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Le paleron

Entier, ce morceau de l'épaule qui pèse entre 2 et 3 kg, se situe près du collier.
C'est un muscle à fibres courtes et maigres, idéal pour le pot-au-feu car il nécessite
une cuisson longue pour donner une viande tendre et savoureuse. Il est traversé, en
son milieu par un nerf important que le boucher supprime.

Ouvert en deux, et soigneusement paré, il permet, dans le morceau du dessus, la
découpe d'excellents biftecks à griller, ou de cubes à cuisiner en daube ou à la ficelle.

Plus ferme, le dessous est excellent haché.

infos
Les produitsTripiers

Yves Camdeborde
Restaurant La Régalade
49, avenue Jean Moulin
75014 Paris
Tél. : 01 45 45 68 58

l Préparer un pot-au-feu traditionnel avec du
paleron en quantité.

l Réserver 650 g de paleron cuit. Le tailler en
tranches fines.

l Equeuter et laver soigneusement les épinards.

l Préparer la vinaigrette.

l Mixer la crème fleurette en Chantilly (non
sucrée).

l Saler, poivrer et ajouter le raifort.

l A l'aide des cuillères à soupe, confectionner
les quenelles et les réserver au réfrigérateur.

l Dans un plat creux, déposer les pousses
d'épinard et les tranches de paleron.

l Assaisonner l'ensemble avec la vinaigrette,
ajouter l'échalote, la pomme, le basilic, les noix
et les croûtons de pain.

Idée recette Idée recette

- 1 cuillère à soupe de farine 
- 2 l de vin rouge corsé 

(Côtes-du-Rhône)
- 1 bouquet garni
- 1/2 tête d'ail
- 400 g de champignons de Paris

ou Sylvestres de préférence
- Fleur de sel, poivre noir du moulin

Cœur de génisse
mariné sauce matelote
Philippe Colin
La Table d'Anvers
2, place d'Anvers
75009 Paris
Tél. : 01 48 78 35 21

LeBœuf
L’astuce

du chef
Amateur de bonnes viandes
sélectionnées, dans sa bien
nommée “Régalade” parisienne
qui ne désemplit pas (service
jusqu'à minuit), le jeune et

tonique Palois Yves
Camdeborde a pris 
le temps de rédiger 
“Gourmandises et Régalades”. 

125 de ses savoureuses recettes sont
simplement expliquées, 
“Collection Table Ouverte”
aux Edition Robert Laffont.

Il vous recommande de :
Doubler la quantité de paleron
de votre pot-au-feu.
En réserver un morceau pour la
salade
Ne pas sucrer la crème fleurette
montée en Chantilly.
Trancher très finement le paleron.

Salade de paleron 
de bœuf * 

Ingrédients pour 4 personnes :
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Dans d'anciennes caves voûtées du

XVIIIème siècle parfaitement

rénovées, Frédéric Joulin
est un jeune chef du nouveau
millénaire avec lequel il faut
désormais compter. Son service
militaire accompli dans la brigade
de cuisine de la Présidence de la
République fait qu'il respecte la
qualité et la tradition.

Il vous recommande :
D’envelopper et de ficeler le gigot
dans un torchon propre (attention
aux parfums de lessive).

Gigot bouilli 
à l'anglaise 

l Ecraser l'ail.

l Éplucher et couper l'oignon en quartiers.

l Éplucher et couper la carotte en tronçons.

l Saler, beurrer et fariner légèrement le gigot.

l L'envelopper dans le torchon et le ficeler
soigneusement.

l Le plonger dans le pot-au-feu rempli d'eau
bouillante salée (8 g de sel par litre).

l Ajouter : les carottes, les oignons, le bouquet
garni et l'ail.

l Couvrir et laisser cuire 1h30 à pleine
ébullition.

l Egoutter soigneusement le gigot.

l Le dresser sur le plat de service chaud et le
découper en tranches.

Idée recette

- 1 gigot d'agneau raccourci de 3 kg
- 2 carottes coupées en morceaux
- 2 oignons moyens dont 1 piqué de

clous de girofle
- 1 bouquet garni
- 1 gousse d'ail épluchée

- Beurre 
- Farine
- Gros sel
- Fleur de sel
- Poivre du moulin

L’Agneau
L’astuce

du chef

Frédéric Joulin
Le Clos Saint-Honoré
1, rue Saint Hyacinthe
75001 Paris
Tél. : 01 40 15 09 36

Ingrédients pour 8 personnes :

Ingrédients pour 4 personnes :

Au pied de la Bute Montmartre,

Philippe Colin, un jeune
cuisinier Troyen récemment devenu
Parisien propose, à prix
raisonnables, une cuisine pétillante
comme “l'or blond” de sa
Champagne natale.

Ils vous recommandent de :
Faire mariner le cœur au
minimum 6 h dans un endroit
frais.
Servir à table le même vin que
celui utilisé pour la recette.

L’astuce
du chef

- 650 g de paleron de bœuf cuit
façon pot-au-feu 

- 400 g de pousses d'épinard  
- 1 cuillère à soupe de dés de pomme

fruit (Granny Smith)
- 1 cuillère à soupe d'échalote ciselée

- 1 cuillère à soupe de basilic ciselé,
- 1 cuillère à soupe de noix 

fraîches hachées 
- 1 cuillère à soupe de croûtons

de pain dorés (au four ou au
toaster)

l Rectifier l'assaisonnement.

l Disposer harmonieusement les
quenelles de raifort sur la salade.

Un Chenas
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Les cœurs

Produits tripiers rouges par excellence ces muscles se différencient 

chez les animaux de boucherie, par leur volume et leur couleur.

Ils sont dépourvus de graisse, ce qui sur un plan diététique n'est pas négligeable.

Chez l'agneau et le mouton, le cœur pèse environ 130 g.

Le cœur de veau, plus volumineux (environ 900 g) est très tendre et d'une grande

finesse, tout comme celui de génisse. Ferme et d'un goût prononcé, il est très

volumineux chez le bœuf, (environ 2,8 kg).

Le gigot

Selon l'âge et le poids de l'animal, le gigot, membre postérieur de l'agneau pèse

entre 1,2 et 4 kg.

Il peut être vendu entier ou raccourci, lorsqu'il est séparé de la selle, la partie haute

de la hanche. Le baron se compose des 2 gigots entiers soudés par la selle anglaise.

En forme de grosse noix, la chair de la souris (une par gigot) est particulièrement

mœlleuse.

l Couper le cœur en gros dés.

l Préparer la marinade avec tous les
ingrédients et faire mariner le cœur au moins
6 h dans un endroit frais.

l Éplucher les oignons.

l Couper le lard de poitrine en petits dés.

l Nettoyer les champignons.

l Egoutter soigneusement les dés de coeur.

l A feu doux, dans la cocotte avec le beurre, en
remuant à la spatule les faire dorer avec la
poitrine et les oignons blancs.

l Faire fondre le beurre dans la cocotte et les
faire dorer avec la poitrine et les oignons en
remuant délicatement avec la spatule.

l Saupoudrer de farine et remuer.

l Mouiller à hauteur avec le vin rouge.

l Saler, poivrer, ajouter le bouquet garni et la
gousse d'ail.

l Servir à part, dans des coupelles, la
sauce à la menthe, les moutardes, la
fleur de sel et le poivre du moulin.

l Suggestions d'accompagnement
purée de légumes diverses : pommes
de terre, navets, céleri rave, poireaux...

Un Pauillac
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Préparation : 

15 mn. 

Cuisson : 4 h

Préparation : 

15 mn. 

Cuisson : 1h30

Préparation : 

20 mn. 

Pas de cuisson.
Sauce :
- 2 pots de sauce anglaise à la

menthe “mint jelly“ (magasins
exotiques, grandes surfaces) 

- 1 pot de moutarde forte 
- 1 pot de moutarde douce 

à l'anglaise

Accessoires :
1 pot-au-feu
1 torchon de cuisine  
Ficelle à barder

Accessoires :
1 couteau fin bien aiguisé
1 saladier
1 passoire (chinois)
1 cocotte à fond épais 
1 spatule bois
1 saucière

Un Côtes-du-Rhône
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l Couvrir et laisser mijoter 3 h à feu
doux.

l Incorporer les champignons émincés
10 mn avant la fin de la cuisson.

l Retirer le bouquet garni, rectifier
l'assaisonnement et dresser sur le
plat de service chaud.

“Et il embaume, s'écria Durtal,
humant l'odeur du pétulant 

pot-au-feu qu’éperonnait
une pointe de céleri affilée

au parfum des autres légumes”
(Joris-Karl Huysmans,

Là-bas, 1891)

- 25 cl de crème fleurette 
- Sel fin
- Poivre du moulin
- Vinaigrette :

huile d'olive, vinaigre Xérès

Accessoires :
1 couteau fin (bien aiguisé)
1 mixer
2 cuillères à soupe

(*) crémeux de raifort, 
salade de pousses
d'épinard

- 800 g de cœur de génisse 
- Marinade (à préparer la veille pour le

lendemain) : eau, vinaigre, gros sel,
poivre du moulin, thym, laurier,
clous de girofle

- 20 g de beurre

- 100 g de lard de poitrine fumée
- 15 petits oignons blancs

“Un soir que nous avions fini de
dîner chez Balzac d'une manière
étrange, que je crois que cela se
composait de bœuf bouilli, d'un

melon et de champagne frappé...”
(George Sand, Histoire de ma vie,

1854)

Le gigot…
Un reste de gigot peut se

consommer froid, accompagné

d'une vinaigrette, d'un aïoli, d'une

sauce blanche aux câpres mais

également chaud, en boulettes 

ou en moussaka.




