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(
Des ccaasssseerroolleess et des hhoommmmeess  

La cuisine devient 
uunnee  aaffffaaiirree  dd’’hhoommmmeess…

24 recettes imaginées et créées par 24 hommes. 24 recettes de
viande de bœuf, d’agneau, de porc, de veau mais aussi de tripes
ou de cheval que l’on peut cuisiner en moins de 30 minutes
chrono ! Voilà ce que vous trouverez dans ce précieux livret : les
24 meilleures recettes réalisées par des hommes
gourmands et amateurs de cuisine.
Ces recettes ont été sélectionnées par Flora Mikula (restaurant
Les Saveurs de Flora, Paris 8e) et Christian Etchebest (restaurant
le Troquet, Paris 15e), deux chefs parisiens, membres du jury du
grand concours CIV “recettes chrono”.

>>  ÉÉddiittoo

(
ÀÀ  pprrooppooss  dduu  CCIIVV
Le Centre d’Information des Viandes
est une association loi 1901. 
Plate-forme d’échanges et d’information,
le CIV réunit les professionnels de la
filière viande, les pouvoirs publics,
des scientifiques, des associations de
consommateurs et de protection des
animaux.
Il a pour mission de contribuer à une
meilleure connaissance, pour tous les
publics, des viandes bovine, ovine,
porcine, chevaline, des produits tripiers
et de leurs filières. 

En savoir plus : 

www.civ-viande.org
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L A  S É D U C T I O N
PA R  L A  
C A S S E R O L E  

AAuu  mmaassccuulliinn  
ccoommmmee  aauu  fféémmiinniinn,,  
llaa  ccuuiissiinnee  eesstt  
uunnee  bboonnnnee  rreecceettttee  
ppoouurr  sséédduuiirree..  
6677  %%  ddeess  ffeemmmmeess
ssoonntt  sseennssiibblleess
aauuxx  cchhaarrmmeess  dd’’uunn
hhoommmmee  eenn  ttaabblliieerr,,  
ssooiitt  aauuttaanntt  qquuee  
lleess  6699  %%  dd’’hhoommmmeess
qquuii  aaffffiirrmmeenntt  qquuee
ssaavvooiirr  ccuuiissiinneerr  
eesstt  uunn  aattoouutt  
ddee  sséédduuccttiioonn  
ppoouurr  uunnee  ffeemmmmee..

Pourquoi des recettes 
d’hommes ? 
Il faut se rendre à l’évidence, l’homme en cuisine est
une espèce en voie d’apparition.
Les chiffres parlent d’eux-mêmes : selon une enquête
réalisée en 2004 par Ipsos, 80 % des hommes
de moins de 35 ans disent “s’intéresser de plus en
plus à la cuisine”, davantage que les femmes du même
âge. Les femmes ne détiennent donc plus le monopole
des fourneaux.

Pourquoi des recettes 
de viande ?  
Parce qu’avec un peu d’imagination, le grand choix de
morceaux de viande que l’on trouve facilement dans le
commerce permet de régaler sa famille ou ses amis en
restant moins de trente minutes en cuisine !

Qu’est donc 
la ”cuisine d’homme” ? 
Probablement la même que celle des femmes. Que ce soit
un homme ou une femme qui cuisine, le seul critère
important c’est le désir de bien faire, d’y prendre du
plaisir et d’avoir envie de faire plaisir.
C’est ce qu’ont fait les hommes dans ce livret. Qu’ils
cuisinent un peu, beaucoup, passionnément, à la folie…
ils ont relevé le défi du “recettes chrono, 24 recettes vues
par les hommes” et vous livrent leur recette de viande
facile, rapide, surprenante, raffinée ou décalée et tou-
jours savoureuse. 

La preuve par la fourchette !
24 recettes imaginées et créées par 24 hommes,
24 recettes qui font “Mâle”, à tester sans plus attendre
pour se laisser séduire… À vos chronos, prêts, cuisinez !
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La vviiaannddee s’affirme  (
Ce n’est pas un secret, lleess  bboouucchheerrss

ffrraannççaaiiss  ssoonntt  ddeess  mmaaîîttrreess  eenn  aarrtt  ddee

llaa  ddééccoouuppee..  D’ailleurs la découpe “à

la française” est reconnue dans le

monde entier : elle procède d’une par-

faite connaissance de l’anatomie des

animaux de boucherie. 

C’est ainsi que chaque muscle est

savamment découpé, préparé selon

ses particularités. Morceaux à griller

ou à rôtir, à braiser ou à bouillir, le

choix est vaste. Certains nous font

découvrir des territoires aux noms

inconnus : poire, araignée,

merlan, jumeau, collier,

noix, selle, bonnet… qui font

voyager notre imagination culinaire. 

BBœœuuff,,  vveeaauu,,  aaggnneeaauu,,  ppoorrcc,,  vviiaannddee

cchheevvaalliinnee  oouu  pprroodduuiittss  ttrriippiieerrss,,  llaa

vviiaannddee  ssaaiitt  êêttrree  ddee  ttoouutteess  lleess  ooccccaa--

ssiioonnss,,  ss’’aaccccoommmmooddeerr  àà  ttoouuss  lleess

ggooûûttss  eett  ttoouutteess  lleess  eennvviieess  eenn  mmooiinnss

ddee  3300  mmiinnuutteess  cchhrroonnoo..

>>  vvrraaii : entre le bœuf, le veau, l’agneau, le porc, 
les produits tripiers et la viande chevaline,
iill  eexxiissttee  pplluuss  ddee  110000  mmoorrcceeaauuxx  ddiifffféérreennttss  à
utiliser en fonction de ses envies culinaires.

>>  vvrraaii : fraîche, llaa  vviiaannddee  ssee  ccoonnsseerrvvee  22  àà  33  jjoouurrss  
dans la partie la plus froide du  réfrigérateur.

>>  vvrraaii : il est préférable de ccoonnsseerrvveerr  llaa  vviiaannddee  ddaannss
llee  ppaappiieerr  dduu  bboouucchheerr  ou dans son emballage
d’origine.

>>  vvrraaii : la viande hachée “à la demande” ssee  ccoonnssoommmmee
ddaannss  llaa  jjoouurrnnééee.

>>  vvrraaii : sortir la viande du réfrigérateur quelques
minutes avant de la cuire ppeerrmmeett  ddee  pprréésseerr--
vveerr  ssaa  tteennddrreettéé.

>>  vvrraaii : pour garder son moelleux, llaa  vviiaannddee  ddooiitt  
êêttrree  ssaaiissiiee  àà  ffeeuu  vviiff puis cuite à feu modéré 
le temps nécessaire.

>>  vvrraaii : il faut éévviitteerr  dd’’uuttiilliisseerr  uunnee  ffoouurrcchheettttee  ppoouurr  
rreettoouurrnneerr  llaa  vviiaannddee  et préférer une spatule
ou une pince à viande. Ainsi le suc ne 
s’échappe pas.

>>  vvrraaii : faire reposer la viande après cuisson dans du 
papier aluminium permet au sang d’irriguer
uniformément le morceau et d’obtenir une
viande tteennddrree  eett  ffoonnddaannttee.

>>  vvrraaii : llaa  vviiaannddee,,  cc’’eesstt  pplleeiinn  ddee  pprroottééiinneess, ddee  ffeerr,,
ddee  zziinncc  eett  ddee  vviittaammiinneess  dduu  ggrroouuppee  BB. Un
cocktail à favoriser dans le cadre d’une
alimentation équilibrée.

>>  vvrraaii : choisir des modes de conditionnement
différents, au moment des courses, permet de 
gagner du temps : viande à la coupe, viande 
préemballée, viande sous atmosphère protec-
trice et viande sous vide, lleeuurrss  ddiifffféérreenntteess
DDLLCC  (Date Limite de Conservation) ppeerrmmeetttteenntt  
dd’’eenn  vvaarriieerr  lleess  uuttiilliissaattiioonnss..

>>  vvrraaii : ppoouurr  ggrriilllleerr  uunnee  vviiaannddee,,  ttoouutt  eesstt  aaffffaaiirree  ddee  
tteemmppéérraattuurree  !! Pas trop chaude pour une 
pièce épaisse mais très vive pour une tranche
fine qui cuit en 1 minute sans perdre son jus.
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LLEE  BBŒŒUUFF
•• un temps de maturation de 6 à 15 jours est nécessaire à la viande de bœuf ppoouurr  eenn  ooppttiimmiisseerr

llaa  tteennddrreettéé  eett  llee  ggooûûtt..

•• dans le bœuf, les morceaux à rôtir ou à griller représentent 5544  %%  dduu  ppooiiddss  ddee  llaa  ccaarrccaassssee.

•• il est déconseillé de saler la viande de bœuf avant cuisson. LLee  sseell  eemmppêêcchhee  llaa  ffoorrmmaattiioonn  ddee  llaa
ccrrooûûttee  pprrootteeccttrriiccee qui permet à la viande de garder tout son suc.

•• lleess  aanniimmeelllleess  ddééssiiggnneenntt  lleess  tteessttiiccuulleess  dduu  ttaauurreeaauu. On les appelle aussi rognons blancs
ou frivolités du chef !

•• chaque bovin possède un passeport d’une très grande précision qquuaanntt  àà  ssoonn  oorriiggiinnee  nnaattiioonnaallee  eett
ssaa  ffiilliiaattiioonn..

•• le mot bbœœuuff  ddééssiiggnnee  uunn  bboovviinn  mmââllee  ccaassttrréé.. Par extension, le terme “viande de bœuf”
s’applique aussi bien à la viande provenant de la génisse (femelle n’ayant pas vêlé), de la vache
(femelle ayant déjà vêlé), du taurillon ou jeune bovin (jeune mâle non castré) ou du taureau.

LLEE  VVEEAAUU
•• pour conserver à la viande de veau sa couleur claire naturelle, oonn  ppeeuutt  llaa  cciittrroonnnneerr  aavvaanntt  ddee  llaa  

ffaaiirree  ccuuiirree.

•• le petit de la vache, qu’il soit mâle ou femelle, est appelé veau aauussssii  lloonnggtteemmppss  qquu’’iill  rreeççooiitt
uunnee  aalliimmeennttaattiioonn  llaaccttééee,,  ce qui confère à sa viande cette couleur nacrée.

LL’’AAGGNNEEAAUU
•• l’agneau, le petit de la brebis, devient mouton à l’âge de 1 an.

•• la sseellllee  dd’’aaggnneeaauu est la partie haute du gigot. Elle ne doit pas être confondue avec la selle 
anglaise dans laquelle on coupe les côtes filet.

LLEE  PPOORRCC
•• llee  ggrraass  dduu  ppoorrcc  eesstt  ssuurrttoouutt  ppéérriipphhéérriiqquuee (il est alors facile de dégraisser avant ou après la 

cuisson) et des morceaux comme le filet ou le filet mignon sont pauvres en lipides.

•• la viande de porc est llaa  mmeeiilllleeuurree  ssoouurrccee  ddee  tthhiiaammiinnee  oouu  vviittaammiinnee  BB11,,  qui joue un rôle dans 
le fonctionnement musculaire et celui du système nerveux.

LLEESS  PPRROODDUUIITTSS  TTRRIIPPIIEERRSS
•• les produits tripiers sont également dénommés 55ee  qquuaarrttiieerr, les quatre autres étant les deux

quartiers avant et les deux quartiers arrière.

•• au 9e siècle, les produits tripiers étaient considérés comme uunn  ccaaddeeaauu  ddiipplloommaattiiqquuee.

LLAA  VVIIAANNDDEE  CCHHEEVVAALLIINNEE
•• llaa  vviiaannddee  cchheevvaalliinnee  eesstt  dd’’uunnee  tteennddrreettéé  eexxttrrêêmmee, une cuisson rapide lui suffit.

•• llaa  vviiaannddee  cchheevvaalliinnee  ccoonnttiieenntt  mmooiinnss  ddee  55  %%  ddee  lliippiiddeess, ce qui en fait une viande maigre,
intéressante du point de vue de la diversité alimentaire.

•• la teneur en fer de la viande chevaline est importante : 44  àà  55  mmgg  aauuxx  110000  gg, ce qui lui donne
sa couleur rouge très marquée.
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•• llaa  vviiaannddee  cchheevvaalliinnee  ccoonnttiieenntt  mmooiinnss  ddee  55  %%  ddee  lliippiiddeess, ce qui en fait une viande maigre,
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•• la teneur en fer de la viande chevaline est importante : 44  àà  55  mmgg  aauuxx  110000  gg, ce qui lui donne
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Aubergine farcie aauu  bbœœuuff(

>>  LLaauurreenntt  KKrruummeennaacckkeerr,,  SSaavviiggnnyy--ssuurr--OOrrggee  ((9911))

Préchauffer le four Th. 6 / 180°.
Couper l’aubergine dans la longueur en
tranches d’1 à 2 cm d’épaisseur. Les
disposer sur la lèchefrite et les badi-
geonner d’huile d’olive. Saler, poivrer,
saupoudrer de cumin sur les deux
faces.
Répartir le parmesan râpé sur les
tranches. Enfourner pendant 15 minutes.

Pendant ce temps, émincer l’oignon et
la gousse d’ail. Les faire revenir dans
une sauteuse.
Dès que les oignons sont dorés, ajouter
le bœuf haché. 
Saler, poivrer et laisser cuire pendant 
6 minutes environ. 

Ajouter le coulis de tomates et une
cuillerée à café de curry.

Retirer la peau des aubergines et
mélanger dans la sauteuse.
Disposer dans un plat à feu et saupoudrer
de chapelure.
Gratiner à four chaud.

Servir avec une salade. 

335500  gg  ddee  sstteeaakk  hhaacchhéé  
eenn  bbaarrqquueettttee
11  aauubbeerrggiinnee
7755  gg  ddee  ppaarrmmeessaann  rrââppéé
HHuuiillee  dd’’oolliivvee
CCuummiinn
11  ooiiggnnoonn
11  ggoouussssee  dd’’aaiill
2200  ccll  ddee  ccoouulliiss  ddee  ttoommaatteess
CCuurrrryy
CChhaappeelluurree

I N G R É D I E N T S
p o u r  2  p e r s o n n e s

>>  BBœœuuff

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s

9

BBrroocchheetttteess  ddee  vviiaannddeess  
à la sauce René(

>>  RReennéé  MMoorreeaauu,,  AAyyrroonn  ((8866))

La veille, sur les broches, alterner un
morceau de tomate, un dé de viande,
un morceau de poivron vert, un dé de
viande, un morceau de poivron rouge,
un dé de viande, finir par un morceau
de tomate. Les mettre dans un plat.
Dans un bol, mélanger un verre d’huile
d’olive, le vin blanc, les herbes de
Provence, le sel et le poivre. Verser sur
les brochettes, retourner régulièrement
en les gardant au frais.

Préparer la sauce. Dans un bol mélangeur
plongeant, mettre dans l’ordre : l’œuf
entier, la moutarde, le vinaigre, le sel,
le poivre, un verre d’huile. Mixer le
tout. Rajouter de l’huile si nécessaire.
Répartir dans 3 bols. 

Dans le premier, ajouter du ketchup
(ou sauce tomate), mélanger. Dans le
2e, ajouter les échalotes écrasées,
mélanger. Dans le 3e, écraser à la 
fourchette le fromage ail et herbes, le
mélanger à la sauce.

Faire cuire les brochettes sur le barbecue
en les retournant de temps en temps.
Cuisson selon la viande !

Servir avec des chips, des haricots
verts en salade et du maïs.

11  kkgg  ddee  vviiaannddeess  
ppoouurr  bbrroocchheetttteess  
((bbœœuuff,,  vveeaauu,,  ppoorrcc,,  aaggnneeaauu))
22  oouu  33  ttoommaatteess  sseelloonn  
llaa  ggrroosssseeuurr
22  ppooiivvrroonnss
((11  vveerrtt  ++  11  rroouuggee))
22  vveerrrreess  dd’’hhuuiillee  dd’’oolliivvee
HHeerrbbeess  ddee  PPrroovveennccee  
((tthhyymm,,  ssaarriieettttee……))
11  vveerrrree  ddee  vviinn  bbllaanncc
11  œœuuff  eennttiieerr
11  cc..  àà  ccaafféé  ddee  vviinnaaiiggrree  
ddee  vviinn
SSaauuccee  ttoommaattee  mmaaiissoonn  
oouu  kkeettcchhuupp
ÉÉcchhaallootteess  ééccrraassééeess
11  ccuubbee  ddee  ffrroommaaggee  aaiill  
eett  hheerrbbeess
SSeell,,  ppooiivvrree

I N G R É D I E N T S
p o u r  8  p e r s o n n e s

8

>> CCoouupp  ddee  ccœœuurr  
dduu  jjuurryy
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8

>> CCoouupp  ddee  ccœœuurr  
dduu  jjuurryy



BBœœuuff au miel et aux poivrons(

>>  DDoommiinniiqquuee  BBrreenneett,,  SSaaiilllleennaarrdd  ((7711))  

Épépiner le poivron, le couper en dés.
Faire chauffer un peu d’huile dans une
poêle à feu vif. Ajouter l’émincé de
faux-filet et le poivron.

Pendant que la viande cuit, préparer la
sauce. Mélanger dans une casserole
l’eau et le miel, ajouter la sauce soja et
laisser réduire jusqu’à consistance
sirupeuse, puis verser sur la viande.
Laisser mijoter 5 minutes. Assaisonner
avec quelques gouttes de tabasco avant
de mélanger. 

Servir avec du riz et des tomates en
tartare.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  BBœœuuff

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s

11

BBœœuuff à la papaye(

>>  PPhhiilliippppee  PPeellttrriiaauuxx,,  PPaarriiss  ((7755))

Couper la papaye en deux, enlever les
pépins, la peler. La détailler en lamelles.
Éplucher l’ail et le presser au presse-
ail, peler l’oignon et le couper en fines
rondelles, découper la hampe en lanières.

Dans une sauteuse, faire chauffer
l’huile à feu vif, ajouter les lanières de
viande et les faire revenir 1 minute en
les remuant. Ajouter ensuite les lamelles
de papaye, l’ail pressé, les rondelles
d’oignon, les graines de coriandre et le
curry. Saler et poivrer.
Réduire la puissance du feu et laisser
cuire 10 minutes à feu moyen en
remuant de temps en temps.

Laver la coriandre, la sécher avec du
papier absorbant et l’effeuiller.
Mettre le bœuf et la papaye sur un plat
de service chaud et parsemer de feuilles
de coriandre. 

Servir ce plat avec un mélange de
légumes vapeur épicés.

I N G R É D I E N T S
p o u r  6  p e r s o n n e s

>>  BBœœuuff

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s

10

990000  gg  ddee  hhaammppee  ddee  bbœœuuff
11  ggrroossssee  ppaappaayyee  vveerrttee
dd’’eennvviirroonn  11  kkgg
55  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  dd’’oolliivvee
11  ooiiggnnoonn
11  cc..  àà  ccaafféé  ddee  ggrraaiinneess  
ddee  ccoorriiaannddrree
44  ggoouusssseess  dd’’aaiill
11  cc..  àà  ccaafféé  rraassee  ddee  ccuurrrryy  
11//22  bboottttee  ddee  ccoorriiaannddrree  
ffrraaîîcchhee
SSeell,,  ppooiivvrree  nnooiirr..

550000  gg  ddee  ffaauuxx--ffiilleett  éémmiinnccéé
11  ppooiivvrroonn  rroouuggee
2200  ccll  dd’’eeaauu
22  ggrroosssseess  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  mmiieell
SSaauuccee  ssoojjaa
HHuuiillee
TTaabbaassccoo  ddoouuxx
SSeell,,  ppooiivvrree
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990000  gg  ddee  hhaammppee  ddee  bbœœuuff
11  ggrroossssee  ppaappaayyee  vveerrttee
dd’’eennvviirroonn  11  kkgg
55  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  dd’’oolliivvee
11  ooiiggnnoonn
11  cc..  àà  ccaafféé  ddee  ggrraaiinneess  
ddee  ccoorriiaannddrree
44  ggoouusssseess  dd’’aaiill
11  cc..  àà  ccaafféé  rraassee  ddee  ccuurrrryy  
11//22  bboottttee  ddee  ccoorriiaannddrree  
ffrraaîîcchhee
SSeell,,  ppooiivvrree  nnooiirr..

550000  gg  ddee  ffaauuxx--ffiilleett  éémmiinnccéé
11  ppooiivvrroonn  rroouuggee
2200  ccll  dd’’eeaauu
22  ggrroosssseess  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  mmiieell
SSaauuccee  ssoojjaa
HHuuiillee
TTaabbaassccoo  ddoouuxx
SSeell,,  ppooiivvrree



ÉÉmmiinnccéé  ddee  bbaavveettttee  dd’’aallooyyaauu,
gingembre et oignons frais(

>>  JJeeaann--JJéérrôômmee  GGuueexx,,  GGaattttiièèrreess  ((0066))  

Dans un grand saladier, disposer la
bavette émincée, les oignons et cébettes
émincés, le gingembre en julienne et la
sauce soja. Bien mélanger, filmer et
réserver.

Dans une grande sauteuse épaisse ou
un wok, faire chauffer vivement l’huile
puis ajouter les ingrédients du saladier
d’un seul coup. Cuire à feu très vif en
remuant bien jusqu’à ce que la viande
soit saisie de tous côtés mais reste
saignante. Rectifier l’assaisonnement avec
sel et soja.

Servir dans des assiettes chaudes.
Réduire la sauce de moitié, napper
légèrement. Poivrer l’assiette.

Accompagner de riz thaï vapeur, de
pommes allumettes ou de brocolis
sautés.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  BBœœuuff

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s
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CCaarrppaacccciioo  ddee  bbœœuuff  et poires 
en vinaigrette de mangue(

>>  FFrrééddéérriicc  BBeerrqquuéé,,  FFlléévviillllee  ((5544))

Éplucher les poires, les évider et les
émincer en fines tranches régulières de
3 à 4 mm d’épaisseur. 
Dans une assiette, dresser harmonieu-
sement en corolle et en alternance les
tranches de bœuf et de poire.

Éplucher la mangue, retirer le noyau et
détailler la moitié de la chair en petits
cubes de la taille des câpres. Réserver.
Mixer le reste de la mangue avec le jus
de citron, l’huile d’olive, un trait de
vinaigre balsamique et une pincée 
de sel fin. Rectifier si nécessaire
la texture avec un peu d’eau, la vinai-
grette ne doit pas être trop épaisse.

Déposer sur le carpaccio les câpres et
les dés de mangue. Verser la vinai-
grette par petites touches. Ajouter le
basilic haché puis un peu de poivre du
moulin. 

Décorer le centre de la corolle avec une
petite salade de roquette relevée avec
la vinaigrette de mangue.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  BBœœuuff

R É A L I S AT I O N
1 5  m i n u t e s

12

330000  gg  ddee  ccaarrppaacccciioo  
pprrééttrraanncchhéé  
22  ppooiirreess  wwiilllliiaammss  
oouu  ccoonnfféérreennccee
66  ccll  dd’’hhuuiillee  dd’’oolliivvee
11  cciittrroonn
11  ttrraaiitt  ddee  vviinnaaiiggrree  
bbaallssaammiiqquuee  bbllaanncc
11  mmaanngguuee
4400  gg  ddee  ccââpprreess
11  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  bbaassiilliicc  
ffrraaiiss  hhaacchhéé
112200  gg  ddee  rrooqquueettttee
SSeell  ffiinn,,  ppooiivvrree  dduu  mmoouulliinn

660000  gg  ddee  bbaavveettttee  dd’’aallooyyaauu
ppeerrssiillllééee,,  éémmiinnccééee  
ppeerrppeennddiiccuullaaiirreemmeenntt  
aauuxx  ffiibbrreess  eenn  bboouucchhééeess  
ddee  11  ccmm  dd’’ééppaaiisssseeuurr
330000  gg  dd’’ooiiggnnoonnss  bbllaannccss  ffrraaiiss
éémmiinnccééss  eenn  ddeemmii--rroonnddeelllleess  
33  ccéébbeetttteess  éémmiinnccééeess  
eenn  rroonnddeelllleess,,  eenn  ccoonnsseerrvvaanntt
uunnee  bboonnnnee  ppaarrttiiee  dduu  vveerrtt  
5500  gg  ddee  ggiinnggeemmbbrree  ffrraaiiss
éépplluucchhéé  eett  ttaaiilllléé  eenn  ffiinnee
jjuulliieennnnee
44  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  ssaauuccee  ssoojjaa  
44  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  ddee
ppééppiinnss  ddee  rraaiissiinn
SSeell,,  ppooiivvrree  ((ddee  pprrééfféérreennccee
rroouuggee  ddee  PPoonnddiicchhéérryy))
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éémmiinnccééss  eenn  ddeemmii--rroonnddeelllleess  
33  ccéébbeetttteess  éémmiinnccééeess  
eenn  rroonnddeelllleess,,  eenn  ccoonnsseerrvvaanntt
uunnee  bboonnnnee  ppaarrttiiee  dduu  vveerrtt  
5500  gg  ddee  ggiinnggeemmbbrree  ffrraaiiss
éépplluucchhéé  eett  ttaaiilllléé  eenn  ffiinnee
jjuulliieennnnee
44  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  ssaauuccee  ssoojjaa  
44  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  ddee
ppééppiinnss  ddee  rraaiissiinn
SSeell,,  ppooiivvrree  ((ddee  pprrééfféérreennccee
rroouuggee  ddee  PPoonnddiicchhéérryy))



Les hhaammbbuurrggeerrss à ma façon(

>>  OOlliivviieerr  HHuubbeerr,,  SSaaiinntt--JJeeaann--ddee--BBooiisseeaauu  ((4444))

Allumer le barbecue.

Éplucher les champignons, les émincer
et les faire suer dans une poêle.
Rajouter la moutarde et la crème.
Laisser mijoter 3 minutes et mettre de
côté.

Faire griller le bacon sur le barbecue.

Former deux steaks et les faire griller.
Saler, poivrer.

Mettre le pain sur le grill et rajouter en
couches le fromage, le bacon, la
viande, les champignons en sauce, le
fromage, le bacon, et la dernière
tranche de pain.

Fermer le couvercle du barbecue et
laisser cuire 2 minutes.

Au préalable, une fois la friteuse
allumée, éplucher les pommes de terre
et les couper en larges lamelles. 
Cuire 12 minutes.

I N G R É D I E N T S
p o u r  2  p e r s o n n e s

>>  BBœœuuff

15

ÉÉmmiinnccéé  ddee  bbœœuuff à l’huile 
de sésame(

>>  FFrrééddéérriicc  DDuupprreezz,,  PPlluugguuffffaann  ((2299))

Couper la viande en lanières. Saler et
poivrer.

Couper les oignons en quartiers, laver
la courgette et le fenouil, les couper en
bâtonnets.

Dans une poêle, faire revenir les
oignons émincés dans une cuillerée
d’huile d’olive, mouiller avec 20 cl de
fond de volaille, saler et cuire 12 minutes.
Réserver les oignons dans une assiette,
verser le jus de cuisson dans un bol.
Cuire de la même façon la courgette et
le fenouil.

Faire chauffer le beurre et l’huile
d’olive dans une sauteuse et faire

revenir les lanières de bœuf 5 minutes.
Ajouter les légumes. Mélanger et
déglacer avec le jus de cuisson des
légumes.

Hors du feu, ajouter l’huile de sésame,
saupoudrer de fleur de sel.

Servir très chaud avec une salade verte.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  BBœœuuff

R É A L I S AT I O N
1 8  m i n u t e s

R É A L I S AT I O N
1 5  m i n u t e s  

14

22  eennttrreeccôôtteess  ddee  330000  gg  
cchhaaccuunnee
55  cc..  àà  ccaafféé  dd’’hhuuiillee  
ddee  ssééssaammee
22  ooiiggnnoonnss  rroouuggeess  ppeellééss
11  ffeennoouuiill
11  ccoouurrggeettttee
6600  ccll  ddee  ffoonndd  ddee  vvoollaaiillllee
pprrêêtt  àà  ll’’eemmppllooii
6600  gg  ddee  bbeeuurrrree
22  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  dd’’oolliivvee
SSeell,,  ppooiivvrree,,  fflleeuurr  ddee  sseell

330000  gg  ddee  ggîîttee  hhaacchhéé  
44  ttrraanncchheess  ddee  bbaaccoonn  
““ppeettiitt  ddééjjeeuunneerr””
44  ttrraanncchheess  dd''eemmmmeennttaall  
ffiinneemmeenntt  ccoouuppééeess
110000  gg  ddee  cchhaammppiiggnnoonnss  
ddee  PPaarriiss  ffrraaiiss
11  cc..  àà  ccaafféé  ddee  mmoouuttaarrddee
33  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  ccrrèèmmee  
ffrraaîîcchhee
22  ppaaiinnss  àà  hhaammbbuurrggeerr  oouu  
44  ttrraanncchheess  ddee  ppaaiinn  ddee  mmiiee
ééppaaiisssseess
440000  gg  ddee  ppoommmmeess  ddee  tteerrrree
SSeell,,  ppooiivvrree
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TTooaassttss Cannibale(

>>  CChhrriissttoopphhee  PPeerrrreett,,  PPaarriiss  ((7755))

Peler les oignons et les hacher finement.
Couper les cornichons en petits dés.

Dans un plat, mettre la viande, l’oignon,
les cornichons, la sauce Worcestershire
et le tabasco, la mayonnaise, l’huile
d’olive et le ketchup. Mélanger jusqu’à
l’amalgame complet des divers ingré-
dients et rectifier l’assaisonnement.

Faire griller les tranches de pain
jusqu’à ce qu’elles soient croustillantes.
Les laisser tiédir quelques instants.

Étaler la préparation en couche épaisse
sur le pain grillé.

Garnir de quelques petits oignons
blancs préalablement égouttés et de
salade verte.

Accompagner d’une grosse salade
composée selon l’humeur et la saison.

Les cornichons peuvent être remplacés
par des câpres.

770000  gg  ddee  ppooiirree  eett//oouu  
mmeerrllaann  ccoouuppéé  aauu  ccoouutteeaauu
ttrrèèss  ffiinneemmeenntt
77  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  mmaayyoonnnnaaiissee
11  ttrraaiitt  ddee  kkeettcchhuupp
11  ttrraaiitt  dd’’hhuuiillee  dd’’oolliivvee
66  ppeettiittss  ccoorrnniicchhoonnss
22  ooiiggnnoonnss  bbllaannccss
QQuueellqquueess  ggoouutttteess  ddee  ssaauuccee
WWoorrcceesstteerrsshhiirree
QQuueellqquueess  ggoouutttteess  ddee  ttaabbaassccoo
88  ttrraanncchheess  ddee  ppaaiinn  bbllaanncc  
oouu  ddee  ccaammppaaggnnee
QQuueellqquueess  ppeettiittss  ooiiggnnoonnss
bbllaannccss  aauu  vviinnaaiiggrree
SSaallaaddee  
SSeell,,  ppooiivvrree

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  BBœœuuff

R É A L I S AT I O N
1 5  m i n u t e s

17

RRuummsstteecckk  Sushi(

>>  CChhrriissttiiaann  AAuubbiieerr,,  PPaarriiss  ((7755))

Couper le filet de rumsteck en rectangles
façon sushi.
Laver les pommes de terre, les faire
cuire à la vapeur ou à l’eau sans les
peler.
Les égoutter et laisser tiédir avant de
déposer au pinceau sur chacune d’elles
un peu de moutarde puis un morceau
de viande.
Nouer avec 2 brins de ciboulette.

Servir avec la sauce soja. Accompagner
d’une salade de chou blanc émincé.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  BBœœuuff

R É A L I S AT I O N
1 5  m i n u t e s

16

440000  gg  ddee  rruummsstteecckk  
eenn  ttrraanncchheess  ddee  00,,55  ccmm  
dd’’ééppaaiisssseeuurr  
11  kkgg  ddee  ppoommmmeess  ddee  tteerrrree  
ddee  NNooiirrmmoouuttiieerr
MMoouuttaarrddee  aauu  ccuurrrryy
SSaauuccee  ssoojjaa
CCiibboouulleettttee
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>>  BBœœuuff

R É A L I S AT I O N
1 5  m i n u t e s

17
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I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  BBœœuuff

R É A L I S AT I O N
1 5  m i n u t e s

16

440000  gg  ddee  rruummsstteecckk  
eenn  ttrraanncchheess  ddee  00,,55  ccmm  
dd’’ééppaaiisssseeuurr  
11  kkgg  ddee  ppoommmmeess  ddee  tteerrrree  
ddee  NNooiirrmmoouuttiieerr
MMoouuttaarrddee  aauu  ccuurrrryy
SSaauuccee  ssoojjaa
CCiibboouulleettttee



HHaacchhuuaa à ma manière(

>>  EErriicc  BBoouucchheett,,  PPaarriiss  ((7755))

Hacher la viande, émincer les oignons
rouges et les gousses d’ail. Dans une
cocotte, verser l’huile d’olive et faire
revenir à feu vif pendant 6 minutes la
viande, l’ail et l’oignon. 

Inciser le chorizo dans le sens de la
longueur, enlever le boyau, hacher
finement au couteau. 
Dans la cocotte, incorporer les piments
d’Espelette concassés, le vin blanc sec,
4 pincées de sel et bien mélanger.
Ajouter les piquillos.
Jeter le jus de cuisson, égoutter et
mettre le tout bien à plat au fond de la
cocotte.

Couvrir et laisser mijoter 10 minutes. 

Présenter sur une grande assiette
chaude et parsemer de coriandre
fraîche.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  VVeeaauu

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s

19

EEssccaallooppeess  ddee  vveeaauu,,
tagliatelles fraîches au coulis 
et éclats de chorizo

(

>>  FFrrééddéérriicc  LLaappoossttoollllee,,  MMaallaakkooffff  ((9922))

Couper en deux 16 tranches de chorizo
de 5 mm d’épaisseur pour réaliser le
coulis. Couper en huit 16 tranches de
chorizo de 5 mm d’épaisseur pour
réaliser les éclats pour la décoration.
Faire dorer toutes les tranches à la
poêle. Réserver au chaud.

Mixer les demi-tranches de chorizo
poêlées, passer au chinois et mélanger
à la crème. Saler et poivrer selon les
goûts. Réserver le coulis au chaud.

Faire dorer les escalopes de veau.

Préparer les tagliatelles “al dente”.

Dresser les assiettes : couvrir l’escalope
de veau de coulis puis de 3 tranches de
chorizo. Sur les tagliatelles, verser le
reste du coulis et parsemer des éclats
de chorizo.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  VVeeaauu

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s

18

44  eessccaallooppeess  ddee  vveeaauu
3322  ttrraanncchheess  ddee  cchhoorriizzoo  
ddee  55  mmmm
1122  ttrraanncchheess  ddee  cchhoorriizzoo  
ddee  33  mmmm
440000  gg  ddee  ttaagglliiaatteelllleess  
ffrraaîîcchheess
2200  ddll  ddee  ccrrèèmmee  ffrraaîîcchhee
SSeell,,  ppooiivvrree

440000  gg  dd’’ééppaauullee  ddee  vveeaauu
22  ooiiggnnoonnss  rroouuggeess
22  ggoouusssseess  dd’’aaiill
11  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  dd’’oolliivvee
11  ppeettiitt  cchhoorriizzoo  iibbéérriiqquuee
22  ppiimmeennttss  dd’’EEssppeelleettttee
1155  ccll  ddee  ssaauummuurr  bbllaanncc  sseecc
11  bbooccaall  ddee  440000  gg  
ddee  ppiiqquuiillllooss  ddee  NNaavvaarrrree
CCoorriiaannddrree  ffrraaîîcchhee
SSeell
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I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  VVeeaauu

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s

19
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>>  FFrrééddéérriicc  LLaappoossttoollllee,,  MMaallaakkooffff  ((9922))
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I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  VVeeaauu

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s

18

44  eessccaallooppeess  ddee  vveeaauu
3322  ttrraanncchheess  ddee  cchhoorriizzoo  
ddee  55  mmmm
1122  ttrraanncchheess  ddee  cchhoorriizzoo  
ddee  33  mmmm
440000  gg  ddee  ttaagglliiaatteelllleess  
ffrraaîîcchheess
2200  ddll  ddee  ccrrèèmmee  ffrraaîîcchhee
SSeell,,  ppooiivvrree

440000  gg  dd’’ééppaauullee  ddee  vveeaauu
22  ooiiggnnoonnss  rroouuggeess
22  ggoouusssseess  dd’’aaiill
11  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  dd’’oolliivvee
11  ppeettiitt  cchhoorriizzoo  iibbéérriiqquuee
22  ppiimmeennttss  dd’’EEssppeelleettttee
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ddee  ppiiqquuiillllooss  ddee  NNaavvaarrrree
CCoorriiaannddrree  ffrraaîîcchhee
SSeell



MMiiggnnoonn  ddee  vveeaauu aux dés
de morteau sur lit d’artichauts(

>>  NNiiccoollaass  TTeessssoonn,,  CChhaarreennttoonn--LLee--PPoonntt  ((9944))

Rincer et égoutter les fonds d’arti-
chauts. Détailler la morteau en petits
dés. Les faire revenir dans une poêle
antiadhésive sur feu vif.
Ajouter les fonds d’artichauts quelques
minutes, juste le temps de les réchauffer.
Les prélever puis les mixer avec l’huile
de noix jusqu’à obtention d’une crème.
Réserver.
Égoutter les dés de morteau sur une
feuille de papier absorbant.
Saler et poivrer les mignons de veau.
Ajouter un peu de beurre dans la poêle
et les faire revenir 3 minutes de chaque
côté.
Déglacer la poêle au vin blanc.

Au centre de chaque assiette, disposer
un lit de crème d’artichaut. Poser
dessus le médaillon de veau, parsemer
le tout de dés de morteau et arroser de
jus de citron.

I N G R É D I E N T S
p o u r  2  p e r s o n n e s

>>  VVeeaauu

R É A L I S AT I O N
1 8  m i n u t e s

21

MMééddaaiilllloonnss  ddee  vveeaauu aux abricots
et parfum de curry, polenta 
aux poivrons

(

>>  JJeeaann--LLoouuiiss  GGuuiibboouurrtt,,  MMoonnttbbaazzoonn  ((3377))

Dans une poêle, saisir les médaillons
dans 20 g de beurre chaud, colorer les
deux faces, les maintenir légèrement
rosés.

Garder les médaillons au chaud dans un
plat, jeter le beurre de cuisson.
Ajouter dans la poêle la moitié de
l’oignon, un demi verre de bouillon et
le curry. Laisser évaporer de moitié. 
Ajouter le lait de coco, faire bouillir
quelques minutes et verser sur la
viande.

Pendant la confection de la sauce,
dénoyauter les abricots, les couper en
quartiers et les cuire au beurre 2 minu-
tes dans une petite poêle.

Saupoudrer de sucre (plus ou moins
selon l’acidité) et verser sur les
médaillons.

Dans une casserole moyenne, faire
revenir l’oignon restant et le poivron
coupé en petits dés, ajouter le reste du
bouillon, faire bouillir et verser la
polenta en pluie. Cuire en mélangeant
pendant 5 minutes, verser dans un
plat. 

Servir avec les médaillons.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  VVeeaauu

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s

20

88  mmééddaaiilllloonnss  ddee  vveeaauu  
ddaannss  llee  ffiilleett  oouu  llaa  nnooiixx  
ddee  8800  gg  cchhaaccuunn
44  aabbrriiccoottss  bbiieenn  mmûûrrss
225500  gg  ddee  ppoolleennttaa
3300  gg  ddee  bbeeuurrrree
11  ppooiivvrroonn  rroouuggee
11,,55  ddll  ddee  llaaiitt  ddee  ccooccoo
11  ll  ddee  bboouuiilllloonn  ddee  ppoouullee  
aauu  ppoott
11  ooiiggnnoonn  bbllaanncc  hhaacchhéé
CCuurrrryy
SSuuccrree  eenn  ppoouuddrree
SSeell

22  mmééddaaiilllloonnss  ddee  mmiiggnnoonn  
ddee  vveeaauu  ddee  116600  gg  cchhaaccuunn
110000  gg  ddee  ssaauucciissssee  
ddee  MMoorrtteeaauu
11  bbooccaall  ddee  339900  gg  
ddee  ffoonnddss  dd’’aarrttiicchhaauuttss
33  ccll  dd’’hhuuiillee  ddee  nnooiixx
JJuuss  ddee  cciittrroonn  
1155  ccll  ddee  vviinn  bbllaanncc
BBeeuurrrree
SSeell,,  ppooiivvrree



MMiiggnnoonn  ddee  vveeaauu aux dés
de morteau sur lit d’artichauts(

>>  NNiiccoollaass  TTeessssoonn,,  CChhaarreennttoonn--LLee--PPoonntt  ((9944))

Rincer et égoutter les fonds d’arti-
chauts. Détailler la morteau en petits
dés. Les faire revenir dans une poêle
antiadhésive sur feu vif.
Ajouter les fonds d’artichauts quelques
minutes, juste le temps de les réchauffer.
Les prélever puis les mixer avec l’huile
de noix jusqu’à obtention d’une crème.
Réserver.
Égoutter les dés de morteau sur une
feuille de papier absorbant.
Saler et poivrer les mignons de veau.
Ajouter un peu de beurre dans la poêle
et les faire revenir 3 minutes de chaque
côté.
Déglacer la poêle au vin blanc.

Au centre de chaque assiette, disposer
un lit de crème d’artichaut. Poser
dessus le médaillon de veau, parsemer
le tout de dés de morteau et arroser de
jus de citron.

I N G R É D I E N T S
p o u r  2  p e r s o n n e s

>>  VVeeaauu

R É A L I S AT I O N
1 8  m i n u t e s

21

MMééddaaiilllloonnss  ddee  vveeaauu aux abricots
et parfum de curry, polenta 
aux poivrons

(

>>  JJeeaann--LLoouuiiss  GGuuiibboouurrtt,,  MMoonnttbbaazzoonn  ((3377))

Dans une poêle, saisir les médaillons
dans 20 g de beurre chaud, colorer les
deux faces, les maintenir légèrement
rosés.

Garder les médaillons au chaud dans un
plat, jeter le beurre de cuisson.
Ajouter dans la poêle la moitié de
l’oignon, un demi verre de bouillon et
le curry. Laisser évaporer de moitié. 
Ajouter le lait de coco, faire bouillir
quelques minutes et verser sur la
viande.

Pendant la confection de la sauce,
dénoyauter les abricots, les couper en
quartiers et les cuire au beurre 2 minu-
tes dans une petite poêle.

Saupoudrer de sucre (plus ou moins
selon l’acidité) et verser sur les
médaillons.

Dans une casserole moyenne, faire
revenir l’oignon restant et le poivron
coupé en petits dés, ajouter le reste du
bouillon, faire bouillir et verser la
polenta en pluie. Cuire en mélangeant
pendant 5 minutes, verser dans un
plat. 

Servir avec les médaillons.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  VVeeaauu

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s

20

88  mmééddaaiilllloonnss  ddee  vveeaauu  
ddaannss  llee  ffiilleett  oouu  llaa  nnooiixx  
ddee  8800  gg  cchhaaccuunn
44  aabbrriiccoottss  bbiieenn  mmûûrrss
225500  gg  ddee  ppoolleennttaa
3300  gg  ddee  bbeeuurrrree
11  ppooiivvrroonn  rroouuggee
11,,55  ddll  ddee  llaaiitt  ddee  ccooccoo
11  ll  ddee  bboouuiilllloonn  ddee  ppoouullee  
aauu  ppoott
11  ooiiggnnoonn  bbllaanncc  hhaacchhéé
CCuurrrryy
SSuuccrree  eenn  ppoouuddrree
SSeell

22  mmééddaaiilllloonnss  ddee  mmiiggnnoonn  
ddee  vveeaauu  ddee  116600  gg  cchhaaccuunn
110000  gg  ddee  ssaauucciissssee  
ddee  MMoorrtteeaauu
11  bbooccaall  ddee  339900  gg  
ddee  ffoonnddss  dd’’aarrttiicchhaauuttss
33  ccll  dd’’hhuuiillee  ddee  nnooiixx
JJuuss  ddee  cciittrroonn  
1155  ccll  ddee  vviinn  bbllaanncc
BBeeuurrrree
SSeell,,  ppooiivvrree



AAggnneeaauu  eenn  ccrrooûûttee de tapenade
verte, fondue de poivrons(

RRoommaaiinn  CChhiicchheerryy,,  SSaaiinntt--JJeeaann--ddee--BBrraayyee  ((4455))

Préchauffer le four à Th. 6 / 180°.
Préparer la fondue de poivrons :
les laver, les épépiner, les peler et les
émincer. Mettre les lanières de
poivrons dans une casserole, ajouter
l’oignon émincé, 2 cuillerées à soupe
d’huile d’olive, saler, poivrer et laisser
frémir 15 minutes à couvert. Remuer
de temps en temps. Laisser les
poivrons cuire jusqu’à la dernière
minute.

Préparer la tapenade verte : dans un
robot, mixer très finement les olives
vertes avec une cuillerée à soupe
d’huile d’olive. Ajouter l’ail, une cuille-
rée à café de harissa et le thym.

Pendant ce temps, cuire la selle
anglaise : chauffer un filet d’huile
d’olive avec une noisette de beurre
dans un récipient antiadhésif pouvant
aller au four, disposer et saisir rapide-
ment la selle sur chaque face. Sur une
assiette, recouvrir totalement le dessus
de la selle avec la tapenade. Dégraisser
le récipient de cuisson, y replacer la
selle anglaise, puis glisser au four et
cuire de 6 à 7 minutes à 180°. Trancher
en douze parts.

Dresser et servir avec la fondue de
poivrons sans attendre.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  AAggnneeaauu

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s
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TTeennddrroonnss  ddee  vveeaauu
aux petits légumes nouveaux(

>>  BBeerrnnaarrdd  MMoorreell,,  AAssnniièèrreess--SSuurr--SSeeiinnee  ((9922))

Brosser les carottes, les navets, éplu-
cher les oignons, couper les asperges
et conserver la pointe sur 6/7 cm.
Prendre une sauteuse, faire revenir la
viande à feu vif dans un peu de beurre,
faire dorer sur les deux faces 10 à 12
minutes. Saler, poivrer.

Pendant ce temps, prendre une
cocotte, faire revenir dans un peu de
beurre les oignons, lardons, carottes,
navets et cœurs de romaine. Ajouter le
sucre, le sel, et le poivre. Couvrir et
cuire pendant 8 à 10 minutes.
Rajouter les petits pois et les asperges
vertes, couvrir et cuire à nouveau 6 à 7
minutes.

Réserver les tendrons de veau. Verser
les petits légumes après cuisson dans
la sauteuse pour déglacer la cuisson du
veau. 

Mettre les tendrons de veau sur les
petits légumes, couvrir et servir.

I N G R É D I E N T S
p o u r  6  p e r s o n n e s

>>  VVeeaauu

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s

22

1122  ttrraanncchheess  
ddee  tteennddrroonn  ddee  vveeaauu  
((11,,55//22  ccmm  dd’’ééppaaiisssseeuurr))
220000  gg  ddee  llaarrddoonnss  ffuummééss  
oouu  ddeemmii--sseell  
550000  gg  ddee  ppeettiittss  ppooiiss  ffrraaiiss
ééccoossssééss
11  bboottttee  ddee  ppeettiittss  ooiiggnnoonnss
bbllaannccss
11  bboottttee  ddee  ppeettiittss  nnaavveettss
11  bboottttee  ddee  ppeettiitteess  ccaarrootttteess
33  ccœœuurrss  ddee  rroommaaiinnee  
oouu  bbaattaavviiaa
11  bboottttee  ddee  ppeettiitteess  aassppeerrggeess
vveerrtteess
11  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  ssuuccrree
BBeeuurrrree
SSeell,,  ppooiivvrree  dduu  mmoouulliinn

770000  gg  ddee  sseellllee  aannggllaaiissee
22  ppooiivvrroonnss  rroouuggeess
11  ppooiivvrroonn  jjaauunnee
115500  gg  dd’’oolliivveess  vveerrtteess
ddéénnooyyaauuttééeess  
11  ggoouussssee  dd’’aaiill  ddééggeerrmmééee  
eett  hhaacchhééee
33  bbrriinnddiilllleess  ddee  tthhyymm  ffrraaiiss  
11  ooiiggnnoonn  éémmiinnccéé
HHaarriissssaa
HHuuiillee  dd’’oolliivvee
BBeeuurrrree
SSeell,,  ppooiivvrree



AAggnneeaauu  eenn  ccrrooûûttee de tapenade
verte, fondue de poivrons(

RRoommaaiinn  CChhiicchheerryy,,  SSaaiinntt--JJeeaann--ddee--BBrraayyee  ((4455))

Préchauffer le four à Th. 6 / 180°.
Préparer la fondue de poivrons :
les laver, les épépiner, les peler et les
émincer. Mettre les lanières de
poivrons dans une casserole, ajouter
l’oignon émincé, 2 cuillerées à soupe
d’huile d’olive, saler, poivrer et laisser
frémir 15 minutes à couvert. Remuer
de temps en temps. Laisser les
poivrons cuire jusqu’à la dernière
minute.

Préparer la tapenade verte : dans un
robot, mixer très finement les olives
vertes avec une cuillerée à soupe
d’huile d’olive. Ajouter l’ail, une cuille-
rée à café de harissa et le thym.

Pendant ce temps, cuire la selle
anglaise : chauffer un filet d’huile
d’olive avec une noisette de beurre
dans un récipient antiadhésif pouvant
aller au four, disposer et saisir rapide-
ment la selle sur chaque face. Sur une
assiette, recouvrir totalement le dessus
de la selle avec la tapenade. Dégraisser
le récipient de cuisson, y replacer la
selle anglaise, puis glisser au four et
cuire de 6 à 7 minutes à 180°. Trancher
en douze parts.

Dresser et servir avec la fondue de
poivrons sans attendre.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  AAggnneeaauu

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s
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TTeennddrroonnss  ddee  vveeaauu
aux petits légumes nouveaux(

>>  BBeerrnnaarrdd  MMoorreell,,  AAssnniièèrreess--SSuurr--SSeeiinnee  ((9922))

Brosser les carottes, les navets, éplu-
cher les oignons, couper les asperges
et conserver la pointe sur 6/7 cm.
Prendre une sauteuse, faire revenir la
viande à feu vif dans un peu de beurre,
faire dorer sur les deux faces 10 à 12
minutes. Saler, poivrer.

Pendant ce temps, prendre une
cocotte, faire revenir dans un peu de
beurre les oignons, lardons, carottes,
navets et cœurs de romaine. Ajouter le
sucre, le sel, et le poivre. Couvrir et
cuire pendant 8 à 10 minutes.
Rajouter les petits pois et les asperges
vertes, couvrir et cuire à nouveau 6 à 7
minutes.

Réserver les tendrons de veau. Verser
les petits légumes après cuisson dans
la sauteuse pour déglacer la cuisson du
veau. 

Mettre les tendrons de veau sur les
petits légumes, couvrir et servir.

I N G R É D I E N T S
p o u r  6  p e r s o n n e s

>>  VVeeaauu

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s
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1122  ttrraanncchheess  
ddee  tteennddrroonn  ddee  vveeaauu  
((11,,55//22  ccmm  dd’’ééppaaiisssseeuurr))
220000  gg  ddee  llaarrddoonnss  ffuummééss  
oouu  ddeemmii--sseell  
550000  gg  ddee  ppeettiittss  ppooiiss  ffrraaiiss
ééccoossssééss
11  bboottttee  ddee  ppeettiittss  ooiiggnnoonnss
bbllaannccss
11  bboottttee  ddee  ppeettiittss  nnaavveettss
11  bboottttee  ddee  ppeettiitteess  ccaarrootttteess
33  ccœœuurrss  ddee  rroommaaiinnee  
oouu  bbaattaavviiaa
11  bboottttee  ddee  ppeettiitteess  aassppeerrggeess
vveerrtteess
11  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  ssuuccrree
BBeeuurrrree
SSeell,,  ppooiivvrree  dduu  mmoouulliinn

770000  gg  ddee  sseellllee  aannggllaaiissee
22  ppooiivvrroonnss  rroouuggeess
11  ppooiivvrroonn  jjaauunnee
115500  gg  dd’’oolliivveess  vveerrtteess
ddéénnooyyaauuttééeess  
11  ggoouussssee  dd’’aaiill  ddééggeerrmmééee  
eett  hhaacchhééee
33  bbrriinnddiilllleess  ddee  tthhyymm  ffrraaiiss  
11  ooiiggnnoonn  éémmiinnccéé
HHaarriissssaa
HHuuiillee  dd’’oolliivvee
BBeeuurrrree
SSeell,,  ppooiivvrree



CCaarrrréé  dd’’aaggnneeaauu
en croûte de laguiole(

>>  PPiieerrrree  CCuulloott,,  LLaagguuiioollee  ((1122))

Hacher menu toutes les herbes
fraîches. Couper le fromage en lamelles.

Faire préchauffer le four Th. 8 / 240°.

Dans une sauteuse, faire revenir le
carré d’agneau dans l’huile chaude, 
sur toutes ses faces. Saler, poivrer, 
saupoudrer de chapelure. Ajouter les
herbes hachées et les lamelles de
laguiole. Cuire environ 6 minutes.

Mélanger de manière à ce que la viande
soit totalement recouverte.

Placer le carré sur un plat allant au
four. Récupérer le fromage et les
herbes qui restent au fond de la 

sauteuse et en parfaire l’enrobage 
du carré.

Cuire au four pendant 10 minutes.

Servir avec des champignons en
persillade.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  AAggnneeaauu

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s
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BBrroocchheetttteess  dd’’aaggnneeaauu  
aux deux citrons(

>>  XXaavviieerr  VVeessppeerriinnii,,  PPaarriiss  ((7755))

Mettre le four en route sur position
grill.

Dans un grand plat, verser le jus des
citrons, ajouter l’huile d’olive, le sel,
le poivre et le thym. Mélanger le tout
et bien enrober la viande avec cette
marinade.

Couper en quartiers les citrons confits.

Constituer les brochettes en alternant
un morceau de viande et un quartier de
citron confit.

Placer les brochettes sur la grille du
four et enfourner pour 10 minutes
environ. Ne pas oublier de disposer la

lèchefrite en dessous, pour récupérer
le jus.

Dégraisser et filtrer le jus de cuisson.
Le servir avec les brochettes accompa-
gnées de riz basmati et de tomates
provençales.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  AAggnneeaauu

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s
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660000  gg  dd’’ééppaauullee  dd’’aaggnneeaauu
ddééssoossssééee  eett  ccoouuppééee  eenn  ggrrooss
mmoorrcceeaauuxx  ppaarr  llee  bboouucchheerr
55  cciittrroonnss  ccoonnffiittss
LLee  jjuuss  ddee  33  cciittrroonnss  jjaauunneess
1100  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  dd’’oolliivvee
TThhyymm
SSeell,,  ppooiivvrree

11  ccaarrrréé  dd’’aaggnneeaauu  
CChhaappeelluurree
220000  gg  ddee  ffrroommaaggee  llaagguuiioollee,,
jjeeuunnee  ssii  ppoossssiibbllee
11//22  bboottttee  ddee  ppeerrssiill
11//22  bboottttee  ddee  cciibboouulleettttee
HHuuiillee  dd’’aarraacchhiiddee
SSeell,,  ppooiivvrree



CCaarrrréé  dd’’aaggnneeaauu
en croûte de laguiole(

>>  PPiieerrrree  CCuulloott,,  LLaagguuiioollee  ((1122))

Hacher menu toutes les herbes
fraîches. Couper le fromage en lamelles.

Faire préchauffer le four Th. 8 / 240°.

Dans une sauteuse, faire revenir le
carré d’agneau dans l’huile chaude, 
sur toutes ses faces. Saler, poivrer, 
saupoudrer de chapelure. Ajouter les
herbes hachées et les lamelles de
laguiole. Cuire environ 6 minutes.

Mélanger de manière à ce que la viande
soit totalement recouverte.

Placer le carré sur un plat allant au
four. Récupérer le fromage et les
herbes qui restent au fond de la 

sauteuse et en parfaire l’enrobage 
du carré.

Cuire au four pendant 10 minutes.

Servir avec des champignons en
persillade.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  AAggnneeaauu

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s

25

BBrroocchheetttteess  dd’’aaggnneeaauu  
aux deux citrons(

>>  XXaavviieerr  VVeessppeerriinnii,,  PPaarriiss  ((7755))

Mettre le four en route sur position
grill.

Dans un grand plat, verser le jus des
citrons, ajouter l’huile d’olive, le sel,
le poivre et le thym. Mélanger le tout
et bien enrober la viande avec cette
marinade.

Couper en quartiers les citrons confits.

Constituer les brochettes en alternant
un morceau de viande et un quartier de
citron confit.

Placer les brochettes sur la grille du
four et enfourner pour 10 minutes
environ. Ne pas oublier de disposer la

lèchefrite en dessous, pour récupérer
le jus.

Dégraisser et filtrer le jus de cuisson.
Le servir avec les brochettes accompa-
gnées de riz basmati et de tomates
provençales.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  AAggnneeaauu

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s
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660000  gg  dd’’ééppaauullee  dd’’aaggnneeaauu
ddééssoossssééee  eett  ccoouuppééee  eenn  ggrrooss
mmoorrcceeaauuxx  ppaarr  llee  bboouucchheerr
55  cciittrroonnss  ccoonnffiittss
LLee  jjuuss  ddee  33  cciittrroonnss  jjaauunneess
1100  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  dd’’oolliivvee
TThhyymm
SSeell,,  ppooiivvrree

11  ccaarrrréé  dd’’aaggnneeaauu  
CChhaappeelluurree
220000  gg  ddee  ffrroommaaggee  llaagguuiioollee,,
jjeeuunnee  ssii  ppoossssiibbllee
11//22  bboottttee  ddee  ppeerrssiill
11//22  bboottttee  ddee  cciibboouulleettttee
HHuuiillee  dd’’aarraacchhiiddee
SSeell,,  ppooiivvrree



GGrriillllaaddeess  ddee  ppoorrcc
façon chinoise(

>>  HHuubbeerrtt  BBaarrtthhéélleemmyy,,  CCoouuzzeeiixx  ((8877))

Faire cuire du riz basmati à l’eau salée
avec 1 cuillerée à café de poivre de
Séchuan en grains et le poivron coupé
en lanières.

Étaler la sauce Hoisin sur les deux
faces des grillades, parsemer de poivre
de Séchuan et de poudre de cumin,
saupoudrer d’un peu de piment de
Cayenne.

Griller la viande au barbecue ou au grill
du four.

Servir les grillades sur le riz au poivron.
Accompagner d’une salade d’avocats à
l’ail et au citron.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  PPoorrcc

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s
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FFiilleett  dd’’aaggnneeaauu  
sur son lit de haricots blancs(

>>  PPaauull  FFeerrnnaannddeezz,,  MMoonnttggeerroonn  ((9911))

Égoutter les haricots, les mixer avec
200 ml d’eau.  Ajouter le piment de
Cayenne. Mixer à nouveau.

Peler et hacher finement le gingembre.
Peler et détailler la carotte en très
petits morceaux de 3 cm de longueur
et 0,5 cm d’épaisseur environ.
Nettoyer et couper le poireau en
lamelles ultra-fines.
Piler les graines de fenouil et la
cardamome au mortier. Ciseler la 
ciboulette.

Saler et poivrer la viande. Dans une
poêle à revêtement antiadhésif, faire
dorer la viande et le romarin dans
2 cuillerées à soupe d’huile, à feu

moyen. Faire cuire surtout son pour-
tour pendant 3 à 4 minutes. Laisser
reposer la viande dans une assiette. 

Verser l’huile dans une poêle, griller les
légumes et les épices 3 à 4 minutes à
petit feu. Chauffer la purée de haricots
blancs dans une casserole sans cesser
de remuer.

Incorporer la ciboulette aux légumes.
Couper la viande en tranches.

Dresser la purée et les légumes sur les
assiettes.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  AAggnneeaauu

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s
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440000  gg  ddee  nnooiisseetttteess  dd’’aaggnneeaauu
11  mmoorrcceeaauu  ddee  ggiinnggeemmbbrree  
ddee  55  ccmm
11  ccaarroottttee
11  ppooiirreeaauu
22  bbooîîtteess  ddee  hhaarriiccoottss  bbllaannccss
((330000  gg))
11  cc..  àà  ccaafféé  ddee  ggrraaiinneess  
ddee  ffeennoouuiill
11  ppiinnccééee  ddee  ggrraaiinnss  
ddee  ccaarrddaammoommee
11  ppiinnccééee  ddee  ppiimmeenntt  
ddee  CCaayyeennnnee
11  bboouuqquueett  ddee  cciibboouulleettttee
ffrraaîîcchhee
22  bbrriinnss  ddee  rroommaarriinn  ffrraaiiss
33  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  dd’’oolliivvee
SSeell,,  ppooiivvrree

44  ccôôtteess  ddee  ppoorrcc
11  ppooiivvrroonn
33  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  ssaauuccee  HHooiissiinn
22  cc..  àà  ccaafféé  ddee  ccuummiinn  
eenn  ppoouuddrree
22  cc..  àà  ccaafféé  ddee  ppooiivvrree  
ddee  SSéécchhuuaann  eenn  ggrraaiinnss
PPiimmeenntt  ddee  CCaayyeennnnee
RRiizz  bbaassmmaattii
SSeell



GGrriillllaaddeess  ddee  ppoorrcc
façon chinoise(

>>  HHuubbeerrtt  BBaarrtthhéélleemmyy,,  CCoouuzzeeiixx  ((8877))

Faire cuire du riz basmati à l’eau salée
avec 1 cuillerée à café de poivre de
Séchuan en grains et le poivron coupé
en lanières.

Étaler la sauce Hoisin sur les deux
faces des grillades, parsemer de poivre
de Séchuan et de poudre de cumin,
saupoudrer d’un peu de piment de
Cayenne.

Griller la viande au barbecue ou au grill
du four.

Servir les grillades sur le riz au poivron.
Accompagner d’une salade d’avocats à
l’ail et au citron.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  PPoorrcc

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s
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FFiilleett  dd’’aaggnneeaauu  
sur son lit de haricots blancs(

>>  PPaauull  FFeerrnnaannddeezz,,  MMoonnttggeerroonn  ((9911))

Égoutter les haricots, les mixer avec
200 ml d’eau.  Ajouter le piment de
Cayenne. Mixer à nouveau.

Peler et hacher finement le gingembre.
Peler et détailler la carotte en très
petits morceaux de 3 cm de longueur
et 0,5 cm d’épaisseur environ.
Nettoyer et couper le poireau en
lamelles ultra-fines.
Piler les graines de fenouil et la
cardamome au mortier. Ciseler la 
ciboulette.

Saler et poivrer la viande. Dans une
poêle à revêtement antiadhésif, faire
dorer la viande et le romarin dans
2 cuillerées à soupe d’huile, à feu

moyen. Faire cuire surtout son pour-
tour pendant 3 à 4 minutes. Laisser
reposer la viande dans une assiette. 

Verser l’huile dans une poêle, griller les
légumes et les épices 3 à 4 minutes à
petit feu. Chauffer la purée de haricots
blancs dans une casserole sans cesser
de remuer.

Incorporer la ciboulette aux légumes.
Couper la viande en tranches.

Dresser la purée et les légumes sur les
assiettes.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>>  AAggnneeaauu

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s
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440000  gg  ddee  nnooiisseetttteess  dd’’aaggnneeaauu
11  mmoorrcceeaauu  ddee  ggiinnggeemmbbrree  
ddee  55  ccmm
11  ccaarroottttee
11  ppooiirreeaauu
22  bbooîîtteess  ddee  hhaarriiccoottss  bbllaannccss
((330000  gg))
11  cc..  àà  ccaafféé  ddee  ggrraaiinneess  
ddee  ffeennoouuiill
11  ppiinnccééee  ddee  ggrraaiinnss  
ddee  ccaarrddaammoommee
11  ppiinnccééee  ddee  ppiimmeenntt  
ddee  CCaayyeennnnee
11  bboouuqquueett  ddee  cciibboouulleettttee
ffrraaîîcchhee
22  bbrriinnss  ddee  rroommaarriinn  ffrraaiiss
33  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  dd’’oolliivvee
SSeell,,  ppooiivvrree

44  ccôôtteess  ddee  ppoorrcc
11  ppooiivvrroonn
33  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  ssaauuccee  HHooiissiinn
22  cc..  àà  ccaafféé  ddee  ccuummiinn  
eenn  ppoouuddrree
22  cc..  àà  ccaafféé  ddee  ppooiivvrree  
ddee  SSéécchhuuaann  eenn  ggrraaiinnss
PPiimmeenntt  ddee  CCaayyeennnnee
RRiizz  bbaassmmaattii
SSeell



FFooiiee  ddee  vveeaauu  citron,
cumin et curcuma(

>>  AAllbbeerrtt  CCoohheenn,,  QQuuiinnccyy--SSoouuss--SSeennaarrtt  ((9911))

Trier, laver et essorer les pousses
d’épinards. Tailler les tranches de foie
de veau en lamelles pas trop fines.
Faire chauffer l’huile dans un wok (ou une
poêle) puis y mettre les lamelles de foie.
Les poudrer de curcuma, ajouter l’ail,
le jus de citron puis le cumin. Saler,
poivrer et mélanger délicatement pour
que le foie n’attache pas. 
Ajouter 25 cl d’eau et laisser cuire
6 minutes sans couvrir. 

Répartir au milieu de chaque assiette
et entourer de pousses d’épinards.

Parsemer le foie de veau de persil
ciselé et assaisonner les pousses avec
fleur de sel et poivre du moulin.

Ceux qui n’aiment pas les pousses
d’épinards peuvent les remplacer par
de la semoule à grains moyens.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>> PPrroodduuiittss  TTrriippiieerrss

R É A L I S AT I O N
1 8  m i n u t e s
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PPoorrcc,,  oignons et cætera(

>>  ÉÉrriicc  FFoouurrmmeessttrraauuxx,,  PPaarriiss  ((7755))

Détailler la viande en cubes de 2 cm.
Peler les oignons et les détailler en
fines tranches. Les faire revenir douce-
ment avec les lardons dans un grand
faitout, avec 2 cuillerées à soupe
d’huile d’olive. Après 4 minutes, ajou-
ter les abricots secs et continuer à
faire dorer pendant 4 minutes. Ajouter
l’ail et la viande, bien mélanger. Saler,
poivrer et faire revenir, poudrer de
curry puis ajouter un demi-verre d’eau
chaude dans le faitout.

Laver et peler les pommes, les couper
en quatre, retirer les pépins et les
couper en quartiers. 
Ajouter les quartiers de pommes et
cuire encore dix minutes.

Pendant ce temps, couper les extrémités
des pois gourmands, les cuire pendant
10 minutes dans une casserole d’eau
bouillante salée puis les égoutter.

Servir suivant la circonstance et la
couleur de votre esprit, soit sur un plat
de service avec la viande et sa
préparation au centre et les pois gour-
mands en périphérie avec des noisettes
de beurre, soit en mélangeant les pois
gourmands avec le contenu du faitout.

I N G R É D I E N T S
pour 4 à 6 personnes

>>  PPoorrcc

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s
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550000  gg  ddee  ppooiinnttee  ddee  ffiilleett  
ddee  ppoorrcc
33  ggrrooss  ooiiggnnoonnss
115500  gg  dd’’aabbrriiccoottss  sseeccss
220000  gg  ddee  llaarrddoonnss  ffuummééss
22  ppoommmmeess  ggoollddeenn  
oouu  rrooyyaall  ggaallaa
550000  gg  ddee  ppooiiss  ggoouurrmmaannddss
22  ggoouusssseess  dd’’aaiill  ééccrraassééeess
11  cc..  àà  ccaafféé  ddee  ccuurrrryy
HHuuiillee  dd’’oolliivvee,,  sseell,,  ppooiivvrree

660000  gg  ddee  ffooiiee  ddee  vveeaauu  
eenn  ttrraanncchheess
LLee  jjuuss  ddee  22  bbeeaauuxx  cciittrroonnss
11  cc..  àà  ssoouuppee  rraassee  ddee  ccuurrccuummaa
11  cc..  àà  ccaafféé  pplleeiinnee  
ddee  ccuummiinn  eenn  ppoouuddrree
33  ggoouusssseess  dd’’aaiill
PPeerrssiill  ppllaatt  cciisseelléé
22  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  
dd’’aarraacchhiiddee
33  ppooiiggnnééeess  ddee  ppoouusssseess  
dd’’ééppiinnaarrddss
SSeell,,  fflleeuurr  ddee  sseell,,  
ppooiivvrree  dduu  mmoouulliinn
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Les poudrer de curcuma, ajouter l’ail,
le jus de citron puis le cumin. Saler,
poivrer et mélanger délicatement pour
que le foie n’attache pas. 
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6 minutes sans couvrir. 

Répartir au milieu de chaque assiette
et entourer de pousses d’épinards.

Parsemer le foie de veau de persil
ciselé et assaisonner les pousses avec
fleur de sel et poivre du moulin.
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I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>> PPrroodduuiittss  TTrriippiieerrss

R É A L I S AT I O N
1 8  m i n u t e s
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10 minutes dans une casserole d’eau
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de service avec la viande et sa
préparation au centre et les pois gour-
mands en périphérie avec des noisettes
de beurre, soit en mélangeant les pois
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pour 4 à 6 personnes

>>  PPoorrcc

R É A L I S AT I O N
2 4  m i n u t e s
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PPeerrssiill  ppllaatt  cciisseelléé
22  cc..  àà  ssoouuppee  dd’’hhuuiillee  
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dd’’ééppiinnaarrddss
SSeell,,  fflleeuurr  ddee  sseell,,  
ppooiivvrree  dduu  mmoouulliinn



KKeebbaabb  aauu  ttrroott  et tagliatelles
de concombre(

>>  CCééddrriicc  ZZoozziimmee,,  DDrraannccyy  ((9933))

Couper les branches de romarin à une
longueur de 15 cm.

Dans une jatte, mélanger viande,
persil, coriandre, oignon et jus de
citron. Ajouter ensuite la harissa et le
jus de citron restant, saler et bien
mélanger. Incorporer l’œuf entier,
mélanger à nouveau puis former des
boulettes allongées autour de chaque
bâton de romarin en laissant 5 cm pour
pouvoir les tenir à la main.
Faire cuire au grill du four en retour-
nant à mi-cuisson.

Pendant ce temps, peler les concombres
puis les détailler en tagliatelles en
tournant autour jusqu’au cœur.

Peler et écraser la gousse d’ail, la mettre
dans un saladier avec les tagliatelles
de concombre et la moitié du jus
de citron. Saler selon votre goût et
mélanger. 

Servir les kebabs avec les tagliatelles
de concombre qui rafraîchissent leur
côté relevé.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>> VViiaannddee  
CChheevvaalliinnee

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s
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GGaalleettttee  ddee  rrooggnnoonnss aux raisins
et aux girolles(

>>  DDaammiieenn  LLiittaauuddoonn,,  AAmmbbooiissee  ((3377))

Couper le rognon en morceaux, réserver.
Mettre la crépine à tremper dans de l’eau
froide.
Préparer les girolles, les faire sauter avec
une échalote émincée, réserver.
Cuire les petits pois à l’eau, égoutter,
réserver. Émincer les échalotes restan-
tes, faire suer dans le beurre, mouiller
avec la moitié du porto et faire réduire
jusqu’à évaporation du liquide.

Étaler la crépine, disposer une tranche
de pancetta, répartir la moitié des
rognons, saler, poivrer. Ajouter au milieu
les girolles, les grains de raisins coupés
en deux et la tombée d’échalotes.
Recouvrir avec le restant des rognons,
une tranche de pancetta, et refermer la

crépine. Aplatir de façon à obtenir une
galette de 3 cm d’épaisseur.

Faire griller au beurre à feu doux 5 minu-
tes de chaque côté, flamber avec le reste
de porto, réduire et verser la crème.

Au fond de l’assiette, disposer les petits
pois, poser dessus la galette coupée en
3 et napper de sauce.

I N G R É D I E N T S
p o u r  2  p e r s o n n e s

>> PPrroodduuiittss  TTrriippiieerrss

R É A L I S AT I O N
1 8  m i n u t e s
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11  rrooggnnoonn  ddee  vveeaauu  ddee  335500  gg
ddééggrraaiisssséé
110000  gg  ddee  ccrrééppiinnee  ddee  ppoorrcc
33  éécchhaallootteess
11  ppooiiggnnééee  ddee  ggiirroolllleess  
44  ttrraanncchheess  ttrrèèss  ffiinneess  
ddee  ppaanncceettttaa  oouu  ddee  ppooiittrriinnee
ddee  ppoorrcc  ffuummééee
220000  gg  ddee  ppeettiittss  ppooiiss  ééccoossssééss
1100  ggrraaiinnss  ddee  rraaiissiinn  bbllaanncc
1100  ccll  ddee  ccrrèèmmee  lliiqquuiiddee
44  ccll  ddee  ppoorrttoo  rroouuggee
2200  gg  ddee  bbeeuurrrree
SSeell,,  ppooiivvrree

660000  gg  ddee  sstteeaakk  hhaacchhéé  
ddee  vviiaannddee  ddee  cchheevvaall  
88  bbrraanncchheess  ddee  rroommaarriinn
oouu  ddee  ffeennoouuiill
22  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  ppeerrssiill  ppllaatt
hhaacchhéé
11  ggrrooss  ooiiggnnoonn  hhaacchhéé
11  ppeettiittee  cc..  àà  ccaafféé  ddee  hhaarriissssaa
11  ggrroossssee  ppiinnccééee  ddee  ccoorriiaannddrree
eenn  ppoouuddrree
LLee  jjuuss  ddee  22  cciittrroonnss  vveerrttss
11  œœuuff
22  ccoonnccoommbbrreess
11  ggoouussssee  dd’’aaiill
SSeell



KKeebbaabb  aauu  ttrroott  et tagliatelles
de concombre(

>>  CCééddrriicc  ZZoozziimmee,,  DDrraannccyy  ((9933))
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Dans une jatte, mélanger viande,
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de concombre et la moitié du jus
de citron. Saler selon votre goût et
mélanger. 

Servir les kebabs avec les tagliatelles
de concombre qui rafraîchissent leur
côté relevé.

I N G R É D I E N T S
p o u r  4  p e r s o n n e s

>> VViiaannddee  
CChheevvaalliinnee

R É A L I S AT I O N
2 0  m i n u t e s
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et aux girolles(

>>  DDaammiieenn  LLiittaauuddoonn,,  AAmmbbooiissee  ((3377))
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crépine. Aplatir de façon à obtenir une
galette de 3 cm d’épaisseur.

Faire griller au beurre à feu doux 5 minu-
tes de chaque côté, flamber avec le reste
de porto, réduire et verser la crème.

Au fond de l’assiette, disposer les petits
pois, poser dessus la galette coupée en
3 et napper de sauce.

I N G R É D I E N T S
p o u r  2  p e r s o n n e s

>> PPrroodduuiittss  TTrriippiieerrss

R É A L I S AT I O N
1 8  m i n u t e s
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11  rrooggnnoonn  ddee  vveeaauu  ddee  335500  gg
ddééggrraaiisssséé
110000  gg  ddee  ccrrééppiinnee  ddee  ppoorrcc
33  éécchhaallootteess
11  ppooiiggnnééee  ddee  ggiirroolllleess  
44  ttrraanncchheess  ttrrèèss  ffiinneess  
ddee  ppaanncceettttaa  oouu  ddee  ppooiittrriinnee
ddee  ppoorrcc  ffuummééee
220000  gg  ddee  ppeettiittss  ppooiiss  ééccoossssééss
1100  ggrraaiinnss  ddee  rraaiissiinn  bbllaanncc
1100  ccll  ddee  ccrrèèmmee  lliiqquuiiddee
44  ccll  ddee  ppoorrttoo  rroouuggee
2200  gg  ddee  bbeeuurrrree
SSeell,,  ppooiivvrree

660000  gg  ddee  sstteeaakk  hhaacchhéé  
ddee  vviiaannddee  ddee  cchheevvaall  
88  bbrraanncchheess  ddee  rroommaarriinn
oouu  ddee  ffeennoouuiill
22  cc..  àà  ssoouuppee  ddee  ppeerrssiill  ppllaatt
hhaacchhéé
11  ggrrooss  ooiiggnnoonn  hhaacchhéé
11  ppeettiittee  cc..  àà  ccaafféé  ddee  hhaarriissssaa
11  ggrroossssee  ppiinnccééee  ddee  ccoorriiaannddrree
eenn  ppoouuddrree
LLee  jjuuss  ddee  22  cciittrroonnss  vveerrttss
11  œœuuff
22  ccoonnccoommbbrreess
11  ggoouussssee  dd’’aaiill
SSeell
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B o e u f A g n e a uV e a u P o r c Viande ChevalineP r o d u i t s  Tr i p i e r s

C O L L E C T I O N

des thèmes & des viandes

24 recettes vues par les hommes

SAISON 2
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