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Toutes les recettes ont ete preparées pour 4 petrsonnes

AVanT-PIroPOSsS

Les COPiheS alimeht ]2 viahde
et 12 cuisihent* !

ynonyme de convivialité et de lien social, la viande est un plaisir
a partager sans égal ! Elle prend la toute premiere place
sur la table des copines.

es copines la cuisinent dans les regles de I'art | Elles savent rester
attentives aux morceaux qu’elles choisissent : pas question
de cuisiner n'importe quoi | découpe et cuisson s’accordent au plat
chaisi : grillade, roti ou viande savamment mijotée. Elles nous
apprennent les mots de la cuisine, ses astuces, nous démontrent
que la viande c’est simple a préparer et rapide a cuisiner !

es souvenirs des copines : goUt choco de I'enfance, voyage
lointain et vanillé, café serré de la Pampa, fondant d’un caramel
tendre et crémeux, pain d’épices chaleureux du godter ont inspiré
ce livret de 20 recettes de viande de boeuf, de veau, d’agneau,
de porc ou chevaline sans oublier les produits tripiers

our les préparer, les copines ont invité les plus beaux chevaliers
P servants de la viande : des légumes, des fruits, une sauce,

des fromages et plein d’épices gourmandes... Elles trouvent sympa
que, sans se ruiner et avec facilité, cuisiner s’accorde au quotidien!

imples, chics, dans I'air du temps, revisitées ou traditionnelles,

les recettes des copines s’adressent aux cuisinieres débutantes
ou chevronnées. Tout pour leur plaire ! La viande, les copines en sont
dingues !

Allez: T'heure, ¢’est P’heure, les copines passent a takle!

* Une idee or‘igihale et des tecettes de Michele Villemur
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Bavette A LecHaLoTte

PrepParation : 15 MIiNUTes
CuUISsSOoN : 5 MINUTES

e Dans la casserole et a feu doux, chauffez le bouillon de boeuf et
faites fondre le chocolat.

e Epluchez et émincez les échalotes. Faites-les fondre a feu doux
dans la poéle avec la moitié du beurre. Quand elles sont trans-
lucides, ajoutez le bouillon au chocolat et la moutarde. Faites
épaissir la sauce. Réservez-la au chaud.

e Salez et poivrez la bavette des deux cotés. Chauffez le reste
de beurre dans la poéle (chaud mais pas br(lé !) et saisissez la
viande 1 a 2 minutes de chaque coété.

e Sur la planche de travalil, découpez la bavette en grosses lanieres.
e Faites griller les tranches de pain. Tartinez-les de sauce au
chocolat. Recouvrez-les de laniéres de bavette. Saupoudrez de
persil ciselé.

e Servez les tartines de bavette accompagnées d’une salade verte.

en TarTtiNes canallLLes, sauce az2teaque “

MATERIEL

1 petite casserole, 1 poéle,
1 planche de travail,

1 grand couteau,

1 grille-pain

>

INGrenpienTts
600 g de bavette d’aloyau
de beeuf

3 échalotes grises
Quelques brins de persil plat
4 larges tartines de pain
de campagne

40 g de chocolat noir

1 c. 3s. de moutarde

a l'ancienne

5 cl de bouillon de beeuf
60 g de beurre

Sel et poivre du moulin

Suggestion
d’accompagnement :
une salade verte



MATERIEL
4 ardoises, 1pinceau

INGrenpienTs
450 g de carpaccio

4 petites tomates grappe
12 feuilles de menthe
1 citron

4 pincées de cacao

en poudre

2 carrés de chocolat

a la menthe

4 c. 3s. d’huile d'olive
1 c. 3 c. de vinaigre
balsamique

Sel et poivre du moulin

Suggestion
d’accompagnement :

une salade verte aux pignons

de pin

pas

carpPaccio be BC=EUF

cacao-mentHe

PrepParation : 10 MINUTES
Pas De CuISsoN

* Placez les ardoises (ou les assiettes de présentation) au réfri-
gérateur pendant au moins 1 heure.

e Hachez finement 6 feuilles de menthe.

e Préparez la vinaigrette : mélangez I'huile d’olive, le vinaigre et
le jus du citron.

e Ajoutez la menthe hachée. Salez et poivrez.

e Sur chaque ardoise, enroulez des lamelles de carpaccio pour
former des rosaces. A I'aide du pinceau, badigeonnez-les de
vinaigrette a la menthe. Saupoudrez-les de cacao. Décorez avec
les feuilles de menthe restantes, des petits éclats de carrés de
chocolat a la menthe et les tomates.

e Servez le carpaccio de boeuf cacao-menthe accompagné d’une
salade verte aux pignons de pin.

66

Le c¢atrpaccio, hot's d’@uvte
d’origine italienhe,
doit son hom a Vittorre Carpaccio,
peinite venitien reéepute
pout Ia tonalite de ses rouges
profonds et lumineux.
Le catrpaccio est failt
de ttes fihes ttanches de viahde ¢tue
assaisohhees de fagon
2 eh eXaltet le goﬁi haturel
sahs jamais le masquer.
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ROGNON De veau
A La creme cHocoLatT
en ro.ee Des cHamMmPs

PaArmMentTier De BO=EUF

au CcHocCowLaTtT Naoir et aus beuRr Polivres

MATERIEL

1 cuillere a soupe,

4 mini-plats a four,

1 petite casserole, 1 poéle

INGrenienTts

1 rognon de veau paré
et coupé en petits dés
4 grosses pommes de terre
de méme taille

20 g de chocolat noir
30 g de beurre

10 cl de creme fleurette
1 brindille de thym

1c¢. 3s. de Porto

Sel et poivre du moulin

Suggestion
d’accompagnement :
une salade verte

=
remplacer
veau par
u.

PrepParation : 10 MINUTES
CUISSON : 8 MINUTES

e Faites cuire les pommes de terre avec leur peau 3 minutes (selon
leur taille augmentez ou diminuez le temps de cuisson) dans le four
a micro-ondes. Quand elles sont cuites creusez-les délicatement a
I'aide de la cuillere (ne retirez que la moitié de chair et faites attention
de ne pas percer la peau). Disposez-les dans les mini-plats a four.

e Faites chauffer la creme avec le chocolat dans la casserole.
Retirez-la du feu au 1¢" bouillon. Réservez.

e Dans la poéle, faites dorer les dés de rognon de veau avec le
beurre, 2 a 3 minutes de tous les cbtés. Flambez-les avec le
Porto. Réservez au chaud.

e \ersez la creme au chocolat dans la poéle. Ajoutez le thym. Faites
épaissir la sauce a feu doux. Remettez les dés de rognon de veau
pour les réchauffer. Salez et poivrez. Remplissez 'intérieur des
pommes de terre avec cette préparation.

e Servez le rognon de veau a la creme chocolat accompagné d’une
salade verte.

PrepParation : 10 MINUTES
CUISSON : 35 MINUTES

e Préechauffez le four a 220° C (Th. 7).

® Pelez les pommes de terre et coupez-les en morceaux. Faites-
les cuire 20 minutes a I'eau bouillante salée, Egouttez-les, et écra-
sez-les a la fourchette. Incorporez les % du beurre. Mélangez.
Réservez au chaud.

ese PENDANT CE TEMPS

e Faites fondre le chocolat au bain-marie (ou au four a micro-ondes).
® Pelez et hachez I'oignon. Lavez et ciselez la coriandre.

e Mélanger la viande hachée avec la coriandre, le chocolat, I'oignon,
les poivres moulus et I'huile d’olive.

e Beurrez I'intérieur des ramequins. Remplissez-les de purée de
pommes de terre et de viande hachée au chocolat en alternant les
couches. Terminez par une fine couche de viande. Saupoudrez de
gruyere rapé et ajoutez une noisette de beurre.

e Faites cuire les ramequins 15 minutes au four.

maTteriec
4 ramequins individuels
allant au four

-]

INGrenlients
400 g de viande de beeuf
hachée

400 g de pommes de terre
a purée

1 petit oignon

1 bouquet de coriandre
2 carrés de chocolat noir
100 g de gruyere rapé
(ou de parmesan)

60 g de beurre

1 c. as. d’huile d'olive

1 tour de moulin 3 poivre
noir de Sechuan

1 tour de moulin a poivre
noir de Tasmanie

Suggestion
d’accompagnement :
une salade verte
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EesCalLoPes De vveau,

sauce ForesTiere au carFe

PreParation : 5 minuTes
CuUISS0N : 10 MINUuTES

e Nettoyez les champignons (ou utilisez des champignons en
bocaux). Pelez et hachez les échalotes.

e Dans la 1¢® poéle et a feu vif, saisissez rapidement les esca-
lopes des deux cotés avec le beurre. Ajoutez les échalotes. Pour-
suivez la cuisson 2 a 3 minutes a feu modéré. Réservez les
escalopes.

e Déglacez le fond de la poéle avec la creme et le café. Laissez
réduire la sauce aux %. Salez et poivrez.

¢ Dans la 2" poéle, faites suer les champignons a sec (s'ils sont
frais). Faites griller les amandes. Incorporez les champignons et les
amandes dans la sauce au café.

e Servez les escalopes de veau nappées de sauce forestiere au
café et accompagnées d’une mousse d’épinards.

‘:.r"!'.f"_' = o
<

materiec
2 poéles

INGrenlienTts

4 escalopes de veau

de 150 g chacune

300 g de champignons
de saison : cepes, girolles...
2 échalotes

100 g d’amandes nature
1 c. 3s. de café tres fort
30 g de beurre

15 cl de créeme fleurette
Sel et poivre du moulin

Suggestion
d’accompagnement :
une mousse d’épinards

(C
Lescal
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coTes De POorc,

sauce arasica

BOUCHEeEeS De BCEUF Haula

maTteriec
1 petite casserole, 1 poéle,
1 spatule en bois

sl

INGrenpienTts

4 cotes de porc

de 150 g chacune

8 pruneaux d’Agen
dénoyautés

4 pieces d’anis étoilé

1 légere pincée de cannelle
1 c. 3. de café expresso
(tres fort)

4 c. 3 s. de creme fraiche
40 g de beurre

Sel et poivre du moulin

Suggestion
d’accompagnement :
des spaghettis

ou des coquillettes

PrepParation : 5 MiNUTes
CUISSON : B A 8 MINUTES

e Préparez la sauce arabica : dans la casserole, faites chauffer la
creme fraiche avec le café et la cannelle. Au premier bouillon,
stoppez le feu. Incorporez I'anis étoilé. Laissez infuser 15 minutes.

eee PENDANT CE TEMPS

e Dans la poéle, saisissez les cbtes de porc 2 a 3 minutes de
chaque c6té avec le beurre chaud. Salez et poivrez. Réservez.

e Déglacez la poéle avec la creme fraiche parfumée (sans I'anis
étoilé). Grattez les sucs avec la spatule. Incorporez les pruneaux.
Remettez les cbdtes de porc dans la sauce et laissez réchauffer
1 minute a feu tres doux.

e Servez les cotes de porc nappées de sauce arabica et décorées
d’anis étoilé, et accompagnées de spaghettis ou de coquillettes.

PrepParation : 10 MINUTES
CUISSON : 10 MINUTES

e Lavez et équeutez la coriandre. Epluchez et hachez I'ail. Concas-
sez les marrons, les pignons et les pistaches. Emiettez la mie de
pain.

e Dans le saladier, mélangez la viande hachée avec I'ail, la mie
de pain, la coriandre, la moitié des pignons et des pistaches, les
marrons, 1 jaune d’ceuf, la creme de marron, le lait, 1 ¢c. a c.
d’huile de sésame, le café et le Tabasco.

e Salez et poivrez.

e Faconnez 20 boulettes (5 par personne). Badigeonnez-les avec
le 2™ ceuf. Passez-les dans le reste de pignons et de pistaches.
e Dans la poéle chaude, colorez rapidement les boulettes avec
1 ¢. a c. d’huile de sésame et poursuivez la cuisson 5 a 7 minutes
a feu modére.

¢ Enfilez 5 bouchées de beeuf par pique en bois. Arrosez-les de
quelques gouttes d’huile de sésame.

e Servez les bouchées de boeuf avec les piments rouges et
accompagnées d’une mousse de potimarron.

= Caee

maTeriec
1 saladier, 1 pinceau,
1 poéle, 4 piques en bois

x> ol :

INGrenients

500 g de viande hachée

1 oignon

4 branches de coriandre

1 gousse d'ail

4 petits piments rouges
confits

2 c. 3 s.de creme de marron
1 c. as. de pignons de pin

1 c. 3 s. de pistaches nature
4 marrons au naturel

(en bocal)

1 tranche pain de mie

2 ceufs

1 c. a c.de lait

3 c. 3 c. d’huile de sésame
2 gouttes d’extrait de café
(ou 1 c. as. de café tres fort)
2 gouttes de Tabasco®

Sel et poivre

Suggestion
d’accompagnement :
une mousse de potimarron




maTteriec
1saladier, 1 poéle

¥
INGrenienTts
500 g de viande hachée
de beeuf
1 petit bouquet de persil plat
1 c. 3 s. de fromage frais
a tartiner
1eeuf
1 c. 3. de graines de sésame
2 c. 3 c. de café tres fort
1 c. 3 s. d’huile d’arachide
1 pincée de poudre aux
4 épices
Sel et poivre

Suggestion
d’accompagnement :
une salade de saison

TarPas BCEUF caFe

PrepParation : 10 MINUTES
CuISSON : 5 MINUTES

e | avez, équeutez et hachez le persil.

e Dans le saladier, mélangez la viande hachée avec le fromage
frais, le jaune d’ceuf, le café, le persil et la poudre aux 4 épices.
Salez et poivrez.

e Formez des boulettes de viande (ou des petits rouleaux). Rou-
lez-les dans les graines de sésame.

e Dans la poéle, colorez rapidement les boulettes avec I'huile bien
chaude. Poursuivez la cuisson 5 minutes a feu modéré.

e Servez les tapas beeuf café, chauds ou froids, accompagnés
de sauces fortes, a I'apéritif.

(G

Quelle est I’origine du mot espaghol « tapa
» au singulier et « tapas » au plurie] ?
Certains pretendent que ces amuse-bouches
& déguster en petites quantités en allant
de « tapeo » eh « tapeo » (bats),
proviennent de « tapar » qui signifie
eh casti]lah : Fecouvrit, boucher Selon
Ia légende, oh chemisail jadis son verre
de vih pat uhe taritine de jamkon
ou de fromage pour empécher les insectes
de tomket & D’intérieur. On dit aussi
que ¢’était uhe possikle fagon de mieux
conservel Jes ardmes du vin ou peut étre
ehcotre d’apaisel les ravages de I’alc¢ool]
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ONGLET POELE,

BEUrre au pPain D’erPices

PreParation : 5 minuTes
CuUISSOoN : 7 MINUTES

* | avez et équeutez le persil.

* Mixez le pain d’épices avec la moutarde, I'huile, le persil, le thym
et 50 g de beurre.

o Ftalez les % du beurre au pain d’épices sur I'assiette. Réser-
vez-la au réfrigérateur.

* Salez et poivrez les morceaux d’onglet. Saisissez-les rapidement
des 2 cotés dans la poéle avec le reste de beurre. Laissez-les tiedir.
Badigeonnez-les des 2 cotés avec le ¥4 du beurre au pain d’épices.
Faites-les cuire 1 a 2 minutes de chaque coté dans la poéle.

* Araide de I'emporte-pigce, découpez 4 cercles dans le beurre
au pain d’épices froid.

e Servez les onglets de boeuf recouverts d’un cercle de beurre
au pain d’épices et accompagnés de pommes dauphine et d’'une
salade verte.

maTteriec

1 mixer, 1 poéle,

1 grande assiette plate,

1 emporte-piece circulaire
de 5 cm de diametre

-
=

INGrepienTs

4 morceaux d’onglet

de beeuf de 150 g chacun
1 bouquet de persil
Quelques brindilles

de fleur de thym

(ou 2 branches de thym)
1 tranche épaisse

de pain d’épices

2 c. 3 s. de moutarde

a l'ancienne

60 g de beurre mou

1 c. 3 s. d’huile d’arachide

Sel et poivre du moulin

Suggestion
d’accompagnement :
des pommes dauphine
et une salade verte



esqQuiMmauH be BOoEUFR

au Pain D’erPICes

Tartare be vianbe cHevallne,

MOUILLETTES au Palin D’erPices

maTteriec

1 mixer, 1 poéle

4 batonnets en bois
(3 esquimaux)

=
B Y

INGrepienTs
500 g de viande hachée
de beeuf

2 tranches de pain d’épices
a l'ancienne

1 barre de céréales

2 jaunes d’ceuf

2 c. a3 s. de chutney

a la mangue

20 g de beurre

Sel et poivre

Suggestion
d’accompagnement :
des haricots verts

en vinaigrette

158
achée

it

ment étre
ur,

bien

les jeunes

PrepParation : 10 MINUTES
CuUISSON : 5 MINUTES

* Mixez le pain d’épices avec les jaunes d’ceuf et la barre de
céréales émiettée. Incorporez le chutney a la mangue. Salez et
poivrez.

* Partagez la viande hachée en 4 parts égales. Roulez-les dans
la préparation au pain d’épices. Aplatissez-les légerement pour
leur donner la forme d’esquimaux glacés. Enfoncez délicatement
a un batonnet de bois a I'une des extrémités.

* Dans la poéle, saisissez les esquimaux de bceuf 1 a 2 minutes
de chaque cbtés avec le beurre.

* Servez-les accompagnés de haricots verts en vinaigrette (en
petits fagots attachés avec une laniére de papier aluminium).

PrepParation : 15 MiNUTes
PAS DE CUISSON

* Epluchez I'ail et I'oignon. Hachez-les. Lavez et hachez I'estra-
gon. Coupez les cornichons en fines rondelles. Mélangez tous
ces ingrédients avec la viande hachée et les capres. Salez et poi-
vrez.

* Faites légerement griller les tranches de pain d’épices. Cou-
pez-les-en « mouillettes ».

* Servez les tartares de viande chevaline accompagnés d’1 jaune
d’ceuf et des mouillettes de pain d’épices, des sauces d’accom-
pagnement et d’une salade verte

maTteriec
un grille-pain

=
N £3

INnGrenpients

500 g de viande chevaline
hachée

1 oignon

1 petit bouquet d’estragon
1 gousse d’ail

4 jaunes d'ceuf

4 tranches de pain d’épices
4 cornichons

2 c. 3s. de capres

Sel et poivre du moulin

Suggestion
d’accompagnement :

une salade verte et diverses
sauces (Worcestershire,
Tabasco, moutarde,
ketchup au choix...)

CcOo

gourma
une
(sal

Variez les
d’a



maTteriec

1 cocotte, 1 plat a four,
du papier aluminium,

1 mixer, 1 presse-agrume,
1 chinois, 1 fouet

s
A

INGrepienTts
600 g de noix de veau

2 oranges

2 petits oignons

1 petit bouquet de persil
1 c. 3 c. de gingembre
(frais ou en poudre)

2 tranches de pain d’épices
moelleuses

30 g de sucre en poudre
30 cl de bouillon de veau
10 cl de vin blanc sec

1 c. as. d’huile d'olive
50 g de beurre

1. as. de poudre aux

4 épices

Sel et poivre du moulin

Suggestion
d’accompagnement :

un smoothie 3 la mangue
et un gratin de chou-fleur

cuBes De veau,

sauce au Paln D’erices

PrepParation : 15 MiNUTes
CUISSON : 20 MINUTES

* Préchauffez le four a 180° C (Th. 6).

* Dans la cocotte, faites dorer 2 minutes les cubes de veau avec
10 g de beurre. Disposez-les dans le plat a four. Laissez-les cuire
15 minutes au four, recouverts d’une feuille de papier aluminium.
A mi-cuisson, retournez-les et arrosez-les avec 2 4 3 c. a s.de
bouillon de veau. Salez, poivrez.

eee PENDANT CE TEMPS

* Préparez la sauce au pain d’épices : mixez le pain d’épices
(sans la cro(te).

* Pressez les oranges. Lavez et hachez le persil. Pelez les oignons
et ciselez-les. Faites-les revenir 10 minutes a I'huile d’olive dans
la cocotte. Versez le vin blanc, le reste de bouillon de veau, le jus
de cuisson de la viande et le jus des oranges. Incorporez le sucre,
la poudre aux 4 épices et le persil. A feu vif, faites réduire la sauce
aux %. Passez-la au chinois. Salez, poivrez. Incorporez le pain
d’épices et le gingembre. Hors du feu, fouettez la sauce avec le
reste de beurre (pour la rendre mousseuse).

e Servez les cubes de veau nappés de sauce au pain d’épices
et accompagnés d’un smoothie a la mangue et d’un gratin de
chou-fleur.

SMOOTHIE A La Mancue

® Pelez et coupez 2 mangues en morceaux. Mixez-les avec 25
cl de lait et 1 c. a s. de sirop d’érable ou de miel, les jus d’1
orange et d’1 citron.

66

Le pain d'épices, sous sa forme actuelle,
proviendrait du « Mi-Kong » uh pain
fabriqué avec de ]a farine de froment,
du mie] et parfois parfume de plantes
aromatiques. Au x*" siecle, les Chinois
Pappellent : « Pain de miel ».
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vianNnbes
vanitiLe

SsTeaks D'acGnNneau

en INFUSsIoON be vaniLLe

PreParation : 1 H La vellLe + 15 MINUTES Le Jour meme

CUISSON : 5 MINUTES

eee LA VEILLE

® Préparez le sirop de vanille : dans la 1ére casserole, faites chauffer
50 cl d’eau avec le sucre, I'anis étailé et le piment d’Espelette. Aux
premiers bouillons, ajoutez la 1¢¢ gousse de vanille. Laissez le
sirop épaissir a feu doux 1 h environ (il doit en rester une demi-
tasse). Fendez la 2"% gousse de vanille. Hors du feu, faites-la
infuser 15 minutes dans le sirop. Passez le sirop au chinois et
réservez-le.

e Préparez I'huile de vanille : faites chauffer I'nuile dans la 29
casserole. Hors du feu, faites infuser 15 minutes la gousse de
vanille fendue en 2. Laissez refroidir I’huile vanille.

e A I'aide du pinceau, badigeonnez les tranches de gigot d’huile
de vanille. Réservez-les au réfrigérateur.

eee LE JOUN MEME

® Préparez les pommes surprises : évidez les pommes en réser-
vant les chapeaux. Mélangez leur chair avec la purée de céleri et
la creme. Passez les pommes évidées et leurs chapeaux 2 minutes
sous le grill du four (faites tenir les pommes dans du papier d’alu si
elles ne tiennent pas a la ver-
ticale). Garnissez I'intérieur
des pommes avec le
mélange pommes-céleri.
Recouvrez-les avec les cha-
peaux.

e Egouttez les tranches de
gigot. Dans la poéle, saisis-
sez-les 2 minutes de chaque
c6té avec un filet d’huile de
vanille. Salez et poivrez.

® Réchauffez la réduction de
sirop de vanille 2 minutes a
feu doux.

e Servez les tranches de
gigot en infusion de vanille
arrosées d’un filet de sirop
de vanille et accompagnées
des pommes surprises.

maTteriec
2 petites casseroles,
1 pinceau, 1 chinois, 1 poéle

INGrepenTs

4 tranches de gigot d’agneau
de 150 g chacune

Sel et poivre du moulin

Huile de vanille :

6 c 3 s. d’huile d'olive

1 gousse de vanille

Sirop de vanille:

150 g de sucre semoule

1 piece d’anis étoilé

2 gousses de vanille

1 pincée de piment d’Espelette

Pommes surprises :

4 pommes golden

250 g de purée de céleri
20 g de creme fraiche

conseil :
Vous pouvez
remplacer la purée
de céleri par de

la purée de patates
douces, de potiron
ou de pommes

de terre



MiNi sSaNDWICHS De BO=EUFR
A La vaniwe

maTteriec

1 petite casserole,
1 pinceau, 1 poéle,
16 piques en bois

x@
INGrenienTs

4 steaks hachés de beeuf
de 125 g chacun

2 petits oignons

Quelques petites feuilles
de laitue

4 fines tranches de gruyere
4 tomates confites
coupées en lamelles

4 petits piments rouges
pour la décoration

4 pains ronds 3 hamburger
1 jaune d’ceuf

1 ¢. a c. de moutarde forte
1 c. 3 c. de graines

de pavot bleues

Sel et poivre du moulin

Huile de vanille :
6 c.as. d’huile dolive
1 gousse de vanille

conseil :
Conservez vos
gousses de vanille
dans une bouteille
d’huile d’olive

(ou d’arachide)

3 l’abri de la lumiere.

PrerParation : 20 MINUTES
CuISSON : 2 A 5 MINUTES

e Préparez I'huile de vanille : faites chauffer I'huile dans la casse-
role. Hors du feu, faites infuser 15 minutes la gousse de vanille
fendue en 2. Faites refroidir I'huile de vanille.

eee PENDANT CE TEMPS
e Coupez les petits pains (chapeaux et bases) en 4 pour obtenir
des triangles.
e Badigeonnez les chapeaux avec le jaune d’oceuf battu. Sau-
poudrez-les de graines de pavot. Faites-les dorer 1 minute sous
le grill du four.
e Pelez les oignons et ciselez-les finement. Faites-les fondre 3 a
4 minutes dans la poéle avec 2 c. a s. d’huile de vanille. Incor-
porez les tomates confites.
e | aissez cuire le mélange 2 minutes (il doit étre sec).
e Coupez le gruyere en 16 triangles. Disposez-le sur les bases.
Passez-les 1 minute sous le grill du four.
® Saisissez les steaks hachés 1 a 2 minutes de chaque coté dans
la poéle avec 1 c. a s. d’huile de vanille. Coupez-les en 4. Dépo-
sez les triangles de viande sur le gruyere fondu. Badigeonnez-les
de moutarde. Recouvrez-les d’une feuille de laitue et du mélange
tomates confites-oignons. Salez et poivrez. Posez les chapeaux
aux graines de pavot. Pressez légerement et maintenez chaque
mini sandwich avec 1 pique en bois.
e Servez les mini sandwichs de boeuf décorés de petits filaments
de piment rouge.
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Vanilla planifolia est Je hom scientifique
officie] de 1a plante de vanille
Ia plus répandue en gastronomie.

Aussi appelée vanillier, il s’agit d’une
orchideée tropicale originaire du Mexique
¢ tres delicate, elle se presente sous forme

de liahe. C’est ]a seule otrchidee dont

le fruit est comestikle.
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maTteriec
1 petite casserole, 1 plat,
1 pinceau, 1 saladier

p
= >

\V
INGrenienTts
400 g de roti de beeuf
cuit et froid
2 pommes Cox orange
2 branches de céleri
100 g d'emmental
Quelques feuilles de salade
1 gousse de vanille
Quelques crodtons de pain
grillés
1 filet de vinaigre balsamique
Sel et poivre

Marinade a la vanille :
1 gousse de vanille
3 c. ass. d’huile d’arachide

conseil :
Préparez votre roti
de beeuf dans

le tende de tranche

MEeuL-MeLo De BCeEUF

A LA vaniwLe

PrerParation : 15 minuTtes
PAS DE CUISSON

e Préparez la marinade a la vanille : fendez en 2 la premiere
gousse de vanille et raclez-la. Faites chauffer I'huile d’arachide
dans la casserole. Hors du feu, faites infuser la vanille (gousse et
graines) 15 minutes. Faites refroidir la marinade a la vanille.

eee PENDANT CE TEMPS

e Coupez la viande cuite en laniéres Disposez-les dans le plat.
A I'aide du pinceau, badigeonnez-les de marinade a la vanille.
Salez et poivrez. Réservez au réfrigérateur.

e | avez la salade. Pelez les branches de céleri, coupez-les en
petits dés ainsi que les pommes et I'emmental.

e Mélangez tous ces ingrédients dans le saladier. Incorporez les
lanieres de boeuf a la vanille, I'huile de la marinade et le vinaigre
balsamique. Salez et poivrez si besoin.

e Servez le méli-mélo de beeuf décoré avec les croltons de pain
et la gousse de vanille coupée en 4.

BLaNnQuetTte Dbe veau

A La vaniuLe

PrepParation : 20 MINUTES
CuUISSON : 1H 15

® Pelez I'oignon. Piquez-le du clou de girofle. Lavez et pelez les
carottes. Ficelez le blanc de poireau et la branche de céleri. Lavez et
pelez I'orange.

e Dans la cocotte, disposez les morceaux de veau. Recouvrez-les
d’eau froide (@ hauteur). Portez a ébullition et laissez bouiliir 2 minutes.
Egouttez la viande en conservant le bouillon de cuisson. Filtrez-le.
Versez-le dans la cocotte. Ajoutez I'oignon, les carottes, le poireau
et le céleri, le zeste d’orange et la poudre de gingembre, I'all, le thym
et le laurier, les grains de poivre et du gros sel. Portez a ébullition et
maintenez 15 minutes a gros bouillons. Remettez la viande et pour-
suivez la cuisson 1 h a feu doux et a couvert.

e Dans la 14 poéle, faites fondre le sucre et 20 g de beurre. Cara-
mélisez les oignons grelots en les retournant. Ajoutez 1 c. a s. de
bouillon de veau. Salez et poivrez. Continuez la cuisson a feu doux
jusgu’a ce que la sauce soit sirupeuse.

e Nettoyez les champignons de Paris. Faites-les revenir avec
20 g de beurre dans la 2 " poéle. Laissez-les rendre leur eau.
Salez et poivrez.

e L orsque la viande est cuite, fendez les gousses de vanille en 2.
Grattez-les. Egouttez la viande et les légumes. Conservez le
bouillon de cuisson. Filtrez-le.

® Dans la cocotte, faites fondre
le reste de beurre et gjoutez la
farine. Remuez et versez le
b o u i I I o n
de veau. Chauffez la sauce
10 minutes a feu doux sans
cesser de remuer (il ne doit pas
y avoir de grumeaux). Dans
le bol, mélangez les jaunes
d’ceufs et la creme fraiche.
Versez le mélange dans la
cocotte. Ajoutez les graines de
vanille, les carottes, les cham-
pignons et la viande. Mélangez.
e Servez la blanquette de veau
a la vanille accompagnée des
oignons caramélisés et d’un
riz noir aux airelles.

maTterieu
1 cocotte, 1 égouttoir, 1 bol
1 passoire fine, 2 poéles,

i, S Y
=
INGrepienTs
800 g d’épaule de veau
coupée en morceaux
200 g d’oignons grelots
150 g de champignons de Paris
2 carottes et 1 oignon
1 blanc de poireau
1 branche de céleri
1 orange
1 branche de thym et
1 feuille de laurier
1 gousse dail
1 c. ac. de gingembre
en poudre
1 clou de girofle
2 gousses de vanille
1 c. 3s. de farine
1 c. 3 c. de sucre en poudre
2 jaunes d’ceuf
60 cl de bouillon de veau
prélevé en fin de cuisson
10 cl de creme fraiche
80 g de beurre
5 grains de poivre et gros sel
Sel et poivre du moulin

Suggestion
d’accompagnement :
un riz noir aux airelles

conseil :
Comme tous les plats
mijotés, la blanquette
de veau est meilleure
réchauffée.
Préparez-la la veille.
Réchauffez-la tout
doucement quelques
minutes avant

de la servir.
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Petite Enfance Gourmahde

I

WRAPS DE BO=EUF
auH LEGUMES croauanTs,
sauce au caramet

PreParation : 10 MINUTeS
CuissonN : 5 MiNUTes

* Dans la poéle chaude, et a sec, faites dorer les tortillas 1 minute
de chaque coté.

* Préparez la sauce au caramel : dans la casserole, faites chauf-
fer la creme liquide avec les carambars. Mélangez. Laissez refroi-
dir.

Coupez les tomates séchées, le concombre épépiné et les citrons
confits en petits dés. Mélangez-les aux jaunes d’ceuf. Versez
I’huile de sésame. Salez et poivrez.

e Faites cuire les carottes quelques minutes a I’eau bouillante
salée. Passez-les rapidement sous I'eau froide (elles doivent étre
croquantes).

e Disposez une feuille de salade et une tranche de rosbif sur cha-
cune des tortillas. Répartissez le mélange de légumes confits.
Ajoutez les carottes. Versez un peu de sauce au caramel.

* Roulez (serré) les tortillas. Maintenez-les avec une pique en bois.
Décorez-les avec une feuille de menthe fraiche.

* Servez les wraps de boeuf accom ag_rlgqs__d’une salade verte.

I‘u-_

&

1.1

maTteriec
1 poéle, 1 petite casserole,
des piques en bois

o

INnGrenients

4 tranches de rosbif cuit

4 feuilles de laitue

2 tomates séchées

3 I'huile d’olive

8 mini carottes

Y4 concombre

4 feuilles de menthe fraiche
(décoration)

4 tortillas

2 citrons confits

2 jaunes d’ceuf durs et hachés
1 c. as. d’huile de sésame

Sauce au caramel :
5 cl de creme fraiche liquide
4 carambars

Suggestion
d’accompagnement :
une salade verte




|

maTteriec

1 sauteuse, 1 poéle, de

la ficelle de cuisine, 1 plat
a four, 1 petite casserole

%

INGreobpients

1 kg de filet d’agneau
désossé et paré

Quelques copeaux

de Parmesan

30 cl de bouillon de beeuf
1 c. 3s. d’huile d'olive

Sel et poivre du moulin
Farce aux chataignes

300 g de chataignes au naturel
1 petit bouquet de persil,
8 feuilles de menthe

(dont 4 pour la décoration)
1 gousse d’ail

Creme de caramel :
4 carambars
5 cl de creme fraiche liquide

Risotto :

250 g de riz 3 risotto,

1 oignon

1 c. a's. de concentré

de tomate

40 g de parmesan rapé
75 cl de bouillon de beeuf
10 cl de vin blanc sec

1 c. 3s. d’huile d'olive,

=]
vez remplacer
gneau par
le désossée,
r de farce aux

, a rouler puis
et la cuire de
facon, au four.

FILET D'acGNneauyu
Farcl aux CHATAIGNES, Creme
DE carameL eT risotto Cremeun

PrepParation : 20 MINUTES
CuISS0ON : 30 MINUTES

® Préparez le risotto : épluchez et hachez I'oignon. dans la sauteuse
fites-le fondre avec I’huile. Quand il est transparent, versez le riz.
Laissez-le cuire quelques minutes en remuant. Quand il est trans-
lucide, versez le vin blanc, le concentré de tomate et un peu de
bouillon de boeuf. Quand le riz a absorbé tout le liquide, ajouter du
bouillon et ainsi de suite jusqu’a utilisation de tout le bouillon (le riz doit
étre moelleux). Couvrez la sauteuse et, hors du feu, laissez gonfler 5
minutes le risotto. Saupoudrez-le de parmesan et de persil.

eee PENDANT CE TEMPS

e Préchauffez le four a 220° C (Th. 7).

e Dans la poéle et a feu vif, faites dorer le filet d’agneau sur toutes
ses faces avec I'huile. Réservez.

® Préparez la farce aux chataignes : épluchez et pilez I'ail. Lavez
et ciselez le persil et la menthe (gardez 4 feuilles de menthe pour
la décoration). Ecrasez grossierement les chataignes. Mélangez-
les avec I'ail et les herbes. Salez et poivrez. Garnissez les
panoufles (bandes de chair enroulées sur elles-mémes) du filet
d’agneau avec ce mélange. Roulez-les vers le centre. Maintenez-
les avec la ficelle de cuisine. Mettez le filet d’agneau farci dans le
plat a four. Arrosez-le avec la moitié du bouillon de beeuf. Faites-
le cuire au four 20 minutes environ (selon le poids).

* Préparez la sauce caramel : faites fondre la creme fraiche avec
les carambars. Déglacez le plat de cuisson du filet d’agneau avec
la creme caramel et le reste de bouillon de beeuf. Dans la cas-
serole, faites réduire la sauce a feu vif.

e Servez le filet d’agneau aux chataignes découpé en tranches
nappées de sauce caramel et accompagnées du risotto crémeux.
Décorez avec les feuilles de menthe et les copeaux de Parmesan.
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Le filet d’aghea\l est compose
de 'ensemkble des c¢Stes filet; il est parfois
appelé selle anglaise. A ne pas confondre
avec la selle de gigot.
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MiNI BrocHetTtes De Fole De vveau,

Carameut be miec

ROTI De POrc au aBricots,

sauce carameL

5.

maTteriec

1 poéle, 1 grille,

1 petite casserole,

1 cocotte allant au four

L Dh

INGrenlienTts

800 g de rdti de porc

4 gros abricots murs

et dénoyautés

80 g de sucre en poudre
de canne

4 c. 3. de jus d’abricot

8 violettes cristallisées
(décoration)

10 cl de vin blanc sec

10 cl de bouillon de beeuf
1 ¢. 3 s. d’huile d’arachide
Sel et poivre du moulin

Suggestion
d’accompagnement :
un gratin de courgettes

PrepParation : 10 MINUTES
CuUISSON : 1 H ENVIRON

e Préchauffez le four a 210° C (Th. 7).

* Dans la poéle, chauffez I'huile et faites dorer le réti de porc de
tous les cotés, Réservez.

e Déglacez la poéle avec le vin blanc, le bouillon de beeuf et le
jus d’abricot. Laissez réduire. Salez et poivrez.

* Préparez la sauce caramel : dans la casserole, faites chauffer le
sucre avec une c. a s. d’eau. Quand le caramel est roux, versez
la réduction de bouillon de beeuf au jus d’abricot et mélangez.

* Mettez le rdti de porc dans la cocotte et versez la sauce caramel.
Laissez cuire le réti a couvert, 50 minutes environ, en baissant la
température du four a 180° C (Th. 6). A mi-cuisson, ajoutez les
abricots (si la sauce est séche, versez un peu de bouillon de boeuf).
e Servez le r6ti de porc aux abricots découpé en tranches et
accompagné d’un gratin de courgettes. Décorez avec des vio-
lettes cristallisées.

PrepParation : 10 MINUTES
CuUISSOoN : 10 MINUTES

e Lavez et ciselez finement la coriandre.

e Saisissez les dés de foie de veau 2 a 3 minutes a la poéle dans
I’huile chaude. Salez et poivrez. Enfilez-les sur les piques en bois.
Réservez les mini brochettes au chaud.

® Préparez le caramel au miel : portez le miel a ébullition, versez
le bouillon de veau puis ajoutez la poudre aux 4 épices, le gin-
gembre et la sauce soja. Laissez réduire pour obtenir un caramel
sirupeux..

e \ersez-le dans le plat. Tournez les brochettes de foie de veau
pour les enrober de caramel de miel.

e Servez les mini brochettes de foie de veau caramélisées et
décorées de coriandre sur un velouté de petits pois.

maTteriec

1 poéle, 1 plat,

1 petite casserole,

des petites piques en bois

i

INGrenpients

2 tranches de foie de veau
épaisses, coupées en gros dés
1 petit bouquet de coriandre
1 c. ac. de gingembre

frais rapé (ou en poudre)

10 cl de bouillon de veau

5 c. 3 s. de miel liquide

1 c. 3 s. de sauce soja

1 c. 3 s. d’huile d’arachide

1 pincée de poudre

aux 4 épices

Sel et poivre

Suggestion
d’accompagnement :
un velouté de petits pois




CONSEILS MALINS

ET PETITS TOURS DE MAINS UTILES DES COPINES

ans sa palette rouge et blanche, la viande, savoureuse et conviviale quels que

soient le morceau ou I’espéce, invite les jeunes femmes a la cuisiner et a la
partager. Elle s’associe ici a cinq fragrances inédites : viande et chocolat : gourmandises
surprises, viande et pain d’épices : royale et conviviale, viande et vanille : festive et
évocatrice de voyages lointains, viande et café : stimulante et odorante et enfin viande et
caramel : petite enfance gourmande... 20 recettes signent ce délicieux programme !

mieurs connaitre Les vianbpes
De BoucCHerie Pour mieur

Les cuisiner

Les viandes de boucherie sont les viandes de boeuf,
de veau, d’agneau, de porc ou chevaline. Chez les
animaux de boucherie, il y a des muscles qui tra-
vaillent plus que d’autres ; plus riches en collagene,
ils manguent souvent de tendreté : ils sont appelés
morceaux a cuisson lente ou a mijoter (braiser ou
bouillir) car une cuisson longue et douce en milieu
humide les rend tendres, fondants et savoureux. Les
morceaux a cuisson rapide, naturellement tendres,
sont a poéler, griller ou rétir.

mails avant De Les cuisiner,
QuelLques conseiLs s'impPosenT.
« Acheter : la viande se choisit selon I'utilisation culi-
naire et...avec les yeux ! Elle doit étre appétissante :
lumineuse, brillante, soyeuse et d’une belle couleur
franche. Un carpaccio de boeuf sera rouge vif, une
escalope de veau a peine rosée, une cote d’agneau
rose soutenu, un filet mignon de porc rose péle La
viande chevaline est d’un rouge prononcé. Quant
aux produits tripiers, tres différents les uns des
autres, le 1¢ critére de choix est leur brillance.

- Conserver : la viande se conserve au réfrigérateur
dans sa partie la plus froide : achetée a la coupe
chez le boucher, 2 a 3 jours dans son papier paraf-
finé (1 journée seulement pour le steak haché a la
demande) ou en barquette, selon la DLC (date limite
de conservation). La viande supporte trés bien la
congélation ; mieux vaut la congeler juste apres
I’achat, dans un sachet spécial ou dans son embal-
lage d’origine et limiter sa durée de congélation a
6/8 mois. Pour la décongélation, il est impératif de
la mener au plagant au réfrigérateur : 6 h pour un
steak, une escalope ou une cotelette, 1 journée ou 1
nuit pour une grosse piece comme un roti.

maitriser Les mobpes

De cuisson :

« Poéler : saisir la viande puis la cuire a haute tem-
pérature dans de la matiére grasse.

- Griller : saisir la viande a haute température sur un
grill ou dans une poéle sans matieregrasse.

« Rétir : cuire la viande au four avec peu ou pas de
matiére grasse.

« Braiser : faire revenir la viande puis la cuire a cou-
vert dans un peu de liquide. Elle cuit tres doucement et
tres longtemps pour exprimer toute sa saveur et son
fondant.

« Bouillir : plonger entierement la viande dans un
liquide et la cuire longuement a petits frémissements.

3 reclLes D’'or POUr une vianbe
GriLLee, POELEE OU rotie tTenbre
eT savoureuse

« Avant la cuisson : sortir la viande suffisamment tot
du réfrigérateur pour la remettre a température
ambiante et éviter un trop fort écart de température,
agressif et nuisible au moment de la cuire : ses fibres
vont se rétracter et elle va durcir.

+ Pendant la cuisson : ne jamais utiliser une fourchette
pour la retourner ; piquée, la viande va perdre tous
ses sucs et durcir. Privilégier la pince a viande ou une
spatule.

« Apres la cuisson : avant d’étre servie, la viande doit
reposer quelques minutes — autant que le temps de
cuisson pour les petites pieces, une quinzaine de
minutes pour les grosses - recouverte d’une feuille de
papier aluminium ; ainsi la chaleur se répartit unifor-
mément et la viande se détend.

QuesTioNs De GoUTs, La vianbe
en TouTes Circonstances...

« Beeuf : question bovins, le cheptel francais est large
et varié avec des races a viande et laitieres. Nous
consommons aussi de la génisse et de la vache, du
jeune bovin et du taureau! Pour en savoir plus, il suf-
fit de bien lire les étiquettes. Une viande persillée
signifie qu’elle présente du gras intramusculaire lége-
rement visible, ce qui lui donne du godt. Selon les
godts, une viande de beeuf grillée, poélée ou rotie se
sert bleue, saignante ou a point. Le chocolat adore la
sauce brillante et onctueuse du boeuf mijoté. Nos
grand-meres mettaient toujours un carré dans le
bourguignon.

» Veau : la viande de veau, élégante et raffinée, se
cuisine tout en délicatesse pour rester moelleuse et
se sert a peine rosée ou a point (la viande est encore
souple au toucher).

« Agneau : la viande d’agneau se sert rosée, a point
ou bien cuite. Si le gigot reste emblématique de la
cuisine francaise, il se décline aujourd’hui en steaks,
mini rétis, cubes et émincés a cuisiner rapidement. Et
la souris ? Un morceau prisé en un exemplaire atte-
nant au manche du gigot. Utilisez le jus de cuisson
de la viande d’agneau pour enrichir une purée de
pommes de terre ou un gratin de choux fleurs.

« Porc : traditionnellement, la viande de porc se sert
a point, voir bien cuite. Comme pour toutes les
viandes blanches, une cuisson a peine rosée qui lui
conserve tout son moelleux est celle qui lui convient
le mieux.

« Viande chevaline : viande des amateurs, naturelle-
ment tendre, elle se sert le plus souvent saignante.

« Produits tripiers : on les croyait oubliés, ils repren-
nent le devant de la scéne et font des émules ! Foie
et rognon se font griller ou poéler pour étre servis a
peine rosés ou a point.

BLEU, saiGnanT, rose...
EHPUCATIONS ET TEMPS DEe CUISS0N
« Bleu : 1 minute a feu trés vif pour une piece de
boeuf ou de viande chevaline de 2 cm d’épaisseur.

« Saignant : 30 secondes a feu tres vif puis 1 minute
30 a feu vif pour une piéce de boeuf ou de viande
chevaline de 2 cm d’épaisseur.

+ Rosé : 1 minute a feu tres vif puis 3 a 4 minutes a feu vif
pour une cote d’agneau ou une tranche de foie.

+ A peine rosé : 1 minute a feu vif puis 4 & 5 minutes
a feu doux pour une cote de veau ou de porc, des
rognons.

« A point : 30 secondes a feu trés vif puis 2 minutes
30 a feu moyen pour une piece de boeuf ou de viande
chevaline de 2 cm d’épaisseur ; 1 minute a feu tres vif

puis 5 a 6 minutes a feu moyen pour une cote
d’agneau, de veau ou de porc.

« Bien cuit : 30 secondes a feu trés vif puis 3
minutes a feu doux pour une piéce de boeuf ou
viande chevaline de 2 cm d’épaisseur ; 1 minute a
feu trés vif puis 7 a 8 minutes a feu doux pour une
cote d’agneau.

* Pour les rotis (par livre)

Le temps de cuisson d’un réti de boeuf dépend éga-
lement de sa forme et de son épaisseur. Si le roti est
long et fin, il faut réduire le temps de cuisson et I'aug-
menter dans le cas inverse.

« Saignant (bceuf et viande chevaline) ou rosé
(agneau) : 10 a 15 minutes.

- A peine rosé (veau et porc) : 15 & 20 minutes.

- A point : 15 & 20 min. (boeuf et agneau) 25 a 30
minutes (veau et porc).

- Bien cuit (bceuf et agneau) : 20 a 25 minutes.

Et d’autres petites astuces
pour les cOPiheS...

« Faites votre huile de vanille : fendez et coupez une
gousse de vanille. Faites-la infuser dans 50 cl d’huile
chaude (arachide ou olive), hors du feu. Quand I'huile
de vanille est froide, transférez-la dans une bouteille en
verre. Utilisez-la pour vos marinades de viande, assai-
SonNer Vos carpaccios. ...

Les parfums chocolat, vanille et café doivent étre
présents dans le plat mais sans « le tuer ». Faites
attention a préserver le bon godt de la viande !

» N’hésitez pas a utiliser les restes de viande : le
gratin n’attend qu’eux et les enfants aussi | Avec votre
« mijoté », pensez a ajouter un os a moelle qui don-
nera a la sauce bon go(t et onctuosité.

- Rouge ou blanc, le vin en parfait accord : a la
recherche des harmonies, demandez conseil avant
de faire I'impossible... Le boeuf aime les rouges tan-
niques quand il est poélé ou réti, plutét ronds quand
il est mijoté : mais pour le bourguignon, un Bour-
gogne s’impose ! L’agneau, le veau et le porc s'ils
sont poélés ou rétis penchent pour le rouge ; mijotés,
c’est le blanc qui I'emporte | Foie et rognons aiment
les rouges puissants tout comme le tartare de viande
chevaline.
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