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i Une préférence pour
les traditionnelles
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Aucun probléme, car en janvier, vous rece-
vrez gratuitement, en remerciement de votre
fidélité, un paquet de cornettes Bschiissig
al'achat de 500 g de viande hachée dans de
nombreuses boucheries USPV.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Votre
Boucherie
Suisse.
Parfaite

pour la viande
et plus encore.

Suisse. Naturellement. SUI3E

La différence est la.

Viande Suisse
aussi sur Facebook.
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Jean-Daniel Staub,

producteur de volaille _a"f;tuarnens
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T A découvrir maintenant sur viandesuisse.ch

La différence est la.
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Chere lectrice, cher lecteur,

En voyageant, on ne découvre pas seulement des
paysages impressionnants et des cultures, mais aussi
des plats exotiques, des saveurs inconnues et des
habitudes alimentaires passionnantes. Mais que faire
si aucun voyage ne se profile a l'horizon?

Eh bien, tout simplement cuisiner chez soi pour voyager

au loin - pourquoi pas jusqu’en Orient? Quatre billets
vous attendent dans la rubrique recettes de ce numéro.
Et pour vous permettre de conserver la vue d'ensemble
sur ces nouvelles saveurs, nous avons rédigé un petit
lexique des épices.

Bon voyage el bon Appetit,
voS bouchers suisses

Culture culinaire
du Proche-Ovrient

Miser sur de l'agneau

L'agneau est le type de viande le plus
consommé dans le monde arabe.
Elle est soit cuite, soit grillée sous

forme de Kebab.

Toujours a partager

En Orient, on ne mange souvent pas
un plat par personne, mais on se
partage de nombreux petits plats,
nommés «mezze».

langer avec les doigts

Au Proche-Orient, on mange souvent
avec les doigts en s'aidant d'un pain
platetfinappelé Chubz.
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Les fruits, re

les graines de coriar
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Ingrédients
600 g viande hachée
de boeuf suisse
1 échalote
1 gousse d'ail
sel
1grossecc harissa
lcc zaatar
zeste finement rapé
d'un citron bio
2 brins persil
4cs huile de tournesol HO
ou huile de colza HOLL*
600 g pommes de terre fermes
a la cuisson
30g beurre
lcc graines de coriandre
Yacc poudre de curcuma
2 poivrons rouges
1 poivron jaune
1 oignon
poivre noir du moulin
150¢g houmous

* Ces huiles stables a la cuisson sont idéales
pour un usage a haute température.

Préparation
env. 50 minutes

o Valeurs nutritives
1 portion contient env.:
628 kcal | 40 g de protéines
34 g de lipides | 36 g de glucides

8 bon Appétit

es de viande hachée
a la harissa el au gaatar

pour 4 personnes

Préparation

1| Peler l'échalote et l'ail, les hacher finement et les
incorporer a la viande hachée. Assaisonner avec du
sel, de la harissa, le zaatar et le zeste de citron. Hacher
finement le persil, ajouter, mélanger soigneusement
et former des boulettes de l'équivalent d'une cuillére
a soupe. Dans une poéle, faire dorer les boulettes

2-3 minutes de tous les c6tés a chaleur moyenne dans
la moitié de I'huile. Continuer de les rotir 6-8 minutes
afeu doux en les tournant.

2| Laver les pommes de terre, les couper en lamelles

et les faire dorer dans le beurre a température moyenne.

Les tourner régulierement et saler. Dés que les pommes
de terre sont cuites, ajouter les graines de coriandre
fraichement écrasées et le curcuma en poudre. Bien
mélanger et retirer du feu.

3 | Entretemps, laver les poivrons, les couper en
bouchées, peler l'oignon et le couper en lanieres.
Saisir l'oignon et les poivrons 8-10 minutes dans

le reste de l'huile dans une autre poéle. Saler et poivrer.
Ajouter les boulettes et laisser macérer 3-4 minutes.

4 | Servir sur une assiette et accompagner de houmous.
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Cette recette est
également délicieuse
avec de laviande
hachée d'agneau.

D’'autres recettes sur viandesuisse.ch
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Le jour précédent, mariner
le rago(t de boeuf avec
le gingembre, la cannelle
et la coriandre et laisser
macérer une nuit

au réfrigérateur.
- e ‘ - ients
de boeuf suisse
orceau gingembre de la taille
d'une noix
1 gousse d'ail
L gros oignon

carottes
(jaunes et oranges)

~ abricots secs
bs

cannelle

huile de tournesol HO
ou huile de colza HOLL*
brins de safran

graines de coriandre,
finement écrasées
bouillon de beeuf

80g petites lentilles brunes
2 bouquet coriandre fraiche

* Ces huiles stables a la cuisson sont
idéales pour un usage a haute température.

- o Valeurs nutritives
- 1 portion contient env.:

- 422 kcal | 50 g de protéines
9 g de lipides | 29 g de glucides
(sans le boulgour)

" 10 bon Appetit

Tajine de baeuf
avec lenlilles aux abricols et safran

pour 4 personnes

Préparation

1| Peler et hacher finement le gingembre, en frotter
le rago(t de boeuf. Peler l'ail, peler et couper l'oignon
en quatre. Laver et éplucher les carottes, les couper
en tranches épaisses. Partager les abricots en deux.
Laver les tomates, les couper en gros cubes.

2 | Dans une cocotte, faire revenir rapidement l'ail et

le baton de cannelle dans de 'huile a chaleur moyenne.
Ajouter le safran et les graines de coriandre. Réchauffer
rapidement. Incorporer le rago(t de boeuf et bien mé-
langer. Faire revenir 3-4 minutes. Ajouter le bouillon et
laisser mijoter 1 heure a couvert a feu doux.

3 | Ajouter les tomates, les abricots et les lentilles
et faire cuire encore 45-50 minutes en remuant de

temps en temps.

4 | Saler et poivrer, garnir a volonté de feuilles
de coriandre fraichement déchiquetées.

Accompagner de boulgour assaisonné de harissa.

D’autres recettes sur viandesuisse.ch 11



Cuisse de poulet
au baharal avec f@aﬁeoeets a Z'orange

Ingrédients
4 cuisses de poulet suisse
3cc baharat
2 oignons blancs
2 oranges
1 grosse aubergine
sel
poivre du moulin
Vacc cumin, fraichement
concassé
V2 citron, jus
lcs tahini
2cs yogourt
3cs huile d'olive
2cs raisins secs
300g flageolets du congélateur

@ Préparation

env. 60 minutes

Mijotage
env. 35 minutes

O Valeurs nutritives
1 portion contient env.:
508 kcal | 31 g de protéines
28 g de lipides | 30 g de glucides
(sans le pain plat)

12 bon Appétit

Mok
hepvy

Le jour précédent,
mariner les cuisses de
poulet avec le baharat et
laisser macérer une nuit
au réfrigérateur.

pour 4 personnes

Préparation

1| Frotter les cuisses de poulet avec deux tiers du baharat
et les saler. Peler les oignons et les couper en rondelles.
Peler l'orange a l'aide d'un couteau bien aiguisé et couper
la chair en rondelles.

2| Laver l'aubergine, la piquer tout autour avec une
fourchette et la placer 30-35 minutes dans le four
préchauffé a 250° C (four a air chaud 220° C). Sortir
l'aubergine, la laisser refroidir un peu, la couper
en deux, détacher la chair molle avec
une cuillére. Assaisonner avec du sel,
du poivre, du cumin et le jus de citron.
Incorporer le tahini, le yogourt et un
tiers de l'huile d'olive, réduire en purée
au mixeur.

3 | Dans une poéle, faire dorer les cuisses
de poulet de tous les cotés a feu moyen
pendant environ 5-6 minutes dans le reste de
I'huile. Retirer la viande et la réserver. Ajouter
les oignons dans l'huile de cuisson et les dorer. k
Incorporer les raisins secs, saler et poivrer. Faire : S e =~ "j}?}«'ﬁ > : .
caraméliser légérement en remuant. Ajouter SrrErys
les flageolets et lestondelles d'orange.

4| Assaisonner de sel et de cumin. Ajouter
les cuisses de poulet, mijoter a couvert 25-30 minutes
a chaleur moyenne.
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5| Parsemer a volonté du reste de baharat et servir
avec la mousse d'aubergine.

Accompagner de pain plat.™ .. ¥ S
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Demander les os au
boucher et les cuire avec
la viande. La sauce
devient encore plus
savoureuse ainsi.

.160-180 g, sans os
(demander au boucher

e les désosser)

viande hachée d'agneau
suisse

poivre noir du moulin
pistaches

échalote

gousse d'ail

cumin, fraichement concassé
sel

huile de tournesol HO

ou huile de colza HOLL*
gros oignons

500g  aubergines

600g  tomates

1 pincée piment en poudre

2 gousses de cardamome

* Ces huiles stables a la cuisson sont
idéales pour un usage a haute température.

@ Préparation

env. 25 minutes

Mijotage
env. 90 minutes

o Valeurs nutritives
1 portion contient env.:
514 kcal | 40 g de protéines
* 31 gdelipides | 15 g de glucides

(sans le riz au safran)
14 bon Appétit - -

Jarrels d agneau
* farcis ala viande hachée et aux pistaches

pour 4 personnes

Préparation

1| Bien frotter l'intérieur et l'extérieur des jarrets
d'agneau avec du poivre, les étaler sur le plan de travail,
cOté intérieur vers le haut.

2 | Hacher grossiérement les pistaches, peler l'échalote
et l'ail et les couper en petits dés. Incorporer a la viande
hachée d'agneau, saler, poivrer et assaisonner de cumin.
Etaler réguliérement la viande hachée sur le coté
intérieur d'un jarret d'agneau, fabriquer une roulade,
l'attacher avec de la ficelle a réti.

3 | Dans une cocotte, rotir les jarrets d'agneau de tous
les cotés a chaleur moyenne pendant 6-8 minutes. Sortir
de la cocotte et réserver.

4 | Peler et hacher grossierement les oignons. Laver

les aubergines et les tomates et les couper en gros cubes.
Faire revenir les oignons dans la graisse de cuisson,
ajouter les aubergines, rotir rapidement. Ajouter les
tomates et laisser retomber rapidement. Assaisonner
avec un peu de piment en poudre et deux gousses de
cardamome écrasées. Ajouter les jarrets d'agneau et
mijoter 80-90 minutes a chaleur moyenne. Ajouter un
peu de liquide si nécessaire.

5 | Quand laviande est tendre, saler et assaisonner a
volonté de cumin, servirimmédiatement.

Accompagner de riz au safran.
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