VOUS NE SAVEZ PLUS COMMENT ON FAIT ?

Comment cuit-on un steak saignant ?
A combien de degrés faut-il rotir un rosbif ?
Combien de temps faut-il mettre un réti de porc au four ?
Méme en plein coup de feu derriére les fourneaux, on peut se poser des questions.
Heureusement, les réponses sont faciles a trouver :

TOURNEZ LE DISQUE CUIRE & ROTIR

Cuire un steak ou une cotelette, rotir un rosbif ou un roti de porc :
tout est clairement expliqué sur ce disque.
Allez, on tourne et on cuit sa viande a la perfection !

Découvrez dans ce petit livre des conseils tout simples pour des viandes cuites ou roties a la perfection.

Maintenant avec le disque cuire & rotir.
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CUIRE &
ROTIR

Comment cuire et rotir la viande
a la perfection. Avec quelques conseils
trés simples. Pour tous!




Vous aimez un bon morceau de viande avec une croiite savoureuse et croquante ?
Ou un roti qui a pris tout son temps pour cuire au four ? Vous découvrirez dans ce
petit liviecomment préparer dans les régles de lart la bonne viande de chez nous.

— iy c('klissons ala poéle et au four sont deux excellentes fagons de tirer-le meilleur parti de votre
)vi;ode.'L'es conseils que vous trouverez dans cette brochure vous permettront de préparer une

ande toujours parfaitement savoureuse, mais aussi de profiter des bienfaits de la viande.
=

Ces conseils de cuisson a la poéle et au four sont faciles & appliquer. Par ailleurs, ils vous permettent

d’apporter de la variété & vos menus : du steak ou rosbif; en passant par les cotes de porc et le roti.-

Pour vous aider en cuisine, vous trouverez les principaux conseils de cuissdh dans un disque

« Cuire & Rétir» tres pratique. Celui-ci se trouve au verso de cette brochure. Il vous suffit donc de

le tourner pour savoir instantanément comment préparer parfaitement votre viande.

Bon amusement en cuisine !
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ETES-VOUS FLEXIVORE ?

Vous variez suffisamment votre alimentation ? Vous alternez sans probleme la
viande, le poisson, les repas végétariens et d’autres alternatives ? Et pour vous,
un morceau de viande a incontestablement sa place dans un menu équilibré ?

Alors vous étes flexivore.

Et vous n’étes pas tout seul. Pas moins de 90% des Belges apprécient un
morceau de viande. Parce qu'ils I'aiment, mais aussi parce qu’ils savent que

c’est nourrissant : la viande contient notamment d’excellents nutriments.

Le flexivore est un consommateur conscient. Il choisit la viande qu’il mange
en connaissance de cause, d’'une maniére parfaitement responsable. En
choisissant un morceau de viande de chez nous, il soutient non seulement

I'économie locale, mais il limite aussi 'empreinte écologique.

Le flexivore sait aussi mieux que personne que la viande de chez nous
est stire. Grace 4 une législation stricte, aux nombreux contréles et & une
tracabilité parfaite depuis le fournisseur d’alimentation pour bétail

jusqu’au magasin.



La viande est une source importante de protéines, vitamines B (B1, B3, BG6 et surtout B12) et de minéraux,
comme le fer et le zinc. Ces nutriments jouent un réle dans la croissance,

lentretien et le fonctionnement normal de notre corps.



Protéines

Apres I'eau, les protéines sont I'ingrédient
principal que l'on retrouve dans la viande.
100 grammes de viande contiennent environ

20 grammes de protéines.

Les protéines dans la viande sont faciles a digérer
et ont une valeur biologique élevée. En d’autres

termes, la viande contient tous les acides aminés
essentiels qui sont nécessaires pour développer et
entretenir de maniére optimale les tissus de votre

corps, cela quel que soit votre age.

Vitamine B12

La vitamine B12 n’est présente naturellement que
dans les produits d’origine animale et contribue &
la formation des cellules rouges et au bon
fonctionnement du systéme nerveux et du

systéme immunitaire.

Les personnes qui ne mangent pas de viande ou
d’autres produits d’origine animale comme les
produits laitiers risquent d’avoir une carence en
vitamine B12 et doivent dés lors utiliser

des produits alimentaires enrichis ou des

suppléments alimentaires.

Fer et zinc

La viande contribue en grande partie a 'apport de
fer et de zinc.

Le fer est important : il contribue au transport de
loxygene dans le sang et au métabolisme énergétique.
Un individu qui manque de fer est plus vite fatigué.
Le zinc contribue au fonctionnement normal du
systéme immunitaire. Il permet aussi aux cheveux,

a la peau et aux ongles de rester sains.

Une carence en fer et en zinc peut apparaitre a tout
4ge. Les enfants en pleine croissance, les jeunes, les
femmes, les végétariens et les végétaliens encourent

davantage de risques.

Saviez-vous que notre corps tire

plus facilement le fer de la viande ?

25% du fer que nous absorbons provient de la
viande contre 5 4 15% seulement des ingrédients

dorigine végétale.






PLUS NOURRISSANTE QUE VOUS NE LE PENSEZ

Un morceau de viande de chez nous a sa place dans une cuisine saine. Ci-dessous, vous trouverez quel pourcentage
de l'apport journalier indispensable de vitamines et de minéraux vous apportent 100 g de viande.

Exemple : 100 g de viande de boeuf apportent 78% de la quantité de vitamine B12 nécessaire chaque jour.

100 g de viande de boeuf maigre apportent en moyenne :

VITAMINE B12 eTerereyer e oo 78%*
PROTEINES (aal o al ol ol e s 449
ZINC ol gl gl gl Sl il e 41%*
VITAMINE B3 (o al ol o gl DaEe als ol e el s s 33%*
VITAMINE B6 [l gl el el ol s s s 25%*
FER (ol oo al ol ol ool ok ol ol o 15%*
ENERGIE (CALORIES) (oal ol ol gl ol pf af of af o 6%
100 g de viande de porc maigre apportent en moyenne :

VITAMINE B1 acaaeeeedd @ @ 75%*
PROTEINES O @@ 41%*
VITAMINE B12 EEE OO e 409%*
VITAMINE B3 - EE O E e 38%*
VITAMINE B6 . ¥ ¥ Y Y Y Y 3 ¥ Y N 26%*
ZINC - e aaaae 23%
FER ;e 7%
ENERGIE (CALORIES) MEHRAGEAGOEG6 59**

* % des quantités nécessaires par jour ** % du besoin en énergie moyen (calories) par jour.
Source : Tableau des aliments belges, www.internubel.be

La viande, le poisson, les ceufs et les produits de remplacement font partie de la pyramide alimentaire

active, le modéle pédagogique flamand pour une alimentation saine et équilibrée (www.vigez.belvoeding).
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Un morceau qui, comime son nom

I'indique, est pris entre les cotes. Il est pris
dans le dos, environ au milieu du flanc.

Une bonne entrecéte doit faire environ

2 cm d'épaisseur et peser entre 250 et 300 g.

La viande est bordée de graisse et est peu
persillée. La graisse fond lors de la cuisson et

donne Gn golit fin et une viande juteuse.

CONTREFILET

Il est taillé dans le dos, juste 2
cdté du filer pur. Comme il est
plus proche de la cuisse que les
six-chtes, sa viande est plus
maigre. Clest pourquot il fauc la
saisir avant de la cuire tout
doucement pour qu'elle reste

bien juteuse.

CHATEAUBRIAND

Généralement coupé dans la petite téte,
c’est un morceau bien tendre du
quartier arriére, aussi appelé filet
mignon. Le chateaubriand doit étre
bien rouge avec des petites veines
blanches. Son épaisseur est de 34 5 cm
et il pese vite plus de 300 g. Clest donc

un morceau idéal pour 2 personnes.



RUMSTECK

Ce steak de premicre qualité est
découpé dans la cuisse. Clest 12
que L'on trouve, avec le filet, les
pi¢ces de boeuf les plus maigres
et les plus tendres. Avec sa
saveur douce, le rumsteck est

un grand classique.

N . ALY
COTE A L'OS
Un morceau des six-cbtes auquel
l'os est toujours atcaché. Un
avantage parce que cuire une
viande avec son os lui donne
encore plus de gotit. Comme pour
le chateaubriand, ce morceau de

viande est idéal pour 2 personnes.

SIX-COTES -

Tendres, savoureuses et persillées N

; 7
Clest un morceau pour les W

e j $4L

vrais connaisseurs. Les
six-cotes sont prises dans le dos du beeuf, &
partir de la sixiéme cote, dans la partie du
fanc la plus proche du spiringue. Le ribeye
que 'on trouve souvent au menu des

restaurants est le coeur des six-cotes.



ROTI AD FILET

ILest‘ﬂ coupé dans le dos du pore,

plus spécifiquement dans le filet ou
Lés cotes. Cest la partic la plus
maigre du dos, idéale pour ceux qui
veulenc manger léger, avec peu de
graisse. Parce qu'il est maigre, le roti
au filet demande des températures
de cuisson plus basses. Un réti pris
dans les basses cotes sera plus
persillé, mais sa viarrde sera

plus juteuse.

PORC

aisse qui font

Ce sont les os et le'h

toute la différence e roti. C'est une viande

de'porc tendre, délicieuse et festive. Le bord de
graisse évite a la viande 4& dessécher et les os
donnent un surplus de gotit. On peut découper
le gras apres cuisson, mais s'il est devenu
croustillant en cours de Cuisson,-‘l‘c‘;éritablc

amateur n'en fera rien !

SPIRINGUE
DE PORC

Une bonne pitce découpée

dans le collier, pour les
vrais connaisseurs. Elle est
bien persillée et donc extra
juteuse et pleine de gott.
Cette viande supporte de
plus hautes températures,
elle est donc idéale pour

le grill.



ROTI
D'EPAULE

Lépaule condent plus de
tissus conjonctifs et ses fibres
sont plus longues. Son rot
sera un peu plus gras que celui
du filet. Mais que cela ne vous
effraie pas. Il faut prendre le
temps de le cuire lentement
pour apprécier sa tendreté et

son goiit plein de caractére.

COTELETTE

DEPORC  FILET PUR DE PORC

généralement un os et un bord de gras. Un morceau noble pris a I'intérieur du dos.
La chair est compacte et solide. La cotelette Cest un long muscle fibreux avec peu de
de la cote au filet est trés maigre et est tissu conjonctif. Saisissez-le bri¢vement 2
idéalement cuite a basse température parce feu vif avant de le laisser cuire doucemenr &
quelle se desséche vite. Les coteletees les basse température.

plus juteuses, un peu plus persillées, sont

prises dans les basses cotes, prés du collier.
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7 TUYAUX POUR CUIRE
PARFAITEMENT VOTRE VIANDE

v Utilisez de préférence des poéles avec un fond

épais. Celles-ci conservent mieux leur chaleur
lorsque vous y disposez la viande. Une poéle

briilante empéche la viande de coller au fond.

Sortez la viande du réfrigérateur a I'avance. Une
viande trop froide se contracte au moment de la
cuisson et fait chuter la température. Clest néfaste

si vous voulez une jolie crotte.

v Adaptez le format de la poéle 4 la viande. Si la

poéle est trop grande, la matiére grasse cuit autour
de la viande. Si le beurre fait mine de briiler,

ajoutez-en une noisette fraiche.

1l convient d’assaisonner au préalable, parce
qu'il n'y a rien de plus agréable que ces senteurs au
moment de la cuisson. Faites-le juste avant de
disposer la viande dans la poéle, parce que le sel a

tendance 4 extraire '’humidité de la viande.

v’ Attendez que la viande forme une croiite avant

de la retourner. Une fois quelle est colorée, baissez
la température pour éviter que lextérieur ne brille

et que la viande ne se desseche.

v

v

Nutilisez pas de fourchette pendant la cuisson. Si
vous la piquez, la viande perd son jus. Utilisez

plutdt une pince a viande ou une spatule.

Pour les morceaux plus épais, vous pouvez réduire
sensiblement le temps de cuisson en plagant un
couvercle sur la poéle aprés 'apparition de la
crofite. Leffet de vapeur accélére la cuisson au

ceeur de la viande.

ASTUCE SUPPLEMENTAIRE :

Au moment de la cuisson, la matiére grasse est
le conducteur idéal entre la poéle chaude et la
viande. Vous pouvez ainsi humer les délicieux
ardmes qui accompagnent immanquablement
la cuisson. La cuisson a la poéle convient
surtout pour la viande tendre, coupée en
tranches pas trop épaisses et avec peu de tissus
conjonctifs : steaks, hamburgers, cotelettes ou

filets purs de porc.




BLEU

La viande est A peine poélée. Pour le reste, elle est

encore presque crue, mais chaude a 'intérieur.
47°C - 3 min (Saisissez la viande pendant

1,5 minute sur chaque face  feu vif)

SAIGNANT

Comme son nom l'indique, une viande est
‘saignante’ lorsquelle commence A saigner dans la
poéle. Lextérieur est bien cuit, mais l'intérieur
reste rouge.

50 4 52°C - 5 min (Comme pour la cuisson

bleue, mais rajoutez 1 minute pour chaque face)

A POINT

Le coeur de la viande est moins rouge et tend vers
le rosé.
60°C - 7 min (Comme pour la cuisson bleue, mais

rajoutez 2 minutes pour chaque face)

BIENCUIT

Une viande bien cuite n'a plus de couleur. Elle est
cuite 2 100% a l'intérieur. Ce mode de cuisson ne
convient que pour les steaks les plus fins.

70°C - 9 min

{Comme pour la cuisson bleue, mais rajoutez

3 minutes pour chaque face)
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VOICI COMMENT CUIRE UN STEAK
DANS LES REGLES DE LART

v Sortez le steak un peu a 'avance du frigo

pour éviter que l'intérieur ne soit froid. Séchez
la viande en I'épongeant pour obtenir une

belle crofite.

Mettez le beurre dans une poéle trés chaude
et attendez que la mousse ait disparu. Pendant

ce temps, assaisonnez les steaks.

Laissez cuire la viande sur une face a feu vif
pendant une minute et demie avant de la
retourner. Cest la seule fagon d’obtenir une
jolie crotite et le bon gott d’une viande bien
cuite. Faites de méme avec 'autre face pour

un steak bleu parfait.

Pour un steak plus cuit, baissez votre feu aprés
ces 3 premieres minutes. En laissant la viande
cuire doucement, vous évitez de la dessécher.
Avec 1 minute de plus sur chaque face, vous

obtenez un steak saignant.

\/ Pour a point ou bien cuit, ajoutez

respectivement 1 ou 2 minutes. Bon, ce n'est
pas une science exacte bien sar. Le temps de
cuisson dépend de la structure de la viande, de

la poéle, de l'intensité du feu...

Laissez reposer la viande sur une assiette
chaude, légérement recouverte d’une feuille
d’alu, pendant le méme temps qu’a duré la
cuisson. La viande pourra ainsi se détendre et
les sucs se répartiront & nouveau dans toute la

piéce de viande.
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~ GOMMENT CUIRE
UNE COTELETTE DE PORC BIEN JUTEUSE

v Une viande qui est froide a besoin d’étre chauffée

plus longtemps pour cuire en profondeur. Et
plus la cuisson est longue, plus les jus séchappent
et la viande est séche. Voila pourquoi il faut
sortir la viande de porc du frigo bien

a Pavance.

Séchez la viande en I’épongeant pour obtenir

une plus jolie crofite.

Mettez le beurre dans une poéle chaude et
attendez que la mousse disparaisse. Entre-temps,
assaisonnez la viande de poivre, sel et — comme
le faisaient nos grands-méres — d’'une pincée de
noix de muscade pour relever le gott de la viande

de porc.

Laissez cuire la viande 2 minutes a feu vif avant
de la retourner. Vous aurez ainsi une jolie crotite
et le bon golit d’une viande bien cuite. Laissez
cuire autre c6té 2 minutes également a feu
vif. Baissez ensuite le feu et laissez cuire
doucement afin de garder une viande juteuse.
Plus la température est élevée, plus les sucs

séchappent.

v’ Sortez la viande de la poéle juste avant quelle ne

soit tout a fait cuite. Réservez-la sur une assiette
chaude, sous une feuille d’alu posée légerement,

pour que la cuisson se poursuive jusqu’a l'os.

La cuisson lente est surtout indiquée pour la
viande maigre comme les cotelettes de la cote au
filet ou les mignonnettes. Les cotelettes de
basse-cote ou les spiringues plus persillés
supportent une cuisson plus forte. Et parce que
cette graisse garde la viande plus juteuse, elles

sont parfaites pour le grill.

ASTUCE SUPPLEMENTAIRE:

Un petit bord de gras aide 4 empécher la
viande de porc de sécher pendant la cuisson.
Clest la garantie supplémentaire d’'un morceau
de viande tendre et juteux avec plus de gotit.
Apres la cuisson, vous pouvez le couper si
vous voulez. N’ayez pas peur des viandes

plus persillées comme le spiringue. La graisse
fond en cours de cuisson et donne une viande

juteuse a ceeur et un gott plus intense.
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5 CONSEILS POUR ROTIR
UNE VIANDE A LA PERFECTION

v Tout comme pour la cuisson a la poéle, il vaut

mieux sortir la viande du frigo a ’avance.

Séchez-la en I'épongeant et attendez la derniere

minute pour P'assaisonner. Parce que le sel fait

sortir le jus.

Les gens préferent en général le gotit d’'une
viande qui a été saisie a la poéle auparavant

pour avoir une jolie crofite.

v

v Adaptez le format de votre lechefrite 2 la taille

de votre roti. Dans un four trés chaud, la

matiére grasse autour du roti pourrait se mettre

a fumer et dégager des effluves désagréables.
Ajoutez un peu de beurre frais juste avant de
glisser la viande au four ou disposez quelques
légumes grossi¢rement taillés autour. Ils
éviteront 4 la graisse de briler et donneront

plus de gotit au jus de cuisson.

v’ Arrosez régulierement de jus de cuisson,

surtout si la température du four est élevée.

Cela freine un peu la cuisson et évite les crottes
trop dures. Les rotis qui ont une couche de
graisse sont parfaits pour garder la viande bien
juteuse. Certains bouchers donnent une petite

peau de graisse a ficeler autour du rosbif.

Roétir n'a rien d’une science exacte. Le diamétre
de la pi¢ce de viande varie et les températures
indiquées par les fours ne sont pas toujours
hyper fiables. Aussi un thermometre a viande
pour mesurer la température au ceeur du r6ti

peut s'avérer tres utile.

ASTUCE SUPPLEMENTAIRE:

Pour rétir, votre four utilise une chaleur
rayonnante. Comme il n’y a pas de transfert de
chaleur direct, la viande peut cuire a coeur sans
que lextérieur ne devienne dur. Rétir est donc
le mode de cuisson idéal pour les grosses pi¢ces

de viande.
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COMMENT CUIRE LE MEILLEUR ROSBIF

v’ Sortez la viande du frigo 20 minutes a

Pavance. Préchauffez votre four a 220°C.
Assaisonnez la viande et saisissez-la de tous les
c6tés dans du beurre trés chaud. Placez le rosbif
dans un plat allant au four et ajoutez la graisse
de cuisson ainsi qu'un petit morceau de

beurre frais.

v Descendez la température du four & 200°C et

laissez cuire 12 minutes. Diminuez ensuite la
température & 180°C pour le meilleur résultat.
Pour une viande plutét saignante, laissez rotir
encore pendant 8 minutes avec une
température mesurée au coeur de 48 4 51°C.
Ou 16 minutes si vous préférez votre viande
rosée avec un ceeur de 51 a 54°C. Ces temps
sont calculés pour un rosbif moyen d’environ

800 g.

v/ Sivous ne voulez pas de crolite trop marquée,

arrosez réguli¢rement votre rosbif avec le jus
de cuisson. Ou ficelez une peau de graisse sur

votre piece de viande avant de la rotir.

ASTUCE SUPPLEMENTAIRE:

Une viande qui vient d’étre rotie doit reposer.
La chaleur concentrée sur U'extérieur pourra
ainsi se diffuser jusquau coeur du réti. La
viande sera aussi plus ferme, donc plus facile &
trancher tout en conservant ses sucs. On
laissera reposer un r6ti de 800 g pendant au
moins un quart d’heure sur une assiette

chaude, légérement recouvert d’un papier alu.







COMMENT PREPARER
LE MEILLEUR ROTI DE PORC

/ Sortez la viande du frigo 20 minutes a
Pavance. Préchauffez votre four 4 200°C.
Laissez I'éventuelle couche de graisse sur le
roti. Elle fondra en cours de cuisson et

donnera plus de gotit et de jus.

\/Assaisonnez la viande en derniére minute et
saisissez-la de tous les cotés dans du beurre trés
chaud. Placez le roti dans une léchefrite et
arrosez-le de la graisse de cuisson. Déposez
quelques morceaux de beurre froid ou des

gros morceaux de légumes.

\/Diminuez le four 2 180°C et laissez rotir la
viande pendant 15 minutes. Descendez la
température a 150°C et poursuivez la cuisson
encore pendant 45 a 50 minutes, sclon le
diamétre du roti. En cuisant a basse

température, la viande reste plus juteuse.

Pour une viande bien cuite mais moelleuse,
sortez le roti du four quand il atteint une
température de 69°C au ceeur. Si vous le

préférez rosé, arrétez la cuisson a 67°C.

/ Laissez la viande reposer au moins
15 minutes sur une assiette chaude,
légerement recouverte d’une feuille d’alu.
La température de la viande au coeur devrait

encore augmenter de 1 ou 2 degrés.

ALTERNATIVE:

Demandez a votre boucher de vous préparer
une couronne de porc : un roti tendre, juteux
et festif. Ce qui change tout, Cest le petit bord
de gras et les os. Le gras empéche la viande de
dessécher et les os donnent plus de gotit. Vous

pouvez couper le bord de gras aprés la cuisson.
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un morceau de
de de +/- 800
otir 12 min. a 200°C.

* Pour une viande saignante: + 8 min. a 180°C.
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* Laisser reposer 15 min.

Bleu:
Cuire 1,5 min.
de chaque coté 4 feu vif
Température & coeur: 47°C

* Saisir la viande a la poéle.

'Xnop na_; 14 uossmd BI Q.IA!nS.Inod Y
(Température a coeur de 48°C 2 51°C.)

¢ Pour une viande rosée: + 16 min. a 180°C.
(Température a coeur de 51°C 2 54°C.)

Saignant:
Cuisson bleue + encore 1 minute de cuisson
de chaque c6té. Température 3 coeur: 50°C 2 52°C.
A point:
Cuisson bleue + encore 2 minutes de cuisson de
chaque coté. Température & cceur: 60°C.

Cuisson bleue + encore 3 minutes de cuisson de
chaque coté. Température & ceeur: 70°C.




