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   Activité physique +  alimentation saine 
& adaptée 

=  les clés  
du bien-être

édito 

L’un des pla is irs de  la  v iande ,  c ’est sa  d iversité .  Et  ce  n ’est 
pas le  cho ix  qui  manque :  de  bœuf,  de  veau,  d ’agneau,  cheval ine 
ou de  chevreau,  on en appréc ie  tous les morceaux et les 
produits tr ip iers ne font pas exception à  la  règle .

Sa saveur inégalable a le parfum du bien-être et du partage : tapas, grillades, burgers, salades, 
tartines… elle est de tous les instants gourmands.
Crue ou cuite, froide ou chaude, la viande s’inscrit tout naturellement dans la recherche d’une 
alimentation saine et équilibrée. Ses atouts en font une partenaire efficace des sportifs.  

La viande est une alliée précieuse du plaisir à table et de la forme.



   Activité physique +  alimentation saine 
& adaptée 

=  les clés  
du bien-être

édito 

L’un des pla is irs de  la  v iande ,  c ’est sa  d iversité .  Et  ce  n ’est 
pas le  cho ix  qui  manque :  de  bœuf,  de  veau,  d ’agneau,  cheval ine 
ou de  chevreau,  on en appréc ie  tous les morceaux et les 
produits tr ip iers ne font pas exception à  la  règle .

Sa saveur inégalable a le parfum du bien-être et du partage : tapas, grillades, burgers, salades, 
tartines… elle est de tous les instants gourmands.
Crue ou cuite, froide ou chaude, la viande s’inscrit tout naturellement dans la recherche d’une 
alimentation saine et équilibrée. Ses atouts en font une partenaire efficace des sportifs.  

La viande est une alliée précieuse du plaisir à table et de la forme.



S o m m a i r e

Les clés du bien-être  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  P3

ATOUTS VIANDE  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  P6

Le repas plaisir  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  P7

Le power bowl, bon, beau et léger  . . . . . . . . . . . . . . . . . .  P8

le wok, ultra rapide, sain et savoureux  . . . . . . . .  P10

Planète Boulettes  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  P12

le BBQ, l’art de vivre en plein air  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  P14

Le burger, un repas presque complet  . . . . . . . . . .  P16

Tartares & carpaccios  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  P18

les tapas, petits grignotages entre amis  . . . .  P20

Tartines & bruschettas  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  P22

La cuisine de bistrot  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  P24

Envie d’ailleurs  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  P26

conseils pratiques  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  P28

UNE ACTIVITé PHYSIQUE RéGULIèRE 

BIEN  BOUGER  AU  QUOTID IEN ,  C ’EST  AMÉLIORER  SA  QUAL ITé  DE  V IE  : 
COND IT IONS PHYSIQUE ET MENTALE AU TOP,  SANTé Protégée . 
PRATIQUER Régul ièrement UNE Act iv ité  PHYSIQUE,  Même 
Modérée ,  EST UN GAGE DE  B IEN-êTRE . 

Forme et bienfaits sont assurés avec la pratique d’une activité physique 
comme les promenades à pied ou à vélo, le bowling…  - ou d’une activité 
sportive régulière comme la course à pied, la natation, le football,  
le tennis… D’excellentes occasions de favoriser les rencontres entre amis 
ou de partager des moments de détente en famille.   

Les  
clés du 
bien-être
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30  min d ’act iv ité
d’ intensité  modérée

Exemples d’activités

Marche rapide (d’un bon pas),
laver les vitres, passer l’aspirateur,

jardinage léger, ramassage des feuilles, 
«Aerobic», danse (rock, disco), vélo ou 
natation «plaisir», aquagym, ski alpin, 

frisbee, badminton, golf.

20 min d ’act iv ité
d’ intensité  élevée

Exemples d’activités

Marche avec dénivelés,
Bêcher, déménager, jogging, VTT, 
natation «rapide» saut à la corde 
(et la plupart des jeux de ballon 
collectifs), sports de combat, 

tennis, squash, escalade.

45 min d ’act iv ité
d’ intensité  fa ible

Exemples d’activités

Marche lente, repasser,
faire la poussière

bricolage, entretien mécanique,
arroser le jardin, pétanque, 

billard, bowling, tennis de table,
danse de salon.

UNE ALIMENTATION SAINE & ADAPTéE  

BIEN MANGER AU QUOTID IEN C ’EST VE ILLER à  SON AL IMENTATION :  VAR IÉTÉ ,  équil ibre ET CONVIV IAL ITÉ  AU MENU. 
ADAPTER SON AL IMENTATION à  SES BESOINS ET SES ACT IV ITÉS,  ET  AUSSI  à  SES ENVIES ,  APPORTE LE  PLA IS IR  DE 
MANGER BON ET SA IN .  LE  TOUT DANS UN ESPRIT  DE  PARTAGE .

Les règles du bien manger pour tous, c’est manger de tout, sans excès et en juste quantité, pour couvrir les dépenses nutritionnelles 
vitales. Celles liées à l’activité physique pratiquée mais aussi celles nécessaires pour entretenir, au quotidien, la structure du corps.  
Les portions doivent être adaptées aux besoins ; ces derniers dépendent de différents facteurs dont l’âge et le niveau d’activité.
Sans oubl ier le  goût du partage :  le  repas est un prod ig ieux moment de  conviv ial ité .

>  30 MINUTES CHAQUE JOUR 
 LE PROGRAMME NATIONAL DE NUTRITION SANTÉ (PNNS), proposé par le ministère de la santé, recommande de pratiquer chaque jour au moins 30 minutes d’activité physique d’intensité modérée et élevée, et si possible au moins 10 minutes à la fois.   
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MANGER DE TOUT  

BOUGER AUGMENTE L ’ACT IV ITÉ  MUSCULA IRE  ET ,  DE 
CE  FA IT ,  LES DÉPENSES ÉNERGÉTIQUES (PERTES DE 
CALORIES)  QU’ IL  FAUT COUVRIR  PAR DES APPORTS 
AL IMENTA IRES SUFF ISANTS.

Mais ces dépenses dépendent fortement de la durée et de 
l’intensité de l’activité sportive pratiquée. Inutile d’augmenter 
ses apports pour une activité modérée. Veillez simplement à 
manger de tout et surtout à bien vous hydrater pendant, avant et 
après la pratique de votre activité sportive.

BIEN S’HYDRATER  

NE PAS ATTENDRE D ’AVO IR  SO IF  POUR BO IRE  :  
AU  COURS DE  L ’ACT IV ITE  PHYSIQUE,  LES 3/4 DE 
L ’ÉNERGIE  CONSOMMÉE PAR LES MUSCLES SE 
TRANSFORMENT EN CHALEUR,  ÉL IMINÉE PAR LA  SUEUR.

Ne pas boire de trop grandes quantités d’eau en une seule fois :  
boire par petites quantités, 150 à 200 ml environ toutes les 
20 minutes. Boire glacé peut provoquer de légers problèmes 
intestinaux : préférer une eau fraîche.

L’ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE  

C ’EST LA  VAR IÉTÉ ET LA  COMPLÉMENTARITÉ  ENTRE LES 
AL IMENTS,  EN QUAL ITÉ  ET EN QUANTITÉ .  L ’EXCLUSION 
D ’UNE  CATÉGOR IE  D ’AL IMENTS rend  l ’équ il ibre 
al imenta ire  TOUJOURS PLUS D IFF IC ILE  A  ATTE INDRE .

La viande participe à la structuration des repas : elle ne se  
mange pas seule mais s’accompagne de légumes frais et secs, 
produits céréaliers et autres aliments.  La bouder peut entrainer 
une insuffisance d’apports en certains nutriments essentiels 
comme les protéines de bonne qualité, nécessaires au maintien 
de la masse musculaire ou de précieux minéraux comme le fer  
ou le zinc. 
La suppression totale des laitages peut conduire à une insuffisance 
d’apport en calcium. Écarter les légumes et les fruits de son 
alimentation, c’est notamment manquer de certaines vitamines 
et de fibres, ces composants alimentaires indispensables à une 
bonne digestion.

L’ALIMENTATION DU SPORTIF  

SPORT IF  OCCAS IONNEL  OU  PLUS RÉGUL IER ,  QUELLE 
AL IMENTATION ? LES RÈGLES D ’UNE BONNE ALIMENTATION 
NE S’ADRESSENT PAS QU’AUX SPORTIFS DE HAUT NIVEAU. 

Une bonne alimentation, variée et équilibrée, est aussi importante 
qu’une bonne hygiène de vie, l’entraînement ou la motivation. 
Quelle que soit l’activité physique ou sportive pratiquée (marche 
à pied, gymnastique, tennis, football, sports d’endurance, fitness, 
yoga…), le corps a besoin d’un apport adéquat en eau, protéines, 
vitamines et minéraux.
Au-delà d’une heure d’activité sportive d’intensité élevée et 
régulière, la hauteur des besoins et l’anticipation des pertes 
caloriques dues à l’effort peuvent nécessiter des adaptations de 
son alimentation avant, pendant et après l’effort en fonction des 
besoins spécifiques de chaque sportif : le mieux, dans ce cas, est de 
faire appel à un diététicien ou un professionnel de santé spécialisé 
en nutrition. 

>  Vous pratiquez vos séances  

de sport en semaine :  

que manger et quand ?

 Vous allez courir ou nager avant d’aller au
 bureau 

pour bien commencer la journée ? Ne soyez pas à jeun, 

fractionnez votre petit-déjeuner : prenez u
n fruit et une 

boisson avant de partir et la suite avant d’
aller travailler. 

 Vous allez à la salle de sport pendant l’heu
re du 

déjeuner ? Prenez une collation vers 10 h (fruit, barre de 

céréales ou yaourt et eau) et déjeunez aprè
s votre séance. 

 Vous êtes plutôt sport le soir pour décompresser 

de votre journée de travail ? Faites une collation trois 

heures avant, défoulez-vous et dînez léger
 ensuite : 

sommeil réparateur garanti !
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LES PROTÉINES DE LA VIANDE  

LES PROTÉINES Créent,  RENOUVELLENT ET RÉPARENT 
LES STRUCTURES PROTÉIQUES DU CORPS,  LES 
MUSCLES,  LES OS ,  LA  PEAU,  LES HORMONES,  LES 
CELLULES DE  L ’ immunité . . .  ELLES JOUENT UN RôLE 
MAJEUR CHEZ LES SPORTIFS

Les besoins en protéines liés à l’activité physique varient en 
fonction de l’intensité de la pratique, du type de sport et du poids 
du sportif. Une alimentation équilibrée permet, dans la plupart 
des cas, de les couvrir.
Elles permettent aux sportifs le renouvellement et la réparation 
des cellules endommagées par l’activité physique ainsi que 
l’accroissement de la masse musculaire et sont donc fortement 
recommandées en phase de récupération, après l’effort.

La  v iande est une source naturelle  

de  nutriments ind ispensables

   Des proté ines de  bonne qual ité  

Riches en acides aminés indispensables, les protéines de la viande sont 

facilement assimilables par l’organisme. 

 Du fer b ien ass imilé 

La viande contient du fer sous sa forme héminique, qui est 2 à 5 fois 

mieux absorbée que le fer non héminique des végétaux. L’absorption 

de ce dernier est amélioré par les protéines de la viande d’où l’intérêt 

d’allier viande et légumes ! 
 Des v itamines du groupe B  (B6,  B12 et B3)

Notamment la B12 : les produits animaux en sont la meilleure source car 

tous les produits végétaux sont naturellement dépourvus de vitamine 

B12 assimilable par l’organisme.
 Une teneur en l ip ides modérée

Selon les morceaux et les viandes, les teneurs en MG varient de 3 à 20 % 

et plus  des 2/3 des morceaux contiennent moins de 8 % de MG.

 Un apport s ign if icat if  en z inc

Le zinc présent dans la viande est mieux assimilé par l’organisme que 

celui apporté par les végétaux.

UNE PORTION TYPE DE VIANDE CUITE  
CORRESPOND À LA TAILLE DE LA PAUME DE MAIN  
ET À L’ÉPAISSEUR DU PETIT DOIGT ! Priorité au goût 

L’offre de  plus en plus abondante de  plats prêts à 
réchauffer ou à  emporter,  le  beso in de  se  s implif ier  les 
repas en év itant de  passer un peu de  temps en cu is ine 
tendent à  nous élo igner du bon goût.  

Les produits frais, fruits et légumes, poissons et viandes, en particulier peuvent 
parfois sembler inaccessibles : comment les préparer, les cuisiner… La plupart 
sont d’une grand simplicité d’utilisation : peu ou pas de préparation fastidieuse, 
des cuissons simples et rapides qui les subliment. On entend souvent dire que les 
produits frais sont inabordables : cuisiner des produits frais revient souvent 
moins cher que d’acheter des plats cuisinés. Et surtout quelle différence de goût !   

Cuisiner varié, simple et savoureux 

Ne pas manger tous les jours la  même chose,  r ien de  plus fac ile 
avec  les produits fra is .  Côté v iandes,  var iété et  saveur sont au 
rendez-vous. 

Celles de bœuf, de veau, d’agneau, chevaline ou de chevreau et leurs produits tripiers 
ne laissent jamais à court d’idées. Ils offrent de très nombreux morceaux, pour tous 
les goûts et toutes les envies. Cuisiner la viande sous toutes ses formes : hachée, 
émincée, en cubes, bâtonnets, lanières ou languettes… c’est la rapidité et la simplicité 
assurées en cuisine.  

Les essentiels pour cuisiner facile 

Pour ne pas avo ir  à  courir  chez les vo is ins ou l ’ép ic ier  au co in  de 
la  rue,  vo ic i  quelques produits à  toujours avo ir  sous la  ma in  :  

Des huiles et vinaigres différents si possible, des oignons et de l’ail, des épices et 
aromates, de la farine et du sucre, des bouillons-cubes, de la moutarde, du sel et du 
poivre mais aussi des pâtes, riz, semoule ou autre céréale, des légumes secs, quelques 
fruits secs pour réaliser de délicieuses recettes sucré-salé, tout comme le miel, un 
incontournable de la cuisine d’aujourd’hui. 

Se nourrir bon et sain 

Qu’est-ce qu’un bon repas ? Un repas équilibré qui apporte tous 
les nutriments dont le corps a besoin :  glucides, protéines et 
lipides, vitamines et minéraux mais aussi du plaisir. 

Se nourrir bon et sain c’est privilégier de bons produits, plein de saveurs et 
de couleurs, des aliments bruts plutôt que transformés. Et, quelle que soit 
la période de l’année, se réapproprier ses produits de saison, les apprécier 
au moment où ils sont au maximum de leur maturité et de leur saveur, savoir 
attendre patiemment quelques mois pour à nouveau en profiter pleinement et 
surtout avec plaisir.

Le 
repas 
plaisir
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Les  
clés du 
bien-être

Les protéines de bonne qualité doivent représenter au moins 
la moitié de la ration protéique. Il faut donc donner une place 
de choix aux protéines d’origine animale (viande, œuf, poisson, 
lait et produits laitiers) dont la qualité nutritionnelle est 
globalement meilleure que celle des protéines d’origine 
végétale (céréales, légumineuses, graines, fruits oléagineux et 
produits dérivés du soja). Mieux équilibrées en acides aminés 
indispensables et plus rapidement assimilées par l’organisme, 
elles sont donc plus efficaces pour compenser les pertes liées 
à l’activité sportive.
Les protéines sont satiétogènes : elles diminuent la sensation 
de faim entre les repas. 
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Bowls de veau 
au curcuma
1.  Mélanger l’émincé de veau et tous les éléments de la marinade, 

laisser reposer 30 minutes au frais. 
2.  Pendant ce temps, cuire les lentilles corail (15 min. à l’eau froide 

non salée), griller le maïs coupé en tronçons (20 min.), détacher le 
brocoli en bouquets et le cuire (10 min. à l’eau bouillante salée), 
peler les carottes et réaliser des tagliatelles à l’aide d’un économe, 
couper la chair des avocats en fines lamelles

3.  Chauffer fortement une poêle et faire revenir l’émincé de veau 3 à 4 
minutes à feu vif.

4.  Composer les bowls en disposant harmonieusement tous les 
ingrédients les uns à côté des autres, les parsemer de coriandre 
ciselée et de noix de cajou concassées juste avant de servir. 

600 g d’émincé de veau
300 g de lentilles corail
2 carottes
2 épis de maïs
2 avocats
1 tête de brocoli
4 poignées de jeunes pousses de salade
8 fraises
12 framboises
Quelques brins de coriandre fraîche
Quelques noix de cajou 
MARINADE : 1 cm de curcuma frais râpé, le jus  
d’1 citron vert, 1 filet d’huile d’olive, sel et 
poivre du moulin.

Préparer un power bowl, une 
grande salade bien composée et 
pleine d’énergie, initie au mélange 
des saveurs et des textures.  
Cette cuisine d’assemblage, belle et gourmande, laisse toute 
sa place à l’imagination et s’adapte à toutes les saisons et 
toutes les envies. Mais attention, on ne mélange pas tout, 
on pioche une bouchée dans chaque ingrédient. Tout y est, 
idéalement, question de portions : 1 de céréales, 1 de protéines 
et 3 de légumes (1 de crus et 2 de cuits). On peut lui ajouter des 
fruits frais, secs ou à coques et l’accommoder d’une sauce.

Le petit + gourmand 
Proposer une sauce aigre-douce au 
curcuma : huile olive, jus de citron vert, 
miel et curcuma râpé.

Le petit + gourmand 

Le petit + sportif 
Une belle complémentarité nutritionnelle : du veau, des lentilles, des fruits et légumes frais. Tout pour jouer l’équilibre et bien récupérer après l’effort.

•  Rôti de bœuf froid (ou émincés de bœuf grillés) + herbes fraîches + riz sauvage + sauce soja + huile et graines de sésame
•  Pavé de bœuf mariné (sauce soja + gingembre + ail + miel  + piment de Cayenne), grillé et coupé en lamelles + riz  + carotte râpée + coriandre + noix de cajou•  Dés de veau + marrons émiettés+ échalote hachée + croûtons aillés + salade verte (pissenlits, mesclun, mâche…).   •  Pavé d’agneau grillé et émincé + tomate + mozzarella  + roquette + basilic + dés de polenta dorés + pignons de pin + huile d’olive

•  Lamelles d’agneau grillées + suprêmes d’orange (quartiers sans leur membrane) + quinoa + pois chiche + raisins secs  + huile d’olive
•  Lanières de foie de veau ou d’agneau poêlées et juste tièdes (contraste chaud-froid intéressant et original) + rondelles de pommes de terre + lamelles de pommes + noix + sucs de cuisson du foie déglacés au jus de pomme

Des idées en

Le power 
bowl

Beau, bon et léger

Le principe ? 

Un repas complet qui tient  

dans un même plat, un bol  

en l’occurrence.. . On y dispose 

harmonieusement tous les 

ingrédients de son repas,  

même des fruits...

pour faire le plein d’énergie : 

légumes crus et cuits, céréales, 

légumineuses, de la viande et 

plein d’herbes ciselées. 

De la fraîcheur, de la couleur  

et du goût dans le bol !  

Et la certitude d’éviter le petit 

coup de mou de fin de journée !

Préparer un power bowl, une 
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   Le petit + viande 
Pas besoin de couteau pour se régaler d’un 
power bowl ! Tout doit être de la taille 
d’une bouchée, notamment la viande : des 
dés, des cubes, des émincés, des lanières et 
mêmes des boulettes… tout est permis !
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   Le petit + viande 
Pas besoin de couteau pour se régaler d’un 
power bowl ! Tout doit être de la taille 
d’une bouchée, notamment la viande : des 
dés, des cubes, des émincés, des lanières et 
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Le wok

Ultra rapide,  
sain et savoureux

Ustensile phare de la cuisine 
asiatique, il permet de cuisiner 
en très peu de temps et avec  
un minimum de matière grasse  
des poêlées riches en goût  
et hautes en couleurs. 

on y cuit successivement et 
en quelques minutes tous les 
ingrédients d’une même recette.

Sa forme particulière - 
son fond bombé et ses bords 
hauts - et une cuisson à feu vif 
préservent toute sa saveur 
 et sa jutosité à la viande 
 et leur croquant aux légumes. 

Le petit + gourmand 
Ajouter des graines de sésame ou  
des cacahuètes concassées.

Wok de viande 
chevaline, petits légumes 
parfumés à l’huile de sésame

1.  Couper la viande en fines lanières et les légumes en petits morceaux.
2.  Chauffer un wok avec l’huile de tournesol, saisir la viande 1 minute à 

feu vif, verser la moitié de la sauce soja et laisser réduire 1 minute, 
toujours à feu vif. Saler et poivrer la viande et la réserver au chaud. 

3.  Dans les sucs de cuisson de la viande, faire revenir les légumes 2 
minutes à feu vif, verser le restant de la sauce soja et le jus du citron, 
laisser réduire 10 minutes, ajouter l’huile de sésame et la viande, 
réchauffer 1 minute, et saupoudrer de piment.

4.  Servir le wok accompagné d’un riz parfumé ou de vermicelles de riz.

500 g de rumsteck
5 carottes nouvelles
2 petites courgettes
1 poivron
150 g de pois gourmands
100 g de fèves décortiquées
1 oignon
1 gousse d’ail
Le jus d’un citron vert
1 pincée de piment
2 c. à soupe de sauce soja
2 c. à soupe d’huile de sésame
1 c. à soupe d’huile de tournesol
Sel et poivre

saveur et parfums.   
Dans la tradition asiatique, les aliments sont cuits sans 
assaisonnement. Pour leur donner plus de saveur, parfumer 
l’huile avec de l’ail écrasé, de l’oignon ciselé, du gingembre 
ou de la citronnelle râpés. Les légumes et la viande s’en 
imprégneront pendant leur cuisson.  

   Le petit + viande 
Un seul impératif pour un wok, couper 
tous les aliments en petits morceaux de 
taille égale pour permettre une cuisson 
homogène. Pour la viande, idéalement,  
de fines lamelles d’environ 5 mm 
d’épaisseur et longues de 4 à 5 cm.  
Des cubes et lanières, un peu plus épais, 
permettent de varier les plaisirs en bouche.

Le petit + gourmand 

Le petit + sportif 
Riz, viande et légumes, le trio gagnant. Et le wok parfait à déguster une veille de match !

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes
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•  Emincé de bœuf + poivrons + chou chinois + nouilles 
chinoises + cacahuètes

•  Lanières de bœuf + chou-fleur + oignons + haricots rouges 
+ persil + paprika + quinoa

•  Cubes de veau +  carottes + courgettes + noix de cajou

•  Emincé de veau + crevettes + carottes + poivrons  
+ courgette + échalotes + pousses de soja + gingembre  
+ sauce soja  + huile de sésame 

•  Dés d’agneau + bettes + oignons nouveaux + échalotes  
+ gingembre

•  Lamelles de langue d’agneau + carottes + céleri + 
champignons noirs + pousses de soja + sauce soja

Des idées en
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Boulettes de 
chevreau à la coriandre

1.  Préchauffer le four à 180° C (Th. 6).
2.  Mélanger le haché de chevreau avec le curry, les raisins secs et 

la coriandre hachée, saler, poivrer et façonner des boulettes.
3.  Disposer les boulettes de chevreau dans un plat, les arroser 

d’huile d’olive et les cuire 20 minutes au four.
4.  Servir les boulettes de chevreau accompagnées d’une semoule 

au beurre et d’une salade de tomates.

700 g de viande de chevreau hachée
2 bottes de coriandre fraiche
2 c. à soupe de raisin sec
2 c. à soupe de curry
4 c. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre du moulin

Latine, orientale, asiatique. . .  
la boulette est Universelle  
et familiale.   
Des recettes de boulettes, il y en a presqu’autant que de 
familles. Elles se transmettent de génération en génération. 
Pionnière de la cuisine anti-gaspi, la boulette permettait 
autrefois d’accommoder des restes de viande. Aujourd’hui 
elle est le plus souvent préparée avec de la viande hachée.

   Le petit + viande 
La viande hachée est fragile. Si elle est hachée «  à la demande », elle doit être consommée le plus rapidement possible, dans la journée. Pour les plus jeunes, il est recommandé de la cuire « bien cuite à cœur ».

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 25 minutes

Pour 4 personnes

Le petit + gourmand 
Ajouter des pignons de pins concassés dans les boulettes, remplacer la coriandre par du basilic et les raisins secs par des petits copeaux de parmesan.

Le petit + sportif 

Céréales, viande, légumes frais et fruits 
secs, tout y est ! Un plat plus que parfait.

•  Pizza aux boulettes : boulettes de bœuf ou de veau + pâte 

à pizza + sauce tomate + oignons + tomates fraîches et 

séchées + basilic + origan 

•  Sandwich aux boulettes : boulettes de bœuf à la sauce tomate 

+ pain italien + mélange de fromages râpés (mozzarella, 

gruyère et parmesan) + basilic

•  Couscous aux boulettes : boulettes d’agneau à la semoule + 

semoule + légumes croquants + sauce tomate pimentée

•  Gaspacho aux boulettes : boulettes de bœuf au basilic + 

gaspacho prêt à l’emploi 

•  Brochettes de boulettes : boulettes aux fruits secs (abricots + raisins + œuf + cumin) + abricots secs  

•  Boulettes de bœuf fourrées à la mozzarella : boulettes 

de bœuf (viande hachée + parmesan + herbes hachées + 

chapelure) + dés de mozzarella + sauce tomate

•  Boulettes bolognaise (sauce pour pâtes) : mini-boulettes de 

viandes parfumées aux herbes + sauce tomate mijotée  

Planète 
boulettes

L’incontournable 
La boulette, c’est un peu notre 
madeleine de Proust, version 
viande, un souvenir moelleux et 
fondant, une histoire de famille.

Petite, moyenne ou plus grosse, 
douce ou épicée, elle se savoure 
à toutes les sauces. 

Toute en rondeur, qu’elle soit 
de bœuf, de veau ou d’agneau, 
de viande chevaline et même de 
chevreau... la boulette séduit ! 
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T-bones grillés  
au beurre de Roquefort
1.  Laver les herbes, ciseler la ciboulette, effeuiller le persil et le hacher. 
2.  Ecraser le Roquefort et le beurre avec une fourchette, mélanger et 

ajouter les herbes.
3.  Saler et poivrer les T-bones, les saisir 3 à 4 minutes de chaque côté sur 

la grille brûlante d’un BBQ. 
4.  Les déposer dans un plat, les recourir d’une feuille de papier 

aluminium et les laisser reposer 10 minutes en les retournant 2 fois. 
5. Servir les T-bones accompagnés du beurre de Roquefort et de frites.

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

2 T-bones épais d’environ 
600/700g chacun 
1 bouquet de ciboulette 
5 branches de persil plat 
100 g de Roquefort
50 g de beurre mou 
Sel et poivre

Le 
barbecue

l’art de vivre  
en plein air 

Pour fêter une victoire 

sportive ou tout simplement 

passer un bon moment en toute 

convivialité, rien de tel qu’une 

soirée autour d’un barbecue.

Pour les plus affamés, la côte  

à l’os ou le T-bone, tous deux  

de bœuf, ou de cheval pour  

les amateurs, sont de rigueur. 

Pour les petits appétits,  

des côtelettes, des brochettes... 

et, bien sûr, des légumes grillés.

Le barbecue est sans conteste  
le roi de la grillade !   
Rouges ou blanches, toutes les viandes sont de la partie. 
Question cuisson, tout réside dans le positionnement de 
la grille, au minimum placée à 10 cm des braises. Si la 
viande doit cuire longtemps, une côte à l’os par exemple, 
la position haute est de rigueur pour lui éviter de prendre 
trop de couleurs ! Pour une cuisson rapide, c’est en position 
basse, au plus près des braises  - mais pas trop pour éviter 
d’enflammer les braises et les viandes - ou à la périphérie 
des grosses pièces placées au centre. 

   Le petit + viande 
Le T-Bone est une découpe de viande qui 
permet de savourer 2 morceaux de choix 
mais de texture un peu différente, le filet 
et le faux-filet situés de part et d’autre 
de son os en T. Tout comme une côte à l’os, 
un T-Bone se partage : filet et faux-filet 
pour tous !

Le petit + gourmand 
Proposer d’autres beurres aromatisés  
en accompagnement : 
-  Tex mex (beurre+ cumin + piment  
+ coriandre ciselée+ de jus de citron vert), 

-  aux herbes ciselées (beurre + ciboulette  
+ coriandre + basilic)… 

Le petit + sportif 
Remplacer les frites par une pomme  
de terre cuite au four.

Privilégier les petites pièces, pas trop épaisses,  
à cuire rapidement d’un simple aller-retour :  
steaks, escalopes, tranches d’agneau ou de foie, 
émincés, hachés, mini-brochettes...

Plutôt plancha ?  Les grosses pièces déjà pourvues en gras de couverture peuvent 
s’en passer, un petit massage à l’huile leur suffit pour éviter 
qu’elles attachent sur la grille. Pour les autres, une petite 
séance « marinade » : huile, herbes, épices et/ou condiments, 
tout est permis. Pour des saveurs exotiques, penser miel, 
sauces soja ou teriyaki, yaourt… 

La ronde des marinades 
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•   Côte à l’os, entrecôte, t-bone, faux-filet, basse-côte, fines tranches de tendron et de paleron, steaks hachés  ou non, pour le bœuf et la viande chevaline.•   Côtes, grillades, tendrons et saucisses, tous de veau.•   Côtes, tranche de gigot ou d’épaule, poitrine d’agneau  et ou de chevreau.
•   Rognons, foie, cœur, hampe et onglet pour les fans  de produits tripiers.

Le choix des morceaux
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Le Burger

un repas presque 
complet !

lorsqu’il est maison, préparé  

avec des produits de qualité  

et à condition de l’accompagner  

d’une salade, mélangée ou verte,  

et d’oublier les frites...

chacun peut laisser libre cours 

à son imagination, et à ses goûts, 

pour préparer son burger. 

classique, régional, chic, simple, 

double.. . il a toutes les (bonnes) 

raisons de passer à table.

célèbre dans le monde entier 
A l’origine, le burger, hamburger de son vrai nom,  
c’est un petit pain rond, le bun, garni de viande hachée,  
du bœuf essentiellement, de crudités, de pickles et de sauce. 
Selon les pays, leurs produits ou leur culture culinaire,  
le burger se renouvelle.

Burgers de bœuf 
basques

4 steaks hachés d’environ 150 g  chacun
4 pains burgers aux graines
4 tranches de fromage Ossau-Iraty
2 c. à soupe de mayonnaise à l’estragon
1 c. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre du moulin
SALADE : 4 endives, 2 poires, 200 g  
de lardons poêlés, 2 poignées de 
noisettes concassées, 4 c. à soupe d’huile 
de noisette, 2 c. à soupe de vinaigre  
de cidre, sel et poivre du moulin

   Le petit + viande 
Le steak haché est uniquement composé de muscles de bœuf. Plus 
le muscle sélectionné est gras plus le taux de MG est important. 
Préparé à la demande par l’artisan boucher ou au rayon 
traditionnel d’une grande surface, le steak haché ne dépasse pas 
les 5% de MG. Lorsqu’il est vendu sous emballage, plusieurs taux 
de MG sont proposés : 5, 10, 12 et 15%. 

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 5 minutes

Pour 4 burgers

Le petit + sportif 
Privilégier un steak haché à 5%  
de matières grasses et préparer  
la salade sans lardon.   

1.  Préchauffer le four à 180° C (Th. 6). Préparer la salade d’endives avec tous 
les ingrédients, assaisonner au dernier moment.

2.  Ouvrir les pains en deux et les réchauffer 5 minutes au four. 
3.  Chauffer une poêle avec l’huile d’olive et cuire les steaks hachés selon le 

degré de cuisson souhaité, les saler et les poivrer.
4.  Monter les burgers : tartiner la base des pains avec la mayonnaise, déposer 

les steaks hachés, les recouvrir d’une tranche d’Ossau-Iraty, les passer au 
four le temps que le fromage fonde légèrement et poser les chapeaux.

5.  Servir les burgers accompagnés de la salade d’endives.

Le petit + gourmand 
Ajouter une demi-tranche de jambon de 
Bayonne entre la viande et le fromage.
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 •  Haché de veau + pain burger + pesto + roquette  + mozzarella + copeaux de parmesan
 •  Steak haché + pain burger brioché + foie gras  + poitrine fumée + truffe
 •  Viande chevaline hachée + pain burger au sésame  + œuf au plat + cheddar + ketchup
 •  Haché d’agneau aux zestes de citron vert + pain burger  + bacon + chèvre frais + ketchup
 •  Haché de veau + pain burger + chorizo + roquette  + moutarde douce
 •  Lamelles de langue cuite (bœuf ou veau) + pain burger  + pomme crue + pomme cuite + radis + mayonnaise  au fromage blanc et à la ciboulette
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Tartares & 
carpaccios

des rendez-vous  
frais et savoureux 

Tartares et carpaccios ont en 

commun d’être préparés à partir 

de viandes crues, viande hachée  

ou coupée en tout petits dés pour 

les premiers, très fines tranches 

pour les seconds. Et agrémentés 

d’assaisonnements subtilement 

relevés qui exaltent leur goût 

naturel sans jamais le masquer. 

Tartares
carpaccios

des rendez-vous 
frais et savoureux 

Tartares et carpaccios ont en 

commun d

Carpaccio de bœuf,  
copeaux de Cantal et salade 
de lentilles froides
1.  Cuire les lentilles départ eau froide, les égoutter et les laisser 

refroidir.
2.  Préparer la vinaigrette en mélangeant tous les ingrédients et en 

arroser les lentilles.
3.  Disposer les tranches de carpaccio sur des assiettes individuelles.
4.  Mélanger tous les ingrédients de la marinade et en badigeonner 

uniformément la viande, à l’aide d’un pinceau.
5.  Déposer la salade de lentilles froides au centre du carpaccio, parsemer 

de fins copeaux de Cantal réalisés à l’aide d’un couteau économe, 
décorer de quelques feuilles de roquette et de ciboulette ciselée.

250 g de carpaccio de bœuf
Quelques feuilles de roquette
150 g de lentilles
1 morceau de Cantal sec
MARINADE : 5 cl d’huile d’olive, le jus  
d’1 citron, piment d’Espelette, fleur de sel 
et poivre du moulin
VINAIGRETTE : 1 c. à café de vinaigre de 
Xérès, 1 c. à café de vinaigre balsamique, 
3 c. à soupe d’huile de noisette, 1 échalote 
hachée, 150 g d’herbes ciselées (ciboulette, 
estragon et cerfeuil), 

Vous aimez la viande crue,  
les saveurs originales,  
délicates ou puissantes ?    
Les tartares et carpaccios de tous horizons sauront vous 
régaler ! Chacun peut laisser libre cours à son imagination, 
en jouant sur la variété des viandes, des herbes fraîches, des 
condiments, des assaisonnements et des accompagnements.

   Le petit + viande 
Une petite astuce, pour préparer soi-même son 
carpaccio : mettre la viande à durcir au congélateur, 
puis la trancher finement (le mieux est une 
trancheuse à jambon). Si les tranches ne sont pas 
assez fines, les mettre en deux feuilles de film 
transparent et les aplatir au rouleau à pâtisserie.

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

Le petit + gourmand 
Pour rester dans la tonalité régionale, 
accompagner cette assiette de carpaccio 
d’une tranche de pain auvergnat, un pain 
fait de farine de blé et de seigle.

Le petit + sportif 
Une combinaison efficace pour reconstituer 
ses réserves après l’effort : protéines 
animales et végétales alliées au fer 
héminique du bœuf et non héminique des 
lentilles.   

Les carpaccios, aussi beaux  à regarder que délicieux à déguster •  Carpaccio comme à Venise : fines tranches de bœuf  + jus de citron + huile d’olive + copeaux de Parmesan  + basilic + pain aillé •  Carpaccio de veau : fines tranches de veau + jus de clémentine + huile de noisettes + copeaux de Mimolette + amandes•  Carpaccio de viande chevaline : fines tranches de viande chevaline + jus de citron + huile d’olive + cerfeuil + champignons de Paris + copeaux de cheddar

Les tartares, de purs moments  

de gourmandise 

•  Tartare classique : viande hachée de bœuf ou chevaline + sel 
+ poivre + câpres + persil + oignon + sauce épicée anglaise 
+ sauce pimentée + jaune d’œuf cru + moutarde + huile d’olive

•  Tartare asiatique : viande hachée de bœuf + oignons blancs  
+ citron vert + coriandre + citronnelle + gingembre  
+ sauce soja

•  Tartare de veau aux coques : viande hachée de veau + coques 
+ oignons nouveaux + ciboulette + vinaigre de cidre + huile 
d’olive

•  A essayer absolument : un tartare de bœuf bien assaisonné 
et saisi très rapidement, juste un aller-retour de 30 
secondes dans une poêle bien chaude.
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1.  Cuire les lentilles départ eau froide, les égoutter et les laisser 

refroidir.
2.  Préparer la vinaigrette en mélangeant tous les ingrédients et en 

arroser les lentilles.
3.  Disposer les tranches de carpaccio sur des assiettes individuelles.
4.  Mélanger tous les ingrédients de la marinade et en badigeonner 

uniformément la viande, à l’aide d’un pinceau.
5.  Déposer la salade de lentilles froides au centre du carpaccio, parsemer 

de fins copeaux de Cantal réalisés à l’aide d’un couteau économe, 
décorer de quelques feuilles de roquette et de ciboulette ciselée.

250 g de carpaccio de bœuf
Quelques feuilles de roquette
150 g de lentilles
1 morceau de Cantal sec
MARINADE : 5 cl d’huile d’olive, le jus  
d’1 citron, piment d’Espelette, fleur de sel 
et poivre du moulin
VINAIGRETTE : 1 c. à café de vinaigre de 
Xérès, 1 c. à café de vinaigre balsamique, 
3 c. à soupe d’huile de noisette, 1 échalote 
hachée, 150 g d’herbes ciselées (ciboulette, 
estragon et cerfeuil), 

Vous aimez la viande crue,  
les saveurs originales,  
délicates ou puissantes ?    
Les tartares et carpaccios de tous horizons sauront vous 
régaler ! Chacun peut laisser libre cours à son imagination, 
en jouant sur la variété des viandes, des herbes fraîches, des 
condiments, des assaisonnements et des accompagnements.

   Le petit + viande 
Une petite astuce, pour préparer soi-même son 
carpaccio : mettre la viande à durcir au congélateur, 
puis la trancher finement (le mieux est une 
trancheuse à jambon). Si les tranches ne sont pas 
assez fines, les mettre en deux feuilles de film 
transparent et les aplatir au rouleau à pâtisserie.

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

Le petit + gourmand 
Pour rester dans la tonalité régionale, 
accompagner cette assiette de carpaccio 
d’une tranche de pain auvergnat, un pain 
fait de farine de blé et de seigle.

Le petit + sportif 
Une combinaison efficace pour reconstituer 
ses réserves après l’effort : protéines 
animales et végétales alliées au fer 
héminique du bœuf et non héminique des 
lentilles.   

Les carpaccios, aussi beaux  à regarder que délicieux à déguster •  Carpaccio comme à Venise : fines tranches de bœuf  + jus de citron + huile d’olive + copeaux de Parmesan  + basilic + pain aillé •  Carpaccio de veau : fines tranches de veau + jus de clémentine + huile de noisettes + copeaux de Mimolette + amandes•  Carpaccio de viande chevaline : fines tranches de viande chevaline + jus de citron + huile d’olive + cerfeuil + champignons de Paris + copeaux de cheddar

Les tartares, de purs moments  

de gourmandise 

•  Tartare classique : viande hachée de bœuf ou chevaline + sel 
+ poivre + câpres + persil + oignon + sauce épicée anglaise 
+ sauce pimentée + jaune d’œuf cru + moutarde + huile d’olive

•  Tartare asiatique : viande hachée de bœuf + oignons blancs  
+ citron vert + coriandre + citronnelle + gingembre  
+ sauce soja

•  Tartare de veau aux coques : viande hachée de veau + coques 
+ oignons nouveaux + ciboulette + vinaigre de cidre + huile 
d’olive

•  A essayer absolument : un tartare de bœuf bien assaisonné 
et saisi très rapidement, juste un aller-retour de 30 
secondes dans une poêle bien chaude.
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Des idées en



Tapas de tête de 
veau à la crème d’avocat

1. Préchauffer le four à 220° C (Thermostat 7).
2. Couper la tête de veau en cubes. 
3.  Préparer 16 ronds de pâte feuilletée de 3 cm de diamètre et les faire 

dorer 10 minutes au four.
4.  Mixer l’avocat avec les feuilles de cresson, le jus du citron, le lait,  

le sel et le poivre pour obtenir une crème bien lisse.
5.  Disposer des cubes de langue entre deux ronds de pâte tartinés  

de crème d’avocat et maintenir l’ensemble avec une pique en bois.

Selon la tradition, une soirée 
tapas obéit à 3 règles.  
•  Règle n°1 : les tapas ne se dégustent jamais en solitaire.  
En espagnol « tapear » signifie « se réunir pour manger  
des tapas » Tout un programme ! Elles sont, par excellence, 
les mets du partage. 

•  Règle n° 2 : ni fourchette ni couteau mais une multitude  
de bouchées à picorer  généralement debout et un verre  
à la main, toujours entre amis et dans la bonne humeur.

•  Règle n° 3 : pour « tapear » dignement, il faut être 
généreux et compter au moins huit tapas différentes,  
à renouveler au fur et à mesure que les plats sont vidés. 

Le petit + gourmand 
Remplacer la crème d’avocat par une 
sauce gribiche (mayonnaise + œuf dur  
+ fines herbes + cornichons + câpres)  
ou tartare (la même sans œuf dur).

Le petit + sportif 
Remplacer la pâte feuilletée 
par de la pâte à pizza, plus pauvre en matières grasses.

Les tapas

petits grignotages 
entre amis 

Si les tapas sont espagnoles 

de naissance, elles ont depuis 

longtemps été adoptées partout  

et s’inspirent désormais de toutes 

les traditions culinaires. 

En matière de tapas, la palette  

des possibles est infini :  

chaudes, froides, épicées,  

aigres-douces, en sauce.. .  

tous les mariages sont permis.

300 g de tête de veau cuite
1 rouleau de pâte feuilletée
1 avocat
1 botte de cresson
Le jus d’un citron vert
1 c. à soupe de lait
Sel et poivre

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 8 tapas 
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•  Mini-brochettes de bœuf gravlax (bœuf mariné avec sucre, sel et sauge + raisin + poire)•  Figues farcies aux boulettes de bœuf (viande hachée  + noisettes + pain d’épices)•  Bouchées de veau au chorizo (lamelles de veau  + rondelles de chorizo marinées avec huile et citron vert)•  Bouchées à la saucisse de veau (demi pomme de terre  + lamelles de pommes + fromage frais à la coriandre  + tronçon de saucisse de veau)•  Mini-empanadas (pâte avec farine, paprika et vin blanc  + farce mijotée avec viande chevaline hachée, ail, oignon, poivron, tomate et épices)•  Toasts à l’agneau (rondelle de baguette grillée  + tapenade verte ou noire + cube d’agneau mariné et grillé)Ajouter des verrines et cuillères, et aussi des tartines, bagels, sandwichs et burgers, format mini.

Des idées en

poivron, tomate et épices)• Toasts à l’agneau + tapenade verte ou noire 
Ajouter des verrines et cuillères, et aussi des tartines, bagels, sandwichs et burgers, format mini.

Ajouter des verrines et cuillères, et aussi 
des tartines, bagels, sandwichs et burgers, 
format mini.

Pour un apéritif 
dînatoire 

Le petit + viande
Les plats mijotés de viande sont également très appréciés : proposer des boulettes de viande en sauce. 
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Tartines & 
bruschettas

à croquer  
sur le pouce 

De belles grandes tranches 

grillées d’un bon pain de campagne, 

que l’on tartine de sauce ou de 

fromage frais aux herbes, quelques 

lamelles de viande, des lanières  

de légumes, des feuilles de salade 

et le tour est joué. 

On peut les emmener partout  

pour les déguster à tout moment.

Tartines, sandwichs, tous 
aussi délicieux les uns que 
les autres à deux conditions : 
un bon pain et de bons produits pour le garnir. Froids, 
tièdes ou chauds, il y en a pour tous les goûts. 

•   Rôti de veau tiède + pain baguette + tomate 

+ concombre + basilic + huile d’olive

•   Lamelles de bœuf + pain ciabatta + roquette  

+ roquefort + noix + huile de noix + vinaigre de cidre

•   Brochette de chevreau + pain baguette + frites  

+ sauce (mayonnaise + curry + sauce pimentée)

Des idées sandwich 

Tartines de bœuf
1.  Trancher le rôti aussi finement que possible.
2.  Arroser les tranches de pain d’un filet d’huile d’olive et les passer 

quelques minutes sous le grill du four.
3.  Mélanger la moutarde verte et la mayonnaise, ajouter les fines 

herbes ciselées.
4.  Tartiner les tranches de pain de sauce aux herbes, les couvrir de 

cresson, ajouter la chiffonnade de bœuf, saupoudrer de fleur de 
sel et poivre.

5.  Accompagner les tartines de bœuf d’une grosse salade mélangée.

200 g de rôti de bœuf froid
50 g de cresson
8 tranches de pain de campagne 
1 c. à soupe d’huile d’olive
2 c. à soupe de moutarde verte
4 c. à soupe de mayonnaise
2 c. à soupe de fines herbes  
Fleur de sel et poivre du moulin

   Le petit + viande 

Crue ou cuite, froide, tiède ou chaude, hachée, 

tranchée, en lamelles ou en cubes,  la viande est de 

toutes les tartines… et les sandwichs en raffolent.

Préparation : 20 minutes

Pour 4 personnes

Le petit + gourmand 
Ajouter des copeaux de fromage à pâte 
dure : parmesan, mimolette, cantal…

Le petit + sportif 
Des tartines réconfortantes à savourer après une séance de sport et à compléter avec un laitage et un fruit de saison.

•  Carpaccio de bœuf + pain de mie + pesto + tomate  + parmesan
•  Palets cuits de viandes hachées (bœuf, veau)  + pain de campagne + feuilles d’épinard + tomate  + oignon rouge + sauce (mayonnaise + curry + curcuma)•  Emincé d’agneau + 4-épices + pain de campagne  + roquette + prune + crème de gorgonzola

Des tartines en 
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Le veau à l’italienne, 

l’Osso bucco   

1.    Chauffer une cocotte avec l’huile, colorer des deux côtés et à feu vif les tranches de jarret de veau et les réserver.
2.    Les remplacer par la julienne de légumes, la faire fondre rapidement, ajouter la pulpe de tomate et le bouillon cube, 

mélanger et cuire 10 minutes à feu moyen, saler et poivrer si besoin.
3.    Disposer les tranches de jarret de veau sur les légumes à la tomate, couvrir et cuire 1 h 45 à feu ou four doux.
4.    Servir l’osso bucco accompagné de pâtes.

1.    Chauffer une cocotte avec le beurre et colorer les morceaux de veau à feu vif, couvrir d’eau, émietter les cubes de 
bouillon, porter à ébullition et cuire 2 h à feu doux. 

2.   Nettoyer les champignons, les faire revenir rapidement dans une poêle avec 10 g de beurre et les réserver.
3.    Faire fondre 30 g de beurre dans une casserole, ajouter la farine, bien mélanger, ajouter du bouillon de cuisson du veau, 

louche par louche en mélangeant : la sauce doit cuire tout doucement pour épaissir.
4.    Verser la sauce sur les morceaux de veau égouttés, ajouter les champignons, saler et poivrer si besoin et mélanger. 

Servir la blanquette de veau accompagné d’un riz blanc.

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 2 h
Pour 4 personnes

4 belles tranches de jarret de veau
450 g de julienne de légumes  
(fraîche ou surgelée)
400 g de chair de tomates au basilic 
(conserve ou surgelés)
1 bouillon cube de volaille
2 c. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre du moulin

Le veau à la française, 

la Blanquette   
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 2 h
Pour 4 personnes

1 kg de sauté de veau coupé en gros cubes
2 cubes de bouillon de poulet
200 g de petits champignons de Paris
30 g de farine
30 g de beurre
Sel et poivre

Le petit + sportif 
Plaisir et forme sont au rendez-vous 
avec ces deux plats d’une saveur 
incomparable.

La cuisine 
de bistrot

la cuisine saveur  

Entre cuisine gastronomique, 

cuisine de terroir et cuisine 

bourgeoise, elle propose les 

incontournables de la cuisine 

française mais pas que...

La viande de veau y tient la 

vedette puisque l’osso bucco  

et la blanquette sont au 

palmarès de nos plats préférés. 

Deux plats cultes très faciles  

à préparer. 

Le petit + gourmand 
Servir l’osso bucco comme à Milan avec une 
gremolata, une persillade aux zestes d’agrumes .

Chauffer une cocotte avec le beurre et colorer les morceaux de veau à feu vif, couvrir d’eau, émietter les cubes de 

Le petit + gourmand 
Ajouter 20 cl de crème fraîche mélangée 
à un jaune d’œuf dans la sauce.

2524

Ancrée dans le classique sans pour autant être 
rétrograde, la cuisine de bistrot est généreuse, 
gourmande et réconfortante. Authentique, pleine  
de saveurs et de couleurs, on ne s’en lasse jamais.
Petit  inventaire    
•    Le bœuf bourguignon
•    L’escalope panée, dite viennoise
•    Le pot-au-feu
•    La bavette à l’échalote
•     L’entrecôte et ses sauces - bordelaise, 

lyonnaise, béarnaise…
•    La tête de veau sauce ravigote 
•    Le steak ou pavé au poivre 
•    L’escalope normande
•    Le rognon de veau sauce moutarde
•    La souris d’agneau confite
* Retrouvez toutes ces recettes sur la-viande.fr

   Le petit + viande 

Ces deux plats mijotés seront toujours 
meilleurs réchauffés, ne pas hésiter à  
les préparer à l’avance.
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Envie 
d’ailleurs  

tour du monde  
des saveurs 

Bo bun, kebab, tacos, kefta, 
pita, yakitori.. . Ces plats venus 
d’ailleurs qui font désormais 
partie de notre univers culinaire 
et dont on ne se lasse pas. 

Le tajine, plat  aux mille saveurs, 
autant que fruit de l’artisanat 
d’art, est un des fleurons de 
la cuisine du Maghreb. Il y mêle 
viande, épices et légumes mais 
aussi fruits secs.
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Petit tour du monde culinaire  
De l’Asie à l’Amérique du Sud, en passant par l’Afrique 
et l’Océanie, les cuisines traditionnelles locales sont de 
véritables découvertes culinaires et gourmandes. Un peu 
nostalgique de votre dernier voyage ou besoin d’un petit 
avant-goût de votre prochain périple ? 
Le dépaysement gustatif est à portée de cuisine ! 

•     Cap sur l’Asie de l’est et du sud-est, ses cuisines d’une infinie 
riche½e et d’une très grande délicate½e : boulettes de veau à la 
japonaise, tataki de veau ou de bœuf, kurio de bœuf, yakitori de 
bœuf, de veau ou d’agneau, bœuf à la thaï, bo bun, soupe pho au 
bœuf, curry d’agneau, de bœuf ou de veau*

•    En Chine, le bœuf est à l’honneur : bavette à la chinoise, rouleaux 
de printemps au bœuf, fondue chinoise au bœuf, din sun de bœuf*

•     Sur la route des épices au Moyen Orient avec : kefta de veau ou 
d’agneau, pita à l’agneau, kébab de veau ou d’agneau*

•     Destination l’Afrique : tajine de veau, d’agneau ou de bœuf, 
couscous de bœuf ou d’agneau, bœuf soya*

•     Direction Amériques et Caraïbes, leurs cuisines méti½ées sous 
influence européenne, africaine et amérindienne : chili con carne, 
jambalaya aux sauci½es de veau, torti¿as d’onglet de bœuf, côte 
de bœuf cajun, colombo de veau*

* Retrouvez toutes ces recettes sur la-viande.fr

Tagine d’agneau 
aux pruneaux
1.  Chauffer une cocotte ou un plat à tajine avec l’huile, colorer les 

morceaux d’agneau quelques minutes à feu vif, ajouter les oignons 
émincés, l’ail pressé, les pruneaux, les amandes et les épices, 
mélanger, saler et poivrer, baisser le feu et ajouter le miel, laisser 
caraméliser, verser 1 verre d’eau tiède, couvrir et cuire 1 h 20 à feu 
très doux.

2.  Servir le tajine d’agneau accompagné de quinoa ou d’une semoule au 
beurre.

   Le petit + viande 
Qu’elles soient de bœuf, de veau, d’agneau, 
chevaline ou de chevreau, sans oublier les 
produits tripiers, les viandes s’adaptent à 
tous les voyages culinaires.

Le petit + gourmand 
Préparer le tajine la veille et le 
réchauffer le lendemain, il sera  
bien meilleur.

Le petit + sportif 
Ajouter des pois chiches égouttés  en fin de cuisson. Trio gagnant 
assuré!

1 kg de cubes d’agneau (gigot ou épaule)
2 gousses d’ail
2 gros oignons
300 g de pruneaux
150 g d’amandes émondées
1 c. à café de cannelle en poudre
1 c. à café de cumin en poudre
10 pistils de safran
4 c. à soupe de miel liquide
4 c. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre du moulin

Préparation : 35 minutes
Cuisson : 1 h 20

Pour 4 à 6 personnes
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Des 
conseils 
en +
Quelques idées et 
astuces à connaître 
pour cuisiner la viande 
et, après, c’est facile, 
rapide, pratique...
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> Pas de grillade sans pince à viande !
Piquer une viande avec une fourchette pour la retourner lui fait perdre ses sucs 
et nuit à sa tendreté : utiliser une pince à viande ou, à défaut, une spatule.

> Rôti de bœuf saignant assuré
Uniquement pour la cuisson « saignant » et pour un rôti de bœuf. 
S’équiper d’un mètre de couturière et mesurer la circonférence du rôti : elle fait 18 cm ?  
Temps de cuisson : 18 minutes à four bien chaud (200-210° C – Th. 7) !   

> Tendreté garantie
Les viandes à griller, poêler ou rôtir 
sont naturellement tendres. 
Pour préserver toute leur tendreté  
et leur succulence, il faut leur 
accorder du repos !

> Bleu, saignant, rosé ?
Les degrés de cuisson des viandes à griller, poêler ou rôtir varient selon le goût de chacun et le type de viande.
•    Le bœuf et la viande chevaline expriment toute leur saveur lorsqu’ils sont servis « saignant » mais peuvent 

être proposés « bleu », « à point » ou « bien cuit ».
•    Pour préserver la finesse et la souplesse des viandes de veau, d’agneau et de chevreau mais aussi des foies  

et rognons mieux vaut privilégier les cuissons « rosé », « à peine rosé » ou « à point » et éviter  
les extrêmes, « saignant » et « bien cuit ».

SAIGNANTBLEU À POINT BIEN CUIT

Bleu, saignant, rosé ?

•    Pas de cuisson dès la sortie du réfrigérateur ! Un petit temps de remise 
à température ambiante évite le choc thermique : un trop fort écart de 
température contracte les fibres musculaires et durcit la viande.

•     Après cuisson, petit temps de repos obligatoire sous un papier aluminium !  
La viande se détend, la chaleur et les sucs se répartissent uniformément, 
tendreté au top !  

•    Pour les petites pièces, le temps de repos est égal au temps de cuisson  
et pour les plus grosses, dix minutes au minimum, le mieux étant la moitié  
du temps de cuisson.
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LA VIANDE 
AU MENU DES 

SPORTIFS
......................

............

Bien manger, 
bien bouger...

A  propos 
d ’ Interbev




