Quelques recettes au four solaire          Francine & Éric  
Ustensiles :

· Un thermomètre de four pouvant atteindre 200 degrés Celsius au moins.
· Les cuissons  se font avec des marmites en tôles  extérieurement noire  (inox ou aluminium ou émaillée) avec un couvercle en verre afin de pouvoir surveiller sans ouvrir  (un couvercle noir peut quand même convenir) .  

· Le séchage se fait sur clayette et  plat lèchefrite et la porte du four entrebâillée pour évacuer la vapeur.

Cuisson légumes et viandes : 

Conseil : ces cuissons se passent d’eau ajoutée.

Betteraves rouges :
Les mettre entières sans les fanes dans la marmite, au bout d’une heure et demie à deux heures, on peut tester l’état de la cuisson avec un couteau.
Carottes : 
Les couper en lamelles, ajouter un filet d’huile, temps de cuisson, environ une heure et demie.
 Cette cuisson  est valable pour tous les légumes.
Epaule d’agneau, cuisse de canard gras : 
Cette cuisson lente permet à la viande d’être très tendre ; on peut la poser sur un lit de légumes ; cuisson deux à trois heures.
Poulet (ou volaille) : 
Dans une marmite assez grande, on peut cuire le poulet entier. Pour le faire dorer, ajouter une demi-heure ou une heure sans couvercle.
Daube et tajine : 
On peut commencer la cuisson sur le gaz, si l’on veut d’abord dorer la viande.
Boulgour, semoule, … 
Dans la marmite mettre le boulgour ou la semoule, ajouter  la même quantité d’eau et enfourner jusqu’à  cuisson complète (eau toute absorbée et grains tendres) 
Confit, de canard ou de rôti de porc : 
Dans un bocal type « le parfait » ou « Familia Wis », mettre la pièce de viande, saler et poivrer,  fermer le bocal avec son joint, mettre au four ; quand on voit la graisse bouillir, il faut prolonger la cuisson de une heure et demie pour cuire et stériliser.
Conserves légumes et fruits :

Tomates, poivrons : dans bocal et stériliser.
Poires, figues, prunes, cerises : dans bocal, et stériliser

Confitures – compotes : 
Cuisson dans la marmite avec le sucre. 
Puis phase d’évaporation, sans le couvercle, en ouvrant le four de temps en temps pour faire partir la vapeur.

Après la mise en bocaux, on peut se servir du four pour stériliser.
Entremets salés :

Croquants salés au fromage :  mettre la pâte sur  plaque ou moules non  adhésif et faire cuire une demi-heure , puis laisser refroidir avant de servir 
Pâtisseries : 
Cuisson de brioches, riz au lait, pudding, clafoutis, spéculos Eric, pain divers, 
Ne convient pas trop bien pour les tartes et toutes cuissons demandant des fortes températures rapidement au début (supérieur à 150° ou plus.
Séchage : 
Disposer les fruits sur une clayette, laisser le four entrebâillé, l’optimum de séchage est entre 40 et 60° sauf indications particulières, avec la porte du four légèrement entrebâillée pour favoriser l’évaporation.
Tomates et poivrons, coupés en deux,

Pommes en lamelles, bananes entières ou en rondelles et figues entières .

Pour les prunes d’ente et figues, une température de 70 ou  80° est préférable. 
