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Tournedos grillés 
à l’ananas

Ingrédients pour 4 personnes :

- 4 tournedos
- 1 petit ananas 
- 2 oignons rouges
- 1 cuillerée à soupe de moutarde forte
- 1 cuillerée à soupe de sauce Worcestershire
- 50 g de beurre
- 2 petits pains aux céréales
- 1 cuillerée à café de curry
- Sel, poivre

Les conseils du boucher :

La viande de cheval se conserve, comme toutes les viandes,
au réfrigérateur. Il est tout de même recommandé de la
consommer dans les 24 heures après l’achat.
Pour éviter que la viande change trop de couleur,
badigeonnez-la légèrement d’huile, puis enveloppez-la 
dans un film alimentaire avant de la placer au réfrigérateur.

Rognons de veau 
au miel et tagliatelles 
de carottes

Ingrédients pour 4 personnes :

- 2 rognons de veau dégraissés
- 800 g de carottes
- 25 g de beurre
- 1 cuillerée à café de graines de cumin
- 2 cuillerées à soupe de miel liquide
- 1 cuillerée à soupe de nuoc-mâm
- 50 g de crème fraîche épaisse
- 2 branches de coriandre
- Sel, poivre

Les conseils du boucher :

Ni trop forts, ni trop fermes, les rognons doivent être pelés
et le nerf central ôté, avant toute préparation.
A l'achat, les rognons doivent être bien lobés, fermes,
d'une belle couleur uniforme. S'ils sont vendus avec 
leur graisse, celle-ci doit être ferme et blanche, gage
de leur fraîcheur.

Idée recette

l Faites réduire le vinaigre balsamique avec le
sucre sur feu doux jusqu’à obtention d’un sirop.

l Ajoutez les tomates émondées et épépinées
coupées en quartiers. Laissez cuire 40 minutes.

l Hors du feu, laissez refroidir.

l Ajoutez l’huile d’olive, la menthe ciselée.
Mélangez. Réservez.

l Badigeonnez chaque face de cette préparation.

l Recouvrez toute la surface de graines de sésame.
Pressez bien pour faire adhérer les graines.

l Faites fondre le beurre dans une poêle.

l Faites dorer les côtes 3 minutes de chaque côté.
Servez aussitôt.

Conseil
Vous pouvez accompagner ce plat d’une purée de
patate douce ou de bouquets de brocolis cuits à la
vapeur.

Idée recette

Les rognons 

Le rognon est le terme culinaire employé pour désigner les reins des animaux de

boucherie. Les rognons sont “un manger délicat” dont la finesse et la tendreté 

sont fonction de l'âge de l'animal et de la cuisson. Les rognons de veau sont peu

caloriques : 200 kcal/100 g et leurs protéines sont d’excellente qualité.

Ils sont riches en fer (100 g de rognon représentent 36% de la dose journalière

recommandée), en vitamines et en oligoéléments (cuivre, manganèse, etc.).

Les côtes 

Seul un animal de moins d’un an peut s’appeler agneau. Au-delà, c’est un mouton.

La qualité de la viande d’agneau varie selon l’âge, le type d’élevage, et la provenance de

l’animal. Les côtes d’agneau premières sont souvent plus onéreuses que les secondes ou

les côtes découvertes. Les noisettes de viande sont tendres et maigres, mais petites.

A l’achat, privilégier l’agneau français ; il existe un grand nombre de signes de qualité 

qui garantissent des viandes de grande qualité.

l Lavez, épluchez les carottes. Taillez-les en fines
lanières à l’aide d’un épluche légumes.

l Plongez-les 20 minutes dans une grande
casserole d’eau bouillante salée.

l Rafraîchissez-les sous un filet d’eau froide.
Égouttez-les. Réservez.

l Dans un bol, mélangez le miel avec la sauce de
nuoc-mâm. Ajoutez la crème. Salez, poivrez.

l Faites fondre le beurre dans une cocotte.
Saisissez les rognons préalablement salés et
poivrés.

l Baissez le feu, faites-les colorer et cuire 10 minutes
de chaque côté.

l Égouttez-les sur une assiette. Recouvrez-les
d’une feuille de papier aluminium. Laissez
reposer 5 minutes.

l Déglacez le jus de cuisson avec le jus d’orange.

l Ajoutez les carottes et le cumin.
Faites chauffer 2 minutes.

l Découpez les rognons en fines
tranches. Disposez-les sur les
carottes. Parsemez de feuilles de
coriandre. Nappez de sauce. Servez
immédiatement.

Le tournedos 

Le tournedos grillé à la poêle, doit toujours être mis en contact avec un corps 

gras très chaud. Il importe de saisir la surface, d’en caraméliser les sucs de façon 

à laisser le maximum de jus à l’intérieur de la viande. Le temps de cuisson 

dépend du goût des convives et seule une certaine habitude permettra de détecter

le degré de cuisson de cette viande.

l Pelez et émincez les oignons. Poêlez-les 5 minutes
à feu vif avec 30 g de beurre.

l Pelez l’ananas et coupez-le en en tanches
d’environ 1 cm d’épaisseur dans la partie large,
en procédant au dessus d’une terrine afin d’en
récupérer le jus. Détaillez le reste en petits dés.

l Salez, poivrez les tournedos, saupoudrez-les
d’une pincée de curry.

l Poêlez-les à feu vif avec le restant de beurre 
2 à 3 minutes de chaque côté. Posez-les sur une
assiette.

l Faites colorer les dés d’ananas sur feu vif environ
5 minutes. Arrosez-les avec le jus de cuisson
récupéré.

l Mélangez la moutarde et la sauce Worcestershire.

l Partagez les petits pains en deux. Badigeonnez
la mie de sauce.

l Disposez, sur une moitié, une cuillerée de dés
d’ananas sautés sur une feuille de salade, deux
cuillerées d’oignons rissolés, une tranche d’ananas
poudrée d’une pincée de curry, puis un tournedos.

l Recouvrez d’oignons, d’une feuille de
salade et de l’autre moitié du pain.
Servez aussitôt.

Idée recette

L’Agneau Tripiers Chevaline
La Viande

Le travers 

Le travers de porc, c’est l’équivalent du haut de côte chez l’agneau, c’est-à-dire 

un bas morceau. Il a souvent l’aspect d’une cartouchière en chair et en os.

D’une teinte rose claire nacrée homogène et sans exsudation. Sa richesse en 

gras doit lui donner une chair aux fibres transparentes et brillantes, se tenant 

parfaitement à l’os tout en ayant une discrète souplesse sous le doigt.

Les meilleures bandes de travers de porc sont les plus charnues et les plus maigres.

l Incisez le travers de porc entre les os.

l Dans un récipient mélangez les épices ensemble.

l Ajoutez le miel, le jus du citron vert. Salez,
poivrez.

l Ajoutez les travers de porc. Laissez mariner 1 heure
au frais.

l Faites cuire le riz dans de l’eau (en suivant les
indications données sur le paquet).

l Faites blondir à feu doux les oignons émincés et
le gingembre râpé dans l’huile d’olive pendant
10 minutes.

l Ajoutez les abricots coupés en morceaux.

l Laissez compoter 15 minutes en remuant de
temps en temps. Réservez.

l Déposez les travers de porc dans un plat allant
au four. Faites cuire sous le gril 35 minutes en
retournant souvent les travers.

Conseil
Vous pouvez aussi utiliser des abricots
secs. Dans ce cas, doublez les proportions
et faites-les tremper dans de l’eau tiède
pendant 1 heure.

Les Produits

Côtes d’agneau laquées 
aux graines de sésame

Vous pouvez aussi réaliser cette
recette avec un carré d’agneau. 

Pour faciliter le découpage,
demandez au boucher de fendre
les vertèbres. Ficelez le carré en
rond pour une jolie présentation
et emballez les manche des côtes
avec un peu d’aluminium pour
qu’ils ne soient pas carbonisés 
à la cuisson. 

Les
conseils

de la cuisinière

Ingrédients pour 4-6 personnes :

- 12 côtes d’agneau premières
- 200 g de tomates
- 80 g de graines de sésame grillées
- 50 g d’huile d’olive
- 4 dl de vinaigre balsamique
- 50 g de sucre
- 4 feuilles de menthe

Les conseils du boucher :

Tendre, la viande d’agneau se prête bien aux 
grillades. Prévoyez 200 g à 300 g par personne,
soit à peu près 3 côtelettes : cette viande fond 
légèrement à la cuisson.

Les rognons peuvent être grillés,
poêlés en tranches avec un peu 
de graisse (rien de meilleur 
qu’un rognon de veau cuit dans 
sa propre graisse...) ou encore 
en morceaux, grillés sur des
brochettes, cuits entiers, braisés 
en cocotte, rôtis au four. 

La cuisson doit être menée avec
prudence : des rognons trop cuits
deviennent vite durs et
caoutchouteux. A l'exception des
rognons de bœuf ou de génisse 
qui nécessitent une cuisson longue
et à petit feu, ils doivent être cuits
rapidement : quelques minutes
suffisent pour que l'extérieur soit
saisi et l'intérieur rosé - sans pour
autant être saignant - et moelleux. 

Les
conseils

de la cuisinière
• Si vous utilisez des abricots secs,

pensez à les mettre à tremper 
1 heure avant utilisation dans
un peu d’eau tiède.

• Pour éviter que les travers ne 
se dessèchent trop vite à la
cuisson sous le gril, couvrez-les 
à mi-cuisson d’une feuille de
papier d’aluminium.

• N’hésitez pas à badigeonner
régulièrement les travers de porc
avec le restant de marinade.

• Vous pouvez aussi réaliser 
cette recette avec des brugnons, 
des quartiers d’ananas ou 
des pruneaux dénoyautés.

• Quelques gouttes de Tabasco
rendront la sauce un peu 
plus épicée.

Les
conseils

de la cuisinière
• Vous pouvez remplacer la

poudre de curry par une pincée
de cannelle ou de gingembre,
deux épices qui seront en parfait
accord avec la viande de cheval.

• Quelque soit le morceau de
viande rouge que vous faites
griller, prenez toujours la
précaution de le faire reposer
quelques minutes après cuisson.
Hors du feu, mettez la viande
dans un plat de service chaud et
couvrez-la d’une double feuille
d’aluminium. Elle va ainsi
reposer sans refroidir. Le sang,
concentré au centre de la pièce par
la chaleur, aura ainsi le temps de
refluer vers l’extérieur et d’irriguer
uniformément la viande, qui sera
parfaitement tendre.

Les
conseils

de la cuisinière

Le miel

• Si vous ne voulez pas que le miel
adhère à la cuillère ou dans le
récipient dans lequel vous le
mesurez, beurrez-le ou huilez-le
avant de verser le miel. Il glissera
sans coller et vous n’en perdrez
pas une goutte.

• Évitez de chauffer trop fortement
et trop longtemps le miel, car il
perdrait ses arômes.

• Une petite cuillerée à café de
miel, ajoutée en fin de cuisson de
certains légumes comme les
tomates, les carottes ou les petits
pois réhaussera leur saveur.

L’ananas

Un fruit cueilli en altitude possède une
coque jaune, s’il est récolté en plaine,
l’écorce restera naturellement verte.

Evitez, d’acheter un fruit en début de
fermentation : son écorce est plus
sombre avec des yeux légèrement
creusés, au pédoncules des senteurs
aigrelettes traduiront un fuit passé.

En conserve, les ananas sont vendus
en tranches dans un sirop de sucre
plus ou moins concentré. Égouttez
les tranches sur un papier absorbant.

L’ananas frais apporte beaucoup de
vitamine C, du potassium et du
phosphore mais surtout de la
“broméline”, un enzyme qui facilite
la digestion et semble très efficace
pour “dissoudre” les graisses
consommées.

infos infos infos infos

Ingrédients pour 4 personnes :

- 1 kg de travers de porc
- 5 abricots 
- 1 noix de gingembre
- 2 oignons rouges
- 3 cuillerées à soupe de miel liquide
- 1 cuillerée à soupe de cannelle
- 1 cuillerée à soupe de coriandre
- 1 cuillerée à soupe de cumin

- Le jus d’un citron vert
- 2 cuillerées à soupe 

d’huile l’olive
- 200 g de riz mélangé
- Sel, poivre.

Les conseils du boucher :

A l’achat, la chair de porc doit être
rose, ferme et sèche, sans trace
d’humidité, c’est la marque d’une
viande de qualité, provenant d’un
animal bien nourri. La viande de porc
doit être consommée cuite à point.

Idée recette

Travers de porc 
aux abricots

Le Porc

Sauce à laquer

Cet aprêt traditionnel de la cuisine
chinoise consiste à enduire une
volaille d’une sauce aigre douce et
à la rôtir. Cette même préparation

peut aussi s’appliquer à la
viande d’agneau et de porc. Il
existe différentes recettes de

sauce à laquer. Sur une base de
miel liquide, on peut ajouter de la
sauce de soja, des cinq épices, de
l’huile, de l’ail, du vinaigre et du
gingembre en poudre.

Graines de sésame

Cette plante oléagineuse est 
cultivée principalement dans les
pays chauds. On en tire une 
huile inodore de couleur claire.
Les cuisines chinoise, japonaise,
indienne et arabe en font une
grande consommation comme corps
gras. Ces graines interviennent aussi
dans de nombreuses préparations
sucrées. Associées aux viandes
grillées, elles donnent un léger goût
de cacahouètes.

Préparation : 30 mn

Cuisson : 45 mn

Préparation : 35 mn

Cuisson : 30 mn

Préparation : 30 mn

Cuisson : 25 mn

Préparation : 30 mn

Cuisson : 25 + 35 mn

Temps de repos : 1 heure

L’abricot

L’abricot doit être choisi bien charnu
et parfumé. Sa couleur ne donne pas
toujours d’indications, car elle diffère
d’une variété à l’autre : un bon fruit
peut-être orangé mais également
très coloré (faces, rouges vifs). Sa
chair doit être tendre : une fois cueilli
l’abricot ne mûrit plus. Il fait un bon
un bon mariage avec la viande de
veau, d’agneau et de porc.

L'abricotier poussait en Chine, il y a
plusieurs milliers d'années. Ce fruit
que les Anciens appelaient “l'œuf
d'or du soleil” avait fait une timide
apparition en Europe au Moyen-Age,
mais il était alors accusé de donner
la fièvre... Il fallut attendre le VIIe

siècle pour qu'on commence à le
cultiver dans le midi de la France.




