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C,uite'at'J' four, la viande perd son jus et sa graisse.
On utilise ce jus de cuisson aromatique en le
versant réguliérement sur la viande au moyen
d'une cuillére. On appelle cela «arroser», ce
qui est l'équivalent de «mouiller».

QUELLE VIANDE? ! - - pd 1 - ’ g™, ' i i ’ Chaleur inférieure, supérieure ou tournante: il
| , > L. , ¥ g . n'y a pas de grande différence pour la plupart des
plats. Une température de 180° C est une bonne
valeur de référence pour presque toutes les
recettes. Pour la cuisson a point, il est préféra-
ble de travailler avec un thermomeétre a viande.

Pour un accompagnement pai‘fait,‘l c’u'lisez' &
également des légumes sur la plaq._he‘: notam-
ment des courgettes, des tomates grappe, _
du fenouil, des quartiers de pommes de terre,
des champignons ou des carottes. i '

LA BONNE CUISSON COMPTE

Au lieu de mettre les ingrédients surune p'l'aque_'_
froide, on peut la préchauffer au four, la retirer
avec un gant de cuisine et la garnir chaude.

Les ingrédients commencent alors a cuire
immédiatement et deviennent particuliérement
croustillants (par exemple cuisses de poulet).
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Laviande n'est pas seulement un plaisir pour le palais, elle
contribue également a une alimentation équilibrée. Elle fournit
notamment des protéines, appelées aussi protides. Découvrez
leréle des protéines dans notre corps et pourquoi les sources de

6 bon Appétit

protéines animales sont cruciales.

Une alimentation équilibrée fait partie d'un mode

de vie sain. Les protéines, qui remplissent de

nombreuses fonctions vitales dans l'organisme,
jouent un réle important a cet égard. Les acides

aminés sont les éléments constitutifs des pro-

téines. Ils fournissent le matériau de construction

pour nos muscles, nos organes, notre peau, nos

cheveux, nos ongles et ont un effet positif sur le

psychisme. On trouve des protéines dans
des aliments d'origine animale et végétale. Mais
qu'est-ce qui est le mieux pour nous?

Les aliments qui contiennent les huit acides
aminés essentiels en quantité suffisante sont
appelés «protéines complétes». Ces acides
aminés sont indispensables a notre organisme,
qui ne peut pas les produire lui-méme et doit
les trouver dans l'alimentation. Voici une
sélection de produits carnés dont les protéines

contiennent les huit acides aminés (pour 100 g).

- Viande séchée, Mostbrockli: plusde30 g
- Blancde poulet: 25-30 g
- Viande de veau, de beeuf et de porc,
filet d'agneau, jambon: 20-25 g
- Cervelas:10-15 g

Le Dr Paolo Colombani, nutritionniste suisse,
écrit dans un article paru dans «NZZ Magazin»:
«ll est avéré que notre corps a besoin de moins
de protéines lorsqu'elles sont d'origine ani-
male. Parce qu'elles sont de meilleure qualité
et plus digestes que les protéines végétales.»
Un motd'ordre général s'applique néanmoins
a toute l'alimentation, aussi aux aliments
d'origine animale: plus le choix est varié,
mieux c'est.

Les protéines d'origine animale contiennent
des quantités plus importantes d'acides
aminés essentiels et sont mieux assimilées.

Outre les protéines, la viande fournit également du
fer, mieux absorbé par notre organisme que le fer
végétal. De plus, la viande contient de précieuses
vitamines B, notamment de la vitamine Bsz, que
le corps ne peut pas produire lui-méme.

Le zinc, un oligoélément important pour la cica-
trisation des plaies, se trouve principalement

dans la viande de beeuf et d'agneau.
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500¢g
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2,5dl

150g
1
1

viande hachée

de veau suisse

grosses tomates charnues
sauce des tomates évidées
(voir préparation)

riz long grain

oignon de printemps
gousse d'ail

1 bouquet basilic

lcc
Y2cc
2cs
50g

cumin moulu
coriandre moulue
purée de tomates
sbrinz rapé

sel

poivre noir du moulin

Les tomates peuvent sans autre étre
préparées a l'avance, il suffira ensuite de les
glisser dans le four pour les cuire.

pour 4 personnes

-

1| Découper des couvercles sur le dessus des tomates
lavées et les réserver. Evider les tomates, mettre la pulpe
et le jus dans un bol et réduire en fine purée. Mesurer
la quantité de sauce, la mélanger avec le riz et laisser
infuser 10 minutes. Verser le reste de la sauce dans une
poéle.

2| Préchauffer le four a chaleur tournante a180° C
(chaleur supérieure/inférieure 200° C).

3| Peler et hacher l'oignon de printemps et l'ail. Hacher
également le basilic. Ajouter au riz le cumin, la coriandre,
la purée de tomates, le sbrinz et la viande hachée,
mélanger, saler et poivrer. Farcir les tomates avec cette
préparation, poser un couvercle dessus et placer le tout
sur une plaque.

4| Cuire les tomates farcies au milieu du four pendant



Préparation




Blanc de poulel -

Ingrédients Préparation



filas a la viande de bauf

Ingrédients Préparation

lcs  puréedetomates
3cs mayonnaise

lcc  jusdecitron

*Cette huile stable a la cuisson est idéa
pour un usage a haute température.




Tu es une personne passionnée, créative et
tu aimes le travail manuel? Alors laisse-toi
séduire par une formation dans la filiére
viande! Fais un stage de bouchére-charcu-
tiére ou de boucher-charcutier et découvre
une branche pleine de traditions et
d'opportunités.

Consulte ce site pour en
apprendre plus: swissmeat-
people.ch/fr/le-debut-d-
un-grande-passion/

Tu trouveras encore plus
d'informations sur sff.ch/fr/
_ apprentissage-dans-la-
& WISt pranche-de-la-viande

L 3 Votre
Boucherie
Suisse.
Parfaite
pour la viande

et plus encore. P N
p La différence est la.

n @ Viande Suisse

aussi sur Facebook,
Suisse. Naturellement. SHIRE & Instagram, Pinterest
et TikTok
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