soit doré.

Utilisez ce crumble salé pour assaisonner  
vos salades, bowls, assiettes de légumes cuits 
ou de poisson…

Vous pouvez le conserver 2 à 3 jours  
au frais dans un récipient hermétique.  
Servez en topping sur des légumes grillés,  
une soupe, ou simplement en en-cas  
pour une petite faim.

2
3
4
5

1
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Tomates cerises  
rôties
Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 1 h

500 g de tomates cerises
3 cuil. à soupe  
d’huile d’olive
1 cuil. à café  
d’origan séché
Sel, poivre du moulin

Préchauffez le four à 160 °C (th. 5-6). 
Chemisez la plaque de papier cuisson.

Équeutez les tomates cerises, mélangez-les 
avec l’huile et l’origan, assaisonnez.

Répartissez les tomates sur la plaque et versez 
la marinade dessus.

Enfournez pour 1 heure en secouant la plaque 
de temps en temps.

Laissez refroidir avant de déguster.

2
3
4
5

1
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