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BLÉ D’INDE – CUISSON DE BASE 

 

Ingrédients 

BLÉ D’INDE 

EAU 

 

 
Préparation 

ÉPLUCHER LE MAIS 

METTRE DE L’EAU DANS UN CHAUDRON ET PORTER À ÉBULLITION 

Y PLONGER LES ÉPIS (CE N’EST PAS NÉCESSAIRE QUE LES ÉPIS SOIENT SUBMERGÉS D’EAU) 

COUVRIR 

CUIRE 8 À10 MIN 

RETIRER ET PASSER À L’EAU FROIDE 

SERVIR AVEC BEURRE ET SEL 

 

VERSION MICRO-ONDE 

CASSER LA TIGE DE L’ÉPIS, ENLELER LES CHEVEUX DE L’AUTRE EXTRÉMITÉ 

CUIRE AU MICRO-ONDE 4 MIN – 1 ÉPIS À LA FOIS 

AU SORTIR DU FOUR, DÉGARNIR L’ÉPIS DES SES FEUILLES 

REFOIRDIR À L’EAU 

ET SERVIR 

 

 

Bon appétit !  
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GARNITURES POUR ÉPIS DE MAIS 

 

À L’ITALIENNE! 

Ingrédients 

4 ÉPIS DE MAIS CUITS 

2 C À SOUPE DE BEURRE FONDUE 

1 C À SOUPE D’HUILE D’OLIVE 

1 C À THÉ D’ÉPICE À L’ITALIENNE 

1 T DE PARMESAN RÂPÉ 

 

Préparation 

MÉLANGER LE BEURRE, L’HUILE ET LES ÉPICES 

GARNIR LES ÉPIS DE CE MÉLANGE AU PINCEAU 

SOUPOUDRE DE PARMESAN CHAQUE ÉPIS 

FAIRE GRILLER AU FOUR OU AU BBQ 

 

À LA MEXICAINE! 

Ingrédients 

4 ÉPIS DE MAIS CUITS 

2 C À SOUPE DE BEURRE FONDUE 

¾ T DE MAYONNAISE 

FROMAGE RÂPÉ DE STYLE CAJUN 

¼ C À THÉ DE CHILI PIQUANT EN POUDRE 

¼ C À THÉ DE CUMIN 

CORIANDE FRAÎCHE FINEMENT HACHÉE 

1 LIME COUPER EN QUARTIER 
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Préparation 

MÉLANGER LE BEURRE ET LES ÉPICES 

BADIGEONNER LES ÉPIES DE CE MÉLANGE 

GARNIR DE MAYONNAISE 

ROULER DE FROMAGE RÂPÉ 

SOUPOUDRER DE CORIANDE 

ARROSER DE JUS DE LIME 

SERVIR 

 

À LA CALIFORNIENNE! 

Ingrédients 

4 ÉPIS DE MAIS CUITS 

LA CHAIR D’UN AVOCAT 

JUS DE LIME 

½ T DE YOGOURT NATURE 

UNE PINCÉE DE POIVRE DE CAYENNE 

SEL 

CHOU KALE COUPÉ FINEMENT 

Préparation 

ÉCRASER L’AVOCAT AVEC DU JUS DE LIME 

AJOUTER LE YOGOURT, LA CAYENNE ET LE SEL 

MÉLANGER 

GARNIR LES ÉPIS DE CE MÉLANGE 

DÉCORER DE CHOU KALE DÉCOUPÉ FINEMENT 

SERVIR                                                       Bon appétit ! 
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CHAUDRÉE DE MAIS ET DE CHORIZO 

 

Ingrédients 

1 POIREAU EN PETITS MORCEAUX 

6 ÉPIS DE MAIS ÉGRAINÉS NON CUITS + 6 ÉPIS DÉNUDÉS 

3 C À SOUPE DE BEURRE DE BEURRE 

1 T DE CHORIZO EN DÉS 

4 POMMES DE TERRE ÉPELUCHÉES COUPÉES EN DÉS 

3 T DE BOUILLON DE POULET 

1T DE LAIT 

¼ T DE FARINE 

SEL  

PERSIL FRAIS POUR LA DÉCORATION 

 

Préparation 

FONDRE LE BEURRE DANS UN CHAUDRON À FOND ÉPAIS 

AJOUTER LE POIREAU, LE MAIS ET LE CHORIZO 

CUIRE 5 MINUNTES 

AJOUTER LES ÉPIS DÉNUDÉS POUR AJOUTER DU GOÛT 

AJOUTER LES POMMES DE TERRE ET DU SEL 

VERSER LE BOUILLON  

AJOUTER DE L’EAU JUSQU’À ÉGALITÉ 

PORTER À ÉBULLITION EN BRASSANT 

BAISSER LE FEU DE FACON À CUIRE DOUCEMENT 
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CUIRE UNE DIZAINE DE MINUTES OU JUSQU’À CE QUE LES POMMES DE 

TERRE SOIENT CUITES. 

RETIRER LES ÉPIS DÉNUDEÉS DE LA SOUPE 

DANS UNE TASSE MÉLANGER LAIT ET FARINE 

VERSER DANS LA CASSEROLE ET PORTER À ÉBULLITION EN BRASSANT CONSTAMMENT 

LA SOUPE VA ÉPAISSIR 

VERSER DANS DES BOLS ET GARNIR DE PERSIL FRAIS 

SERVER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bon appétit ! 


