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TOUJOURS TENDANCE:

Chere lectrice, cher Clecteur,

Un morceau de viande de choix enrobé d'une pate crous-
tillante est un classique a servir en toute occasion - lors
de fétes comme Paques ou au quotidien. Car on peut

le préparer, le mettre au four et se consacrer ensuite a sa
famille, a ses invité-e-s ou a son travail a domicile.

Nos conseils, instructions et recettes raffinées enthousias-
meront les gourmets, petits et grands. Profiter pleinement
tout en ayant bonne conscience? Dans ce numéro, nous
répondons également a des questions importantes sur la
consommation de viande et le climat.

bon Appétit,
vos bouchers suisses
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3 ou a tout autre moment: es --.,..
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vous plaisir et faites plaisir a p es. Parexemple

O U
avec un filet de porc en croite. Sur viandesuisse.ch, vous
trouverez des instructions pas a pas avec vidéo pour la

~ classiq
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Trucs et astuces
de votre boucher

A la bonne température

Le moyen le plus simple de vérifier
le niveau de cuisson de la viande est
d'utiliser un thermomeétre a viande.

Bien préparée

Laviande peut étre enrobée jusqu'a
3joursalavance et conservée au
réfrigérateur. Sortez-la du réfrigé-
rateur entre 15 et 30 minutes avant
de la glisser dans le four.

Délicieuses petites
quantités

Cette méthode de préparation
convient également pour de petites
quantités a décongeler et a enfourner

plus tard. Laviande en cro(te pré-
parée peut étre conservée jusqu‘a
6 mois au congélateur.
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P O o SO o P 3 R LA PATE EST PRETE,
: N - LA VIANDE PAS ENCORE

: : J : 3 ":""@s:\: I [ROUSTMLANTE A L'EXTENEUR Votre pate est déja plut6t foncée, mais la
' A JUTEUSE A L”NTER’EUR viande n'est pas encore cuite? Ily a une
. ' Pour que la viande soit cuite et la crodite croustil- astuce simple: couvrez le tout d'une feuille
. : : y - lante en méme temps, le timing est essentiel. . d'aluminium. La viande continuera ainsi
- : Suivez scrupuleusement les instructions relatives cuire au four alors que la crolte de pate
\ ' f : “lala quantité et a la durée de cuisson, et utilisez un restera telle quelle.
_ | thermomeétre a viande. Sortez la viande du four -
La viande en croiite est polyvalente, elle peut étre qragUells seeayD Ccine NS RIeI 3.5 2
préparée a l'avance et présente encore un autre \% RNl Sl S Tkt W0 '
i _ ¢ 5 minutes. -

avantage: la pate et les ingrédients savoureux de la
farce fournissent en méme temps les féculents.

SAISIR D'ABORD

Les viandes de beeuf, de veau, d'agneau et
de porc devraient d'abord étre saisies a

« feu vif. De cette fagon, la viande en crodte
perdra moins de jus et développera par
ailleurs de délicieux arémes de grillé. Vous
pouvez omettre cette étape pour la viande
de poulet si vous voulez gagner du temps.

A CHAQUE VIANDE :
SON COUVERLLE . |
.~ Lapréparation en crodte se préte a pratique- ol
ment tous les types et toutes les formes de Al A CHALEU( SUPER/EURE ET
viande. Les Britanniques montrent la voie: du ' Bt ' ‘:. pAY /NFER/EURE ov A ‘AR CHAUD?
noble steak au ragodt de viande hachée avec = ) : ;
€ouvercle de pate, on trouve toutes les fagons % ; Le? deu>g.type's dec a'leur conv_len.nent ala .
de faire sur lile. Laissez-vous inspirer. ¥t préparation au four. Si vous souhaitez une

crodite un peuplus foncée, vous pouvez passer
ala chaleur supérieure pendant les 10a15
derniéres minutes,
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| LA VIANDE
ET LE CLIMAT:

" QU'EST-CE aui

EST. VRAI?
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Le lten entre la consommatlon de
wandeet te changement climatique
provoque souvent des dlscusswns.

- Des mythes ne correspondant pas aux

fatts c:rculent fréquemment Vous

trouverez lCl quelques clanﬁcatwns
ace su;et

'ﬁcatlve aleffet de serre’?

rechauFFement cllmathue mais n‘en estpas
la prmapale cause. Trois gaz sont responsables
de l'effet de serre: le dioxyde de carbone, le

méthane et le protoxyde d'azote. Le méthane -

et le protoxyde d'azote sont également générés

par l'agriculture. Issu de la détention _d.'a'nimaUx

de rente, le méthane est produit presque
exclusivement au cours du br'ocessus de diges-
tion des ruminants ainsi que lors du stockage
du lisier et du fumier. Non seulement l'industrie

6 bon Appétit

~La qonﬁqmmatlon de viande contrlbue-t-elle 3 : e
© Lagriculture est-elle la principale responsable
~ des émissions de gaz a effet de serre? -
'-_Nc'ml'Selon L'Office fédéral de 'environnement

La consommatioh de vnande contribue aussl au

s =

de la viande est pointée du doigt, mais aussi

-la détention de ruminants en général, et donc

l'économie laitiére. La détention de porcs et de
volailles ne génere pratiquement aucune
émission de méthane. Le protoxyde d'azote, en

~ revanche, se forme principalement lors de
- L'utilisation de fumure et du stockage du fumier.

Dans 'ensemble, cependant, l'élevage impacte

- beaucoup moins:le climat que le trafic; par
_exemple. '

(OFEV), les émissions de la Suisse en 2019 se
répartissaient comme suit:

-~ Industrie

51%

Autres sources telles que
traitement des déchets et

14,2% gaz synthétiques

Agricult-ure 32,4%

/ Transport

\ 24,2%

Batiments
(ménages et servnces)

Informations détaillées sur les sources
dans ledocument «Gaz a effet de serre»:
proviande.ch/fr/questionsetreponses

i

Que fait l'agriculture suisse pour réduire

ses émissions de gaz a effet de serre?
Lagriculture suisse a réduit ses émissions de
13,9% entre 1990 et 2018 grace a des races
offrant un meilleur rendement pourla produc-
tion de viande et de lait, parl'optimisation de
l'affouragement et par une gestion des paturages
avec moins d'engrais.

Quelle est la quantité de soja importée?
Les'animaux de rente suisses mangent des
aliments produits a 85% par nos agriculteurs
eux-mémes. Sur les 15% restants, 95% sont
du sojaimporté provenant d'une production
durable certifiée.

~ Utilise-t-on du fourrage

génétiquement modifié?

Non, la culture des OGM est interdite en Suisse.
Les animaux de rente y sont nourris sans ex-
ception avec des aliments sans OGM. Dans le
cas des ruminants, il s'agit a 80% de fourrage
grossier, c'est-a-dire d'herbe et de foin.

bon Appétit 7
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avec épinards et raising secs

600 g
1
1
30g
2¢cs

40g
250g
1sachet

40g
1

1pc

filets d'agneau suisse
d'env. 260 g chacun
épinards en branches
échalote

gousse d'ail

pignons de pin

huile de tournesol HO ou
huile de colza HOLL*
raisins secs

sel

poivre noir du moulin
rizbasmati

safran moulu

beurre

pate a strudel, 4 feuilles
d'env.30g

yogourts a la grecque
de 180 g env. chacun
cumin

2 bouquet coriandre

Serites huiles-stéble_sfa- la cuisson sont idéales

~ pourun usage & haute température.

@ Préparation
env. 60 minutes

@ Valeurs nutritives
1 portion contient env.:
783 kcal | 45 g de protéines
32 gde lipides | 77 g de glucides

8 bon Appétit

feuilles l'une sur l'autre. Rabattre le c6té court pour

i A9

SAVOUREUX AVEC
DU PORC AUSS!/

Un filet mignon de porc remplace
trés bien les filets d'agneau.
- Augmenter le temps de cuisson
au four a env. 20 minutes, mais
seulement a200° C (four a
air chaud a180° Q).

el y

pour 4 personnes

1| Sortir la viande du frigo 30 minutes a l'avance. Trier, -
laver et essorer les épinards. Peler et hacher finement
l'échalote et l'ail. Dorer les pignons de pin a la poéle sans
matiere grasse.

2| Chauffer Uhuile dans une poéle 4 feu vif.
des deux cotés pendant 2 minutes. Sortir la viande et la
réserver. Faire revenir l'échalote et l'ail a la poéle. Ajouter
les épinards, les faire suer, cuire environ 5 minutes en
remuant. Incorporer les raisins secs et les pignons, saler
et poivrer.

3| Cuire le riz avec le safran en suivant les instructions
de l'emballage.

4 | Faire fondre le beurre a feu moyen dans une petite
casserole. Badigeonner un c6té des feuilles de pate
astrudel d'un peu de beurre liquide, puis placer deux

former un long rectangle.

5 | Essorer les épinards, le‘sgaiviser en deux portions égales -
une par rectangle de pate. Etaler une portion au centre de
chaque rectangle, en laissant 1cm de bordure libre. Saler
et poivrer les filets, en placer un par rectangle dans le sen:
de la longueur au centre des épinards. Badigeonner le

bords avec un peu de beurre. Replier complétement la pate

sur la viande, rouler, bien fermer les extrémités.
(]

6 | Badigeonner les paquets avec le reste du beurre et
les faire cuire dans le four préchauffé a 220° C (four a air
chaud 200° C) pendant 12-15 minutes.

7 | Assaisonner le yogourt de sel, de poivre, de cumin, ha-

Lt SUC =
cher la coriandre et l'ajouter. Sortir les filets d'agneau du . . L
four, les couper en tranches et servir avec le riz safrané et TR - - : . r——
. ® B il & A EL vV -
le yogourt a la coriandre. 3 ol *

‘ & - D’'autres recettes sur viand i 9
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MESURER LA
TEMPERATURE AVEC
PRECISION

Utiliser un thermomeétre a viande:
la viande est rose clair lorsqu’elle
atteint une température
acoeurde 55° C.

filet Mmignon de veau en aroute

Ingrédients

@ Preparation
env. 50 minute

Préparation



J,orsque le temps manque
utiliser un_e@ate feuilletée
Valeurs nutritives | : Sei A i gh A : 3 "\  toute préte pour cette -
:1port|oncont|ente g : + i e JU. gle CItron g - 2 . recette.
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PLUS JUTEUSES? e &

d Les tempuras sont encore

’ plus juteuses avec des cuisses

de poulet désossées au lieu
de blancs de poulet.

brancs de poulet suisse

rceau ~gingembre, d’ env. 2cm

* 1 itron vert bio
#» -

120ml

-~

uf
- - g 9 q ¢ sel
- 100g farine
J 100g amidon de riz
G 0g chicorée
. 1 oignon
e % _"’x ‘ e 3 brins menthe

cacahuetes, grillées
- etsalées

huile d'olive
6dl huile d'arachide
1. farine pour fariner

........... 3 S '_.. P... o pour4 onnes
. - ' o

B

1| Couper les blancs de poulet en bouchées et les mettre
dans un bolﬁeler le gingembre et le raper finement
Rar—dessus. Laver le citron vert a l'eau chaude, en raper le
zeste et l’inforporer. Bien mélanger le tout, couvrir et
réserver au frais pendant 2 heures.

2| Pour la pate, mélanger l'eau froide et l'ceuf en ajoutant
un peu de sel. Mélanger la farine prévue pour la pate

et l'amidon de riz, puis les ajouter en fouettant. Mettre au
frais pendant 30 minutes.

3 | Laver la chicorée et la couper en quatre dans le sens de
la longueur. Peler et hacher finement les oignons. Déta-
cher les feuilles de menthe, les hacher grossierement.
Hacher grossiérement les cacahuétes. Faire chauffer 'huile
d'olive dans une poéle et faire revenir l'oignon jusqu'a

ce qu'il soit translucide. Ajouter la chicorée et étuver 5-6
minutes en remuant. Saler légérement, retirer du feu, et
laisser tirer a couvert.

4 | Chauffer l'huile d'arachide a 170° C dans une casse-
role a bords hauts ou une friteuse. Mettre la farine pour
fariner dans une assiette plate. Tourner les morceaux de

~ poulet dedans les plonger dans la pate atempura par

ojjt:|ons a l’agq._e d‘une fourchette, les égoutter un peu et

- lesfaireglisser dans U'huile chaude.

( Préparation
50 minutes -

Marinade \
2 heures \

€ Valeurs nutritives
1 portion contient env.:
643 kcal | 42 g de protéines
41 g de lipides | 25 g de glucides

5 | Dorer chaque portion pendant environ 5-6 minutes.
Laisser égoutter sur du papier absorbant. Dresser la
viande sur des assiettes chaudes et l'arroser de jus de
citron vert. Mélanger les cacahuétes et la menthe a la
chicorée et servir avec les blancs de poulet.

D'autres recettes sur viandesuisse.ch 15



Cheques du boucher

Vous cherchez un cadeau pour votre cheffe et encaisser les cheques dans de_nombﬁeuses
- passionnée de cuisine ou.comme remerciement. - boucheries affiliées a ['Union Professionnelle
" pour une invitation? Offrez des cheques du Suisse de la Viande UPSV. Plus d'informations

boucher, le cadeau idéal des commerces locaux sur: sff.ch/cheques-du-boucher
pour tous les gourmets. Vous pouvez acheter

L 8 Votre
Boucherie
Suisse.
Parfaite
pour la viande

et plus encore. . ’ BN
P La différence est la.

u Viande Suisse
aussi sur Facebook et
Suisse. Naturellement. SUISSE Instagram.
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