
B Y  S U N  P O W E R  C O O P E R A T I V E

CUISINE AU SOLEIL
Recettes Savoureuses et Écologiques



L a  c u i s i n e  s o l a i r e  u t i l i s e  d e s
c u i s e u r s  s o l a i r e s ,  d e s
a p p a r e i l s  i n g é n i e u x  q u i
c a p t e n t  e t  c o n c e n t r e n t
l ' é n e r g i e  s o l a i r e  p o u r  c h a u f f e r
e t  c u i r e  l e s  a l i m e n t s .  Q u e  v o u s
s o y e z  u n  a m a t e u r  d e  p l e i n  a i r ,
u n  p a s s i o n n é  d e  t e c h n o l o g i e
v e r t e  o u  s i m p l e m e n t  q u e l q u ' u n
q u i  s o u h a i t e  r é d u i r e  s o n
e m p r e i n t e  c a r b o n e ,  c e  l i v r e  e s t
f a i t  p o u r  v o u s .  

B E S T  C H E F

B i e n v e n u e  d a n s  l ' u n i v e r s
f a s c i n a n t  d e  l a  c u i s i n e
s o l a i r e  !  À  u n e  é p o q u e  o ù  l a
d u r a b i l i t é  e t  l e  r e s p e c t  d e
l ' e n v i r o n n e m e n t  s o n t  p l u s
i m p o r t a n t s  q u e  j a m a i s ,
c u i s i n e r  a v e c  l e  s o l e i l  o f f r e
u n e  s o l u t i o n  i n n o v a n t e  e t
é c o l o g i q u e .

Bon appétit et bonne cuisine solaire !

P r é p a r e z - v o u s  à  e x p l o i t e r  l a  p u i s s a n c e  d u  s o l e i l  e t  à  d é c o u v r i r
u n e  n o u v e l l e  f a ç o n  d e  c u i s i n e r  q u i  e s t  b o n n e  p o u r  v o u s  e t  p o u r
n o t r e  p l a n è t e .  E m b a r q u e z  a v e c  n o u s  d a n s  c e t t e  a v e n t u r e
c u l i n a i r e  s o l a i r e ,  e t  l a i s s e z - v o u s  i n s p i r e r  p a r  l e s  p o s s i b i l i t é s
i n f i n i e s  d e  l a  c u i s i n e  a v e c  l e  s o l e i l .



Chois ir  et  Préparer  les  Contenants  :  
Uti l isez  des  casseroles  noires  ou foncées  qui  absorbent  bien la
chaleur .  Les  contenants  doivent  être  compatibles  avec  une
cuisson lente  et  prolongée .

Posit ionner  le  Cuiseur  Solaire  :
Emplacement  :  P lacez  le  cuiseur  sola ire  dans  un endroit
ensolei l lé ,  à  l 'abri  du vent .
Orientat ion :  Orientez  le  cuiseur  sola ire  directement  vers
le  sole i l  pour  maximiser  l 'exposit ion.
Ajustement  :  Ajustez  l 'angle  des  réf lecteurs  au  fur  et  à
mesure  que  le  sole i l  se  déplace  pour  maintenir  une
concentrat ion optimale  des  rayons  sola ires .

Temps de  Cuisson :
Le temps de  cuisson dans  un cuiseur  sola ire  peut  varier  en
fonction de  la  quantité  de  sole i l ,  de  l 'angle  des  réf lecteurs ,  et
de  la  température  extérieure .  En général  :

Légumes :  1 -2  heures
Riz  :  1 -2  heures
Ragoûts  et  Soupe :  2-4  heures
Viandes  :  2-4  heures ,  se lon la  ta i l le  des  morceaux
Pain  et  Desserts  :  2-3  heures

Survei l ler  la  Cuisson :
Vérif iez  régul ièrement  la  progression de  la  cuisson,  mais
évitez  d 'ouvrir  le  cuiseur  trop souvent  pour  ne  pas  perdre  de
chaleur .

Sécurité  :
Uti l isez  des  gants  de  cuis ine  pour  manipuler  les  contenants
chauds .
Gardez  le  cuiseur  sola ire  hors  de  portée  des  enfants  et  des
animaux pour  éviter  les  accidents .

quelque informations



Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .

2 . Mélangez  le  jus  et  le  zeste  de  c i tron,  l 'a i l ,  l 'hui le  d 'o l ive ,  les

herbes  de  Provence,  le  se l  et  le  poivre  dans  un bol .

3 . Enrobez  les  cuisses  de  poulet  avec  ce  mélange .

4 . Placez  les  cuisses  de  poulet  dans  une casserole  adaptée  au

cuiseur  sola ire .

5 . Couvrez  et  p lacez  la  casserole  dans  le  cuiseur  sola ire .

6 . Laissez  cuire  pendant  environ 3-4  heures ,  jusqu 'à  ce  que  le

poulet  soit  b ien  cuit .

POULET AU CITRON ET AUX HERBES

Ingrédients  :

4  cuisses  de  poulet
2  c i trons  ( jus  et  zeste)
4  gousses  d 'a i l ,  hachées
2  cui l lères  à  soupe d 'hui le  d 'o l ive
1  cui l lère  à  soupe d 'herbes  de
Provence
Sel  et  poivre



Ingrédients  :

2  aubergines ,  coupées  en  dés
2  courgettes ,  coupées  en  rondel les
1  poivron rouge,  coupé en dés
1  poivron jaune,  coupé en dés
1  o ignon,  haché
4  tomates ,  coupées  en  dés
4  gousses  d 'a i l ,  émincées
3  cui l lères  à  soupe d 'hui le  d 'o l ive
Sel  et  poivre

Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .

2 . Mélangez  tous  les  légumes avec  l 'a i l ,  l 'hui le  d 'o l ive ,  le  se l ,  le

poivre  et  les  herbes  de  Provence  dans  un grand bol .

3 . Placez  le  mélange  de  légumes dans  une casserole  adaptée  au

cuiseur  sola ire .

4 . Couvrez  et  p lacez  la  casserole  dans  le  cuiseur  sola ire .

5 . Laissez  cuire  pendant  environ 2-3  heures ,  jusqu 'à  ce  que  les

légumes soient  tendres .

RATATOUILLE



Ingrédients  :

2  carottes ,  coupées  en  rondel les
2  pommes de  terre ,  coupées  en  dés
1  courgette ,  coupée  en rondel les
1  o ignon,  haché
2  gousses  d 'a i l ,  émincées
1  l i tre  de  boui l lon  de  légumes
Sel  et  poivre
Herbes  de  Provence

SOUPE DE LÉGUMES

Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .
2 . Placez  tous  les  ingrédients  dans  une casserole  adaptée  au

cuiseur  sola ire .
3 . Mélangez  bien et  couvrez .
4 . Placez  la  casserole  dans  le  cuiseur  sola ire .
5 . Laissez  cuire  pendant  environ 2-3  heures ,  jusqu 'à  ce  que  les

légumes soient  tendres .



Ingrédients  :

4  cuisses  de  poulet
2  c i trons  conf its ,  coupés  en
quart iers
100 g  d 'o l ives  vertes  dénoyautées
2  oignons,  hachés
3  gousses  d 'a i l ,  émincées
1  cui l lère  à  café  de  g ingembre  moulu
1  cui l lère  à  café  de  curcuma
1 cui l lère  à  café  de  paprika
1  cui l lère  à  café  de  cumin
1  cui l lère  à  soupe de  coriandre
fraîche,  hachée
1  cui l lère  à  soupe de  persi l  f ra is ,
haché
3  cui l lères  à  soupe d 'hui le  d 'o l ive
Sel  et  poivre

Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .
2 . Mélangez  le  g ingembre,  le  curcuma,  le  paprika ,  le  cumin,  le  se l

et  le  poivre  dans  un bol .
3 . Enrobez  les  cuisses  de  poulet  avec  ce  mélange  d 'épices .
4 . Dans  une casserole  adaptée  au  cuiseur  sola ire ,  chauffez  l 'hui le

d 'o l ive  et  fa i tes  revenir  les  o ignons  et  l 'a i l  jusqu 'à  ce  qu ' i ls
soient  tendres .

5 . Ajoutez  les  cuisses  de  poulet  et  fa i tes- les  dorer  légèrement .
6 . Ajoutez  les  c i trons  conf its  et  les  o l ives .
7 . Ajoutez  un peu d 'eau pour  éviter  que  le  mélange  ne  brûle .
8 . Couvrez  et  p lacez  la  casserole  dans  le  cuiseur  sola ire .
9 . Laissez  cuire  pendant  environ 3-4  heures ,  jusqu 'à  ce  que  le

poulet  soit  b ien  cuit .
10 . Avant  de  servir ,  saupoudrez  de  coriandre  et  de  persi l  f ra is .

TAJINE DE POULET AUX CITRONS CONFITS ET OLIVES



HARIRA (SOUPE MAROCAINE )

Ingrédients  :

200 g  de  viande de  mouton ou de
bœuf ,  coupée  en pet its  morceaux
1  oignon,  haché
2  tomates ,  pelées  et  coupées  en  dés
2  branches  de  céler i ,  coupées  en
petits  morceaux
1  poignée  de  pois  chiches ,  trempés
pendant  la  nuit
1  poignée  de  lent i l les
1  bouquet  de  coriandre  fraîche,
hachée
1  bouquet  de  persi l  f ra is ,  haché
1  cui l lère  à  café  de  curcuma
1 cui l lère  à  café  de  g ingembre
moulu
1  cui l lère  à  café  de  cannel le
2  cui l lères  à  soupe d 'hui le  d 'o l ive
1  l i tre  de  boui l lon  de  bœuf  ou de
légumes
Sel  et  poivre

Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .
2 . Dans  une grande casserole  adaptée  au  cuiseur  sola ire ,

chauffez  l 'hui le  d 'o l ive  et  fa i tes  revenir  l 'o ignon jusqu 'à  ce
qu ' i l  soit  tendre .

3 . Ajoutez  les  morceaux de  viande et  fa i tes- les  dorer  légèrement .
4 . Ajoutez  les  tomates ,  le  cé ler i ,  les  pois  chiches ,  les  lent i l les ,  la

coriandre  et  le  persi l .
5 . Ajoutez  les  épices ,  le  se l  et  le  poivre .
6 . Versez  le  boui l lon  et  mélangez  bien.
7 . Couvrez  et  p lacez  la  casserole  dans  le  cuiseur  sola ire .
8 . Laissez  cuire  pendant  environ 3-4  heures ,  jusqu 'à  ce  que  la

viande et  les  légumes soient  tendres .



Ingrédients  :

4  cuisses  de  poulet
10cl  d ’hui le  d ’o l ive
5g  de  g ingembre
5g  de  poivre  noir
5g  de  se l
5g  de  curcuma
1 c i tron
4  gousses  d 'a i l
5g  de  moutarde
Persi l

RECETTE DE POULET 

Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .Ajoutez  progressivement  l 'eau
tiède  et  mélangez  jusqu 'à  obtenir  une  pâte  homogène.

2 . Pendant  ce  temps,  découpez les  morceaux de  poulet  au  niveau
de l ’art iculat ion pour  séparer  le  pi lon du haut  de  la  cuisse .
Optez  pour  des  port ions  plus  pet ites  pour  faci l i ter  la  cuisson
de votre  poulet  aux épices .  I l  est  consei l lé  en  cuis ine  sola ire
d 'éviter  les  morceaux trop volumineux.

3 . Placez  le  poulet  dans  un saladier ,  a joutez  l ’hui le  d ’o l ive ,  puis
incorporez  les  épices  :  g ingembre,  curcuma,  moutarde,  et
mélangez .

4 . Pressez  le  c i tron et  versez  le  jus  dans  la  préparat ion.  Ajoutez
ensuite  les  feui l les  de  persi l  coupées  en  pet its  morceaux,  les  4
gousses  d 'a i l  écrasées ,  sa lez ,  poivrez  et  mélangez  le  tout .

5 . Transférez  le  contenu du saladier  dans  le  roaster .  P lacez  la
marmite  avec  son couvercle  dans  le  cuiseur  sola ire  et  la issez
cuire  pendant  2h .  Pensez  à  réorienter  l 'apparei l  trois  ou
quatre  fois  pour  le  maintenir  perpendiculaire  au  sole i l .



Ingrédients  :

Pour  les  abricots  :
Abricots  :  2  tasses  (dénoyautés)
Beurre  :  3  cui l lères  à  soupe
Sucre  :  4  cui l lères  à  soupe (grossier
ou miel )
Eau :  2  tasses

Pour  la  garniture  :
Amandes  :  1 /4  tasse  ( toastées)
Sésame :  2  cui l lères  à  soupe ( toasté)

RECETTE CIVET DE VIANDE AUX ABRICOTS 

Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .
2 . Dans  un taj ine  sur  feu  doux,  a joutez  l 'hui le ,  le  sa indoux,

l 'o ignon,  la  v iande et  le  bâton de  cannel le .  Mélangez  les
ingrédients  jusqu 'à  ce  que  l 'o ignon soit  fondu et  que  la  v iande
soit  cuite .

3 . Ajoutez  l 'a i l  au  ta j ine  jusqu 'à  ce  qu ' i l  fonde,  puis  a joutez  la
coriandre ,  le  persi l ,  le  g ingembre,  le  poivre  noir ,  le  curcuma et
le  safran en remuant  continuel lement .

4 . Versez  de  l 'eau jusqu 'à  ce  que  les  ingrédients  soient
submergés  et  la issez  le  ta j ine  sur  feu  doux jusqu 'à  ce  que  l 'eau
bout  et  que  la  v iande soit  cuite .

5 . Après  la  cuisson de  la  v iande,  ret irez- la  avec  une cui l lère
perforée  et  la issez  le  boui l lon  dans  le  ta j ine  jusqu 'à  ce  qu ' i l
épaiss isse .

6 . Sauce  aux abricots  :  Versez  les  abricots  dans  une casserole  et
placez- la  sur  feu  doux.  Ajoutez  l 'eau avec  le  sucre ,  le  beurre  et
la  cannel le ,  et  ret irez  les  abricots  du feu  lorsqu ' i ls  deviennent
siropés .

7 . Disposez  la  v iande dans  un plat  de  service ,  arrosez- la  de
boui l lon et  décorez- la  avec  les  abricots  conf its ,  les  amandes  et
le  sésame.



Ingrédients  :

1  ki logramme de  pommes de  terre  
500 mil l i l i tres  de  crème à  cuisson 
100 grammes de  fromage cheddar
râpé  
50  grammes de  fromage parmesan
râpé 
3  gousses  d 'a i l  hachées  
1  cui l lère  à  café  de  poivre  noir  
Sel  se lon le  goût  
3  poitr ines  de  poulet  (coupées  en
cubes  de  ta i l le  moyenne)  

RECETTE CIVET DE VIANDE AUX ABRICOTS 

Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .  
2 . Épluchez  les  pommes de  terre  et  coupez- les  en  tranches  f ines ,

puis  placez- les  dans  un bol  de  ta i l le  moyenne.  
3 . Ajoutez  aux pommes de  terre  les  morceaux de  poulet ,  le

parmesan,  la  crème à  cuisson,  l 'a i l  haché  et  le  cheddar  râpé .  
4 . Mélangez  bien les  ingrédients  et  assaisonnez avec  du sel  et  du

poivre  noir .  
5 . P lacez  le  mélange  dans  un plat  de  cuisson et  enfournez- le

pendant  environ 1  heure  20  minutes ,  en  remuant  après  une
demi-heure  de  cuisson.  

6 . Servez  le  grat in  de  pommes de  terre  chaud.



Ingrédients  :

Une pincée  de  se l
60  g  de  far ine
150 g  de  sucre
150 g  de  beurre
1  sachet  de  sucre  vani l lé
250 g  de  chocolat  pât iss ier
3  œufs  

RECETTE DE BROWNIES 

Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .  
2 . Faites  fondre  le  chocolat ,  coupé en morceaux,  avec  le  beurre

dans  une casserole .
3 . Pendant  ce  temps,  battez  les  œufs  avec  le  sucre  jusqu 'à  ce  que

le  mélange  blanchisse .
4 . Ajoutez  la  far ine ,  le  sucre  vani l lé ,  puis  versez  le  chocolat

fondu.  Mélangez  bien.
5 . Versez  la  préparat ion dans  un moule  à  manquer  et  enfournez  à

150°C pendant  45  minutes .



Ingrédients  :

1  tasse  de  far ine
1  pet ite  cui l lère  de  levure  chimique
2  cui l lères  à  soupe de  sucre
1/2  pet ite  cui l lère  de  se l
3/4  tasse  de  la i t
1  œuf
2  cui l lères  à  soupe de  beurre  fondu
1  pet ite  cui l lère  de  vani l le

Sauce  au  chocolat  :
1/2  tasse  de  chocolat  noir  haché
1/4  tasse  de  la i t
2  cui l lères  à  soupe de  sucre
1  pet ite  cui l lère  de  beurre

RECETTE DE PANCAKES AU CHOCOLAT

Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .  
2 . Dans  un grand bol ,  mélangez  la  far ine ,  la  levure  chimique,  le

sucre  et  le  se l .
3 . Dans  un autre  bol ,  battez  le  la i t ,  l 'œuf ,  le  beurre  fondu et  la

vani l le .
4 . Ajoutez  le  mélange  de  la i t  au  mélange  sec  et  mélangez  bien

jusqu'à  obtenir  une  pâte  l isse .
5 . Chauffez  une poêle  à  feu  moyen et  versez  environ 1/4  de  tasse

de  pâte  dans  la  poêle  pour  chaque pancake.
6 . Retournez  le  pancake jusqu 'à  ce  qu ' i l  prenne une forme

circulaire  et  que  des  bul les  apparaissent  à  la  surface ,  puis
retournez- le  pour  cuire  de  l 'autre  côté .

7 . Pour  la  sauce  au  chocolat  :  fa i tes  fondre  le  chocolat  avec  le
la i t  et  le  sucre  dans  une pet ite  casserole ,  puis  a joutez  le
beurre  et  mélangez  jusqu 'à  obtenir  une  sauce  l isse .

8 . Servez  les  pancakes  dans  un plat  de  service  et  versez  la  sauce
au chocolat  par-dessus .

9 . Vous  pouvez  a jouter  des  noix  ou des  fruits  comme garniture
selon vos  préférences .



Ingrédients  :

4  œufs
3  cui l lères  à  café  de  vani l le
1 ,5  tasse  de  far ine
¾ cui l lère  à  café  de  levure  chimique
½ cui l lère  à  café  de  cannel le
¼ cui l lère  à  café  de  se l
1  tasse  de  beurre  (non salé )
¾ de  tasse  de  pâte  à  tart iner
Nutel la

RECETTE DU GÂTEAU À LA PÂTE À TARTINER NUTELLA 

Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .  
2 . Placez  la  pâte  à  tart iner  Nutel la  au   four  sola ire  pendant

quelque minutes  pour  la  réchauffer ,  puis  la issez- la  de  côté .
3 . Tamisez  la  far ine ,  la  levure  chimique,  le  se l  et  la  cannel le  dans

un bol ,  puis  la issez  le  mélange  de  côté .
4 . Battez  les  œufs  avec  la  vani l le  dans  un pet it  bol  à  l 'a ide  d 'une

fourchette .
5 . Dans  un bol  mélangeur ,  a joutez  le  beurre  et  le  sucre ,  battez

bien à  une  vitesse  moyenne pendant  3  minutes  jusqu 'à  obtenir
un mélange  crémeux.

6 . Réduisez  la  v itesse  du batteur  et  a joutez  le  mélange  d 'œufs
jusqu'à  ce  que  la  couleur  du mélange  s 'éc la irc isse .

7 . Ajoutez  le  mélange  de  far ine  et  mélangez  à  une  vitesse  réduite
jusqu'à  ce  que  les  ingrédients  soient  bien mélangés .

8 . Versez  un t iers  du mélange  dans  le  moule ,  puis  éta lez  la
moit ié  de  la  quantité  de  Nutel la  dessus .

9 . Ajoutez  un autre  t iers  du mélange  de  gâteau,  puis  répart issez
le  reste  du chocolat  par-dessus .

10 . Versez  le  dernier  t iers  du gâteau et  éta lez- le  uniformément .
11 . Cuisez  le  moule  pendant  1  heure  45  minutes  jusqu 'à  ce  que  le

gâteau soit  b ien  cuit .
12 . Ret irez  le  moule  du four  et  la issez- le  refroidir .
13 . Décorez  le  dessus  du gâteau avec  de  la  pâte  à  tart iner  Nutel la

et  servez- le .



Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .
2 . Faites  fondre  le  chocolat  et  le  beurre  ensemble  dans  une

casserole  adaptée  au  cuiseur  sola ire .
3 . Une fois  fondus,  a joutez  le  sucre  et  mélangez  bien.
4 . Ajoutez  les  œufs  un à  un,  en  mélangeant  bien après  chaque

ajout .
5 . Ajoutez  la  far ine  et  mélangez  jusqu 'à  obtenir  une  pâte

homogène.
6 . Versez  la  pâte  dans  un moule  à  gâteau adapté  au  cuiseur

solaire .
7 . P lacez  le  moule  dans  le  cuiseur  sola ire  et  la issez  cuire

pendant  environ 1-2  heures ,  jusqu 'à  ce  que  le  gâteau soit  cuit .

GÂTEAU AU CHOCOLAT

Ingrédients  :

200 g  de  chocolat  noir
100 g  de  beurre
100 g  de  sucre
4  œufs
50 g  de  far ine



Instruct ions  :

1 . Préchauffez  le  four  sola ire .

2 . Versez  le  la i t  dans  une casserole  adaptée  au  cuiseur  sola ire .

3 . Ajoutez  le  r iz ,  le  sucre  et  la  gousse  de  vani l le  fendue en deux.

4 . Mélangez  bien et  couvrez .

5 . Placez  la  casserole  dans  le  cuiseur  sola ire .

6 . Laissez  cuire  pendant  environ 2-3  heures ,  en  remuant  de

temps en temps,  jusqu 'à  ce  que  le  r iz  soit  tendre  et  le  mélange

crémeux.

RIZ AU LAIT

Ingrédients  :

1  l i tre  de  la i t
100 g  de  r iz  rond
100 g  de  sucre
1  gousse  de  vani l le



Légumes temps de  cuisson 

Pommes de  terre 1 ,5  à  2  heures

Carotte  1 ,5  à  2  heures

Courgettes 1  à  1 ,5  heures

Tomates  1  à  1 ,5  heures

Brocol i/Chou-f leur  1  à  1 ,5  heures

Épinard 30  à  45  minutes

ÉSTIMATION DES TEMPS DE CUISON

Estimation générale  des  temps de  cuisson pour  di f férents
types  d 'a l iments  à  l 'a ide  d 'un cuiseur  sola ire  par  une
journée  ensolei l lée  avec  le  four  sola ire  :

Céréales  et
Légumineuses

temps de  cuisson 

Riz 1  à  1 ,5  heures

Quinoa  1  à  1 ,5  heures

Lenti l les  1 ,5  à  2  heures

Haricots  secs  2  à  3  heures  



Viandes  et  Poissons temps de  cuisson 

Poulet  (morceaux)  2  à  3  heures

Poisson 1  à  1 ,5  heures

Bœuf  (morceaux) 2 ,5  à  3 ,5  heures

Porc  2  à  3  heures

Pains  et  Autres temps de  cuisson 

Pain 2 ,5  à  3  heures

Biscuits  1  à  1 ,5  heures

Gâteau 2 à  3  heures

Œufs  durs  1  à  1 ,5  heures

Pizza  1 ,5  à  2  heures

Soupes  1 ,5  à  2  heures
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plus  d ’ in format ion

La cu isson sola i re  es t  une  méthode écolog ique  e t  économique  pour
préparer  des  repas  dél ic ieux  e t  sa ins .  En su ivant  ce  gu ide ,  vous

pourrez  prof i ter  p le inement  des  avantages  de  votre  cu iseur  sola i re
tout  en  explorant  une  var ié té  de  recet tes .  


