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Introduction


La consommation des produits tripiers varie considérablement selon les pays. En France, elle s’élève à 2,05 kg par habitant — la consommation la plus importante se situant en région parisienne et dans l’Est.

Il y a quelques années, une équipe de reporters de Time-Life s’étonnait de la consommation des produits tripiers de la part des Français : « En France, écrivaient-ils, ces morceaux inspirent le même respect que les parties dites nobles des animaux de boucherie ». Et d’encourager alors les cuisinières américaines à faire preuve d’un peu plus d’audace et d’imagination ! 

Pourtant le plat national écossais - bon nombre d’Américains sont d’origine écossaise - n’est-il pas le haqqis (hachis ou panse de brebis farcie), un mélange composé de cœur, de foie, de mou d’agneau, de rate, parfois de tripes de porc, mêlé à de la graisse, des germes d’avoine et des épices, le tout enfermé dans une panse de mouton. Le tout cuit pendant trois heures, avant d’être flambé… au whisky ! Très populaire jusqu’à l’aube du XVIIIe siècle, il a fait les délices de quelques générations d’Ecossais. 

Si les Scandinaves éprouvent un goût raisonnable pour les produits tripiers, les Finlandais n’en préparent pas moins une soupe de rognons, de cœur, de foie et de viande, servie avec des petites boulettes d’orge et de blé assaisonnées de sang, le tout parfaitement sucré. Les Bavarois possèdent une recette - Leberkäs - à base de langue, de rognons, de cœur, de ris, de tripes et de rate de veau. Quant aux Anglais, ils ne sont pas en reste non plus puisqu’un des premiers sens du pudding désigne une préparation à base de tripes, de graisse et de farine d’avoine. Une mixture fort semblable au haqqis. Et au XVe siècle encore, « pudding » est défini par « bowels », « entrails » et « guts ». Le sens actuel n’apparaît que cent ans plus tard sous les traits d’un mélange de macreuse et de rognons de veau.

Aujourd’hui, foie, joues, rognons, ris et autres produits tripiers font partie du patrimoine gastronomique français. Sains et savoureux, ils ne sont pas seulement réservés aux tables de restaurants…

Comment les choisir ? Comment les cuisiner ? Quels sont leurs apports nutritionnels ? Autant d’informations pratiques qui devraient réconcilier les femmes avec ces nobles produits.


Foie de veau, de génisse, d’agneau


Historique


L’histoire montre que les hommes ont bien longtemps eu une attitude ambiguë envers ce produit mais dans la plupart des cultures, il a toujours constitué un mets de choix que l’on réservait aux chefs, aux chasseurs et aux guerriers car « en manger rendait plus fort ». Les Grecs et Latins notamment, faisaient du foie le siège de leurs passions puisque « c’est lui qui sécrète la bile et le fiel ». Ils reconnaissaient cependant que le foie est générateur de force et de courage, en même temps que de hargne et de méchanceté !

Comment le choisir ?


Le foie appartient à la catégorie des abats rouges, il est donc vendu juste paré. Il forme l’une des glandes de l’appareil digestif. 

Il existe plusieurs catégories de foies : de bœuf, de veau, d’agneau.

Pour information, le foie de bœuf est vendu sous la dénomination « foie de génisse ». 

Au moment de l’achat, le foie doit être d’apparence humide et brillante, à la texture un peu élastique. Comme tous les abats, le foie se consomme très frais : au maximum 24 heures après l’achat.

Conseils de conservation

Il doit être conservé au réfrigérateur, de préférence dans une boîte plastique recouverte d’un film alimentaire, pour faire respirer la chair tout en évitant qu’elle ne fermente. Quel qu’il soit, le foie supporte bien la congélation : il faut essuyer et envelopper les tranches individuellement dans un sachet de congélation. La décongélation n’est pas nécessaire avant cuisson mais une remise en température, quelques heures au réfrigérateur est toutefois recommandée.

Conseils de dégustation

Il se déguste rosé à cœur ; pour éviter qu’il ne se dessèche, on peut le fariner ou l’entourer d’une crépine. Bacon, oignons, échalotes ou champignons poêlés constituent des ingrédients de choix pour l’accompagner.

Lorsque les convives sont nombreux, il est préférable de l’acheter entier en rôti. Préalablement lardé, entouré d’une crépine, il se cuit au four ou à la cocotte entre 40 et 50 minutes. Selon le poids et la cuisson désirée, une fois cuit, il ne reste plus qu’à le découper.

La façon la plus simple de cuisiner le foie de veau ou d’agneau en tranches est à la poêle ou au gril avec une noisette de beurre. Le foie de bœuf (génisse) est meilleur longuement braisé.

Santé


Le foie : source de vitamines, de minéraux et d’oligo-éléments 

De tous les abats, le foie est le plus reconstituant car riche en minéraux, fer et zinc notamment. Le foie de génisse est particulièrement riche en fer (5,8 mg/100 g contre 2,3 mg dans le foie de veau).

Comme dans tous les produits tripiers, le zinc est présent en grande quantité ; ainsi 100 g de foie de veau couvrent 100 % des apports journaliers recommandés (AJR) et près de 30 % pour les foies de bœuf ou d’agneau ! 

ZOOM SUR LES OLIGO-ÉLÉMENTS

Le fer : 

Le fer est un oligo-élément qui entre principalement dans la constitution de l’hémoglobine, ce pigment colore en rouge nos globules et permet le transport de l’oxygène.

Le fer est impliqué dans des fonctions aussi fondamentales que le développement cérébral, les capacités physiques, la résistance aux infections.

Une déficience en fer entraîne fatigue physique et intellectuelle, faiblesse des défenses immunitaires, et conduit à une anémie (diminution du nombre de globules rouges dans le sang).

Les apports nutritionnels conseillés (ANC) en fer, chez la femme, varient beaucoup selon son état physiologique. En effet, ils vont de 9 mg/jour pour une femme ménopausée à 30 mg / jour pour une femme enceinte, en passant par 16 mg/ jour pour une femme en période menstruelle. 

La femme doit donc constamment surveiller ses apports en fer. 

Le zinc :

Le zinc participe à toutes les étapes métaboliques, la cicatrisation et la lutte contre les infections. Il est également nécessaire à la croissance et au système nerveux.

Il est donc particulièrement important pour les personnes en situation physiologique particulière :

· les enfants car ils sont en pleine croissance

· les femmes enceintes et allaitantes

· les personnes âgées pour augmenter leur réponse immunitaire.
Les ANC en zinc, pour la femme adulte, sont de 12 mg/jour (16 lorsqu’elle est enceinte) et 14 mg/jour pour les hommes. 

La carence en zinc, souvent liée à des problèmes de malabsorption et à des pertes exagérées par la sueur (travail lourd, sport, fièvre…), peut entraîner un ralentissement de la cicatrisation et du renouvellement des cellules.

Le cuivre : 

Il est nécessaire à la croissance osseuse, à l’action immunitaire et participe à l’élimination des radicaux libres.

Ainsi une carence en cuivre peut entraîner, notamment, une chute de l’immunité, une fragilité osseuse, une altération du goût… 

Les apports nutritionnels conseillés (ANC) en cuivre à l’âge adulte sont de l’ordre de 2 mg par jour chez l’homme et 1,5 mg pour la femme.

Le foie est riche en vitamines A, B, C, D 

Le foie est fort bien pourvu en vitamines A et en vitamines du groupe B. 

Dans l’Egypte ancienne, les médecins conseillaient déjà d’appliquer du jus de foie sur les yeux des malades atteints de cécité crépusculaire. 

Les apports nutritionnels conseillés (ANC) quotidiens en vitamine A sont de 800 µg (micro-gramme) pour l’homme adulte, 600 µg pour la femme adulte, et respectivement 700 et 950 µg pour les femmes enceintes et allaitantes.
La vitamine D présente dans le foie de veau apporte près d’un tiers des ANC, ce qui le situe juste après les huîtres, le jaune d’œuf et certains poissons bien connus pour leur apport en vitamine D. 

Le foie de veau, mais aussi les foies de génisse et d’agneau,  contiennent également de la vitamine C.

ZOOM SUR LES VITAMINES A, C et D
Vitamine A

La vitamine A se trouve dans les produits d’origine animale. Elle participe au mécanisme de la vision. Elle intervient dans la croissance. Elle est également nécessaire à l’entretien de la peau et des muqueuses, c’est la « vitamine de beauté ».

Sa carence peut entraîner des troubles de la vision, allant jusqu’à la cécité.
Toutefois, il est recommandé de ne pas outrepasser, pour cette vitamine, les doses conseillées.

Vitamine C

Elle favorise l’absorption du fer dans les aliments. Elle participe à la synthèse du collagène (élément qui entre dans la composition de la peau).

C’est une vitamine antioxydante qui intervient dans la lutte contre les radicaux libres, donc contre le vieillissement. Le foie en est bien pourvu.

Une carence en vitamine C entraîne une diminution de la résistance aux infections. Une insuffisance en vitamine C peut entraîner le scorbut. 
Vitamine D 
La vitamine D intervient dans l’absorption du calcium et du phosphore, elle permet ainsi une meilleure ossification. L’organisme synthétise une partie de cette vitamine dont il a besoin sous l’action des rayons du soleil. Les produits tripiers sont riches en vitamine D.

Le foie : un aliment à teneur modérée en matières grasses

Quel que soit l’animal dont il est issu (génisse, agneau, veau), le foie demeure un aliment de haute valeur nutritionnelle : entre 100 et 150 Kcal pour 100 g. 

Poêlé, le foie contient moins de 6 % de lipides. 

Et pour information, dans le foie de veau, un tiers des acides gras appartiennent à la famille des poly-insaturés. 

ZOOM SUR LES LIPIDES

Appelés couramment graisses ou matières grasses, ils sont présents dans la plupart des aliments et remplissent de nombreuses fonctions cellulaires :

· source d’énergie

· apport d’acides gras essentiels, vitaux car l’organisme ne sait pas les synthétiser

· maintien des membranes biologiques.

Les lipides sont constitués d’acides gras de trois catégories : les acides gras saturés, les mono-insaturés et les poly-insaturés.

Les acides gras saturés sont utiles à l’organisme surtout dans le cas de la constitution des membranes. Cependant, ils favorisent la fabrication et le transport dans les cellules du « mauvais cholestérol », appelé ainsi car il se dépose sur les artères. Leur consommation doit donc être modérée.

Les acides gras mono-insaturés sont reconnus comme responsables de la baisse du mauvais cholestérol et de l’augmentation du « bon cholestérol », vasculoprotecteur.

54 % des lipides contenus dans la langue de veau sont des acides gras mono-insaturés.

Certains acides gras poly-insaturés ne peuvent être synthétisés par l’organisme et doivent donc impérativement être fournis par notre alimentation. 

Cette catégorie d’acides gras joue un rôle protecteur vis-à-vis des maladies cardiovasculaires.

Le foie, les rognons et la langue sont plus riches en acides gras insaturés qu’en acides gras saturés. 

1 g de lipides apporte 9 kilocalories.


Joues de bœuf, de veau, d’agneau

Présentation 

La joue est un muscle qui fait partie de la tête. C’est la joue de bœuf qui est essentiellement consommée. La joue d’agneau est souvent vendue attachée à la langue de l’animal.

Comment les choisir ?
Peu onéreuse, la joue se consomme très fraîche. Qu’elle soit de bœuf, de veau ou d’agneau, elle se mange en ragoût, en pot-au-feu, en daube ou braisée. Ce dernier mode de cuisson lui fait libérer un jus riche et savoureux. La joue nécessite une cuisson longue (un peu plus de trois heures) ; sa chair devient alors moelleuse et légèrement gélatineuse. Elle se congèle facilement.


Ris de veau, d’agneau

Historique

Le ris, comme tant d’autres produits tripiers, a connu, tout au long de l’histoire, des faveurs diverses de la part du consommateur. Au début du siècle, les artisans bouchers-tripiers bretons offraient du ris de veau en prime aux touristes parisiens avec leurs achats de viande ! 

Et pourtant !, à la même époque, il était déjà considéré comme un plat de choix de la cuisine bourgeoise, et était servi dans les grandes occasions.

Aujourd’hui, le ris de veau figure au Panthéon des plus grands mets. Favori des chefs et des gourmets, réputé pour sa texture et sa saveur particulièrement fine, il est le « roi » noble et incontesté de la famille des produits tripiers.

“Après un succulent repas, œuf Mornay, ris de veau, glace à l’ananas, comme à l’accoutumée, on se dirigea vers le salon où les bonnes avaient séparé les parties d’une table gigogne” - Robert Sabatier Trois sucettes à la menthe.
Comment le choisir ?

Le ris appartient à la catégorie des abats rouges. C’est une glande, le thymus, dissimulée dans l’arrière-gorge de l’animal, qui n’existe que chez les jeunes animaux : ces glandes - il y en a deux - disparaissent à mesure que l’animal atteint l’âge adulte. 

Le ris se présente en deux lobes : la gorge - le plus long des deux, et la noix, plus arrondie, plus recherchée … et beaucoup plus rare. 

Il faut le choisir bien ferme d’un beau blanc nacré. Plus il est clair, meilleur il est.

Conseils de conservation

Le ris ne se conserve guère au-delà de 24 heures ; mieux vaut donc le consommer très rapidement. Il peut également être congelé. Dans ce cas, avant de le cuisiner, le faire dégeler dans le bas du réfrigérateur. 

Conseils de dégustation

Le faire dégorger pendant 3 ou 4 heures dans l’eau fraîche salée, et renouveler l’opération plusieurs fois afin de retirer les taches de sang. Avant de l’accommoder, le faire blanchir quelques minutes puis le plonger dans l’eau glacée pour le raffermir, et ôter les membranes qui l’entourent. Le poser ensuite entre deux linges et poser un poids dessus pour l’aplatir pendant environ 60 minutes.

Pour lui donner une saveur supplémentaire, le pocher 20 minutes dans du lait frémissant.

Découpée en morceaux, la gorge entre dans la composition des farces et des garnitures tandis que la noix peut être consommée à part entière, braisée, escalopée ou dorée au beurre. 

Santé

Le ris : un aliment riche en vitamines  

La valeur nutritionnelle du ris est comparable au foie, le fer en moins. Le ris est très riche en vitamines C : 100 g de ris en contiennent autant qu’une orange (100 g) ou 2 citrons. 

Il contient aussi de la vitamine B12 en grande quantité : 50 g de ris couvrent les besoins journaliers d’un adulte. 

Le mode de cuisson peut modifier les teneurs en oligo-éléments et en vitamines. Préférez plutôt une cuisson à feu doux.

ZOOM SUR QUELQUES VITAMINES DU GROUPE B

La vitamine B1 est présente dans l’organisme mais en très faible quantité. C’est donc notre alimentation qui couvre nos besoins quotidiens – les rognons, par exemple, en contiennent 0,5 mg. Cette vitamine est essentielle au métabolisme des glucides et permet donc un bon approvisionnement des cellules musculaires en particulier.

La vitamine B6 joue un rôle important dans le métabolisme des acides aminés et des protéines et intervient dans la synthèse de l’hémoglobine. 

La vitamine B12 se trouve uniquement dans les aliments d’origine animale. Elle est essentielle dans la prévention contre l’anémie car elle participe à la synthèse des globules rouges. 

La vitamine B9 est indispensable à la croissance et au bon fonctionnement du système nerveux et de la moelle osseuse. Elle peut prévenir chez les femmes enceintes les malformations graves de la colonne vertébrale du fœtus.

Les ris : un aliment peu calorique 

Le ris est un produit de haute densité nutritionnelle avec un apport calorique de seulement 136,4 Kcal / 100g (cuit).

Il est riche en protéines de bonne qualité nutritionnelle car riche en acides aminés indispensables.

Il apporte en moyenne seulement 6 % de matières grasses.

Le ris est également riche en vitamines et en minéraux.


Rognons de veau, de bœuf, d’agneau


« Puis tous quatre, ils montèrent chez Fendant où ils firent le plus vulgaire des déjeuners : des huîtres, des biftecks, des rognons au vin de Champagne et du fromage de Brie ; mais ces mets furent accompagnés par des vins exquis »

Honoré de Balzac,  Les Illusions perdues 
Historique

Le XVIIIe siècle a-t-il vu l’apogée de ce plat « canaille » ? C’est en tout cas au moment de la Révolution que l’on voit apparaître des mets à base de rognons comme la tourte mais aussi des pâtés de ris de veau, des godiveaux, des langues fourrées ou encore des andouilles de fraises de veau… Il en sera tout autrement au siècle suivant où Balzac, pourtant fin gourmet, estimait qu’ils n’étaient « qu’un mets que l’on ne pouvait consommer qu’entre soi, et surtout pas au dîner ». Quelques uns de ses contemporains, à l’instar de Napoléon D’Abrantès, n’hésitaient pas à provoquer en duel quiconque oserait manger des rognons devant lui… 

Aujourd’hui, les rognons font partie des produits tripiers les plus couramment consommés.

Comment le choisir ?


Les rognons sont les reins de l’animal. La finesse des rognons varie en fonction de l’espèce et de la cuisson. Leur forme et leur taille varient selon l’espèce animale : les rognons d’agneau sont très petits - leur poids n’excédant jamais 60 g. En forme de haricot, ils sont composés d’un seul lobe. Les rognons de bœuf et de génisse sont de forme allongée et composés de plusieurs lobes ; assez fermes, ils peuvent peser entre 400 et 500 g. Les rognons de veau sont les plus fortement lobés, ce sont aussi les plus recherchés. Ils pèsent environ 200 g. 

Les rognons doivent toujours être bien fermes, brillants et lisses avec une couleur uniforme : rouge vif. S’ils sont présentés dans leur graisse, celle-ci doit être elle aussi ferme, abondante (un gage de tendreté) et de couleur blanche. Finesse et tendreté dépendent de l’âge de l’animal. Les rognons de bœuf et de mouton possédant un goût assez prononcé, on peut les accommoder en sauce.  

Conseils de conservation

S’ils ne sont pas consommés immédiatement après l’achat, les rognons se congèlent sans problème : les essuyer à l’aide d’un papier absorbant et les couper en cubes de 2 cm. Les sécher de nouveau et les étaler sans qu’ils se touchent sur un plateau. Les recouvrir d’une feuille de papier sulfurisé avant de les entreposer au congélateur.  Au bout de trois heures, ainsi congelés, les disposer dans un sachet de congélation. Ils se conservent plusieurs mois.

Conseils de dégustation

Les rognons de génisse supportent bien le braisage, alors que les rognons de veau ou d’agneau, beaucoup plus fins, se consommeront grillés. 

Avant de les accommoder, il faut, notamment pour les rognons de veau et de bœuf, procéder à une petite préparation : après les avoir fendus en deux, ôter la membrane qui les recouvre. Eliminer les parties nerveuses. Procéder de la même manière pour les rognons d’agneau après avoir séparé les lobes. Les faire dégorger dans une casserole d’eau bouillante vinaigrée. Les cuire rapidement (deux à trois minutes de chaque côté).

Santé


 Les rognons : un apport en vitamines et oligo-éléments indispensables 

Du fait de sa haute densité nutritionnelle, le rognon fait aussi partie de ces aliments importants pour prévenir certaines formes de carences vitaminiques ou minérales. 

Les rognons contiennent des vitamines du groupe B : PP, B5, B6 et B12 dont l’apport permet de satisfaire une partie de nos besoins journaliers. Ainsi, les rognons regorgent de vitamine B12, particulièrement préconisée dans le cadre d’un régime alimentaire pauvre en produits carnés. 

Comme le foie, ils sont riches en fer, et notamment en fer héminique, lequel est le mieux assimilé par l’organisme : 100 g de rognons (bœuf ou veau) couvrent respectivement 60 et 30 % des apports nutritionnels conseillés (ANC) en fer. 

Les rognons sont aussi riches en zinc : 100 g de rognons de veau poêlés fournissent 25 % des ANC en zinc, et les rognons de bœuf 10 %.

Un aliment à teneur modérée en lipides 

Ils affichent une valeur calorique d’environ 170 Kcal/100 g.

Ils possèdent à peu près la même valeur calorique que le foie. Poêlés, ils ne contiennent environ que 7 % de lipides.

ZOOM SUR LES VITAMINES PP et B5

La vitamine B3 ou PP participe aux réactions qui produisent de l'énergie dans les tissus, par transformation biochimique des sucres, des graisses et des protéines. Elle est nécessaire à la croissance et intervient dans la synthèse des hormones.

Les rognons, le foie et le cœur sont les abats qui en contiennent le plus.

La vitamine B5 est indispensable pour la préservation et la réparation des cellules et des tissus, en particulier au niveau des muqueuses, de la peau et des cheveux. 100 g de rognons de veau apportent 5,6 mg de vitamine B5.

GLOSSAIRE

Abats rouges : 

Foie, rognons, rate, poumons, cœur, langue, museau, joue, cervelle et animelles, ris. Ils sont vendus crus, et n’ayant subi que les parages indispensables. 

Ils peuvent être de couleur rouge ou rosée (foie, rognons, rate, cœur, langue, museau, joue, ris …) ou de couleur blanche (cervelle, animelles).

Abats blancs : 

Estomac, pieds, oreilles, mamelles, tête de veau. Ils sont déjà échaudés et blanchis (voire demi-cuits pour la tête) par les artisans-tripiers, afin d’éviter au consommateur de longues préparations ou temps de cuisson. C’est ce qui leur donne un aspect de couleur ivoire.

Acides aminés :
 

Éléments de base constituant les protéines.

Ils sont classés selon deux catégories :

· les acides aminés indispensables : appelés ainsi parce que l’organisme ne sait pas les synthétiser et parce qu’ils sont indispensables à la croissance ;

· les acides aminés non indispensables : ils peuvent être synthétisés par l’organisme lui-même.

Acides gras : 
Molécules constitutives des lipides.

Oligo-éléments : 
Substances d’origine minérale indispensables à l’équilibre de notre organisme. Ils  sont présents à l’état de trace et participent au métabolisme des cellules. Ils interviennent en particulier dans les réactions qui transforment les matériaux apportés par l’alimentation.
Parmi les oligo-éléments les plus connus,  se trouvent le fer, le zinc, le cuivre …

Vitamines : 
Substances organiques indispensables à faible dose au bon fonctionnement de l’organisme, à la croissance et à la reproduction.

Au nombre de 13, elles ne peuvent pas toutes être synthétisées par l’organisme.

Leur présence est donc nécessaire aux réactions qui transforment en permanence la matière et l’énergie dans les cellules (réactions métaboliques).

Rognons de veau entier aux herbes

Préparation : 20 minutes

Cuisson : 45 minutes

Pour 4 personnes

4 rognons de veaux dans leur graisse

1 bouquet de persil plat

10 brins d’aneth

1 grosse c. à café de graines de fenouil

1 blanc de poireau

4 fenouils moyens

1 botte de carottes fanes

1 botte de petits oignons

1 gousse d’ail 

5 dl de bouillon de volaille

1 c. à soupe d’huile d’olive

Sel, poivre du moulin

Effeuiller, hacher le persil plat et l’aneth. 

Écraser grossièrement les graines de fenouil.

Ouvrir les rognons en deux dans la longueur sans les séparer (ôter la membrane et les parties nerveuses), répartir herbes et graines à l’intérieur. Refermer et ficeler comme un rôti.

Éplucher les oignons, les émincer ainsi que le blanc de poireau.

Faire chauffer l’huile dans une cocotte, mettre poireaux et oignons émincés, la gousse d’ail non épluchée et laisser fondre 4 minutes sans coloration. Déposer les rognons dessus, couvrir et mettre au four préchauffé (th 7 / 210°C) pendant 35 minutes.

Éplucher les fenouils et les carottes en leur laissant 3 centimètres de tiges, les laver, les couper en deux dans la longueur, les faire cuire à la vapeur 10 minutes environ.

Lorsque les rognons sont cuits, les sortir de la cocotte, les réserver au chaud.

Retirer l’excédent de graisse de la cocotte et la remettre sur feu vif. Laisser légèrement caraméliser, mouiller avec le bouillon de volaille et laisser réduire d’un tiers à gros bouillons. Retirer la gousse d’ail, mixer à l’aide d’un mixer plongeant. 

Débarrasser les rognons de leur graisse et les déposer dans une assiette de service. Les entourer des légumes cuits vapeur, napper de sauce. Assaisonner.

Servir immédiatement.

Grillons de ris d’agneau en salade

Préparation : 4 heures la veille - 25 minutes le jour même
Cuisson :10 minutes

Pour 4 personnes

600 g de noix de ris d’agneau

250 g de pousses d’épinards

4 pommes Granny Smith

30 g de pignons

40 g de graisse d’oie

Le jus d’un demi citron

2 grosses têtes de champignons de Paris

2 c. à soupe d’huile de tournesol

1 c. à café de vinaigre de Xéres

Sel, poivre

Faire dégorger les ris pendant 3 heures dans de l’eau fraîche salée, en changeant l’eau 2 à 3 fois. Les égoutter puis les blanchir 1 minute dans de l’eau bouillante ; les plonger immédiatement dans de l’eau glacée. Égoutter les ris et les éplucher. Les envelopper dans un linge et poser un poids dessus. Laisser reposer pendant environ 40 minutes.

Pendant ce temps : 

Trier les pousses d’épinards, les laver et les sécher. 

Peler et épépiner les pommes, les détailler en bâtonnets, les citronner légèrement. 

Éplucher les champignons, les couper en lamelles et les citronner également.

Faire griller les pignons. 

Préparer la vinaigrette avec vinaigre, sel et huile.

Détailler les ris d’agneau en petits morceaux de 2,5 centimètres.

Faire chauffer la graisse d’oie dans une sauteuse. Lorsqu’elle est chaude, y jeter les cubes de ris d’agneau, les laisser dorer de tous les côtés jusqu’à ce qu’ils deviennent croustillants. Saler et poivrer. 

Verser les légumes dans un saladier, les arroser de vinaigrette, mélanger. 

Ajouter les ris croustillants et bien chauds.

Servir immédiatement.

Terrine de joues de veau aux carottes

Préparation   40 minutes 

Cuisson : 3 heures la veille
 

Pour 8 à 10 personnes

Matériel : 1 terrine rectangulaire de 24 cm sur 12 cm 

1,5 kg de joues de veau (préparées par votre artisan tripier)

1 pied de veau blanchi et coupé en deux sur la longueur

1 kg de carottes

2 oranges non traitées

1 pamplemousse non traité

1 bouquet de coriandre 

1 branche de céleri

2 gros oignons

1 bouquet garni

2 l de bouillon de volaille

Quelques grains de coriandre

Quelques grains de poivre

3 grains de cardamome 

1/2 l de vin blanc moelleux

Huile de tournesol

Huile d’olive

Sel, poivre

Détailler les joues de veau en cubes de 2 centimètres.

Éplucher les oignons et la branche de céleri, les détailler en petits dés.

Prélever le zeste des oranges et du pamplemousse, exprimer séparément leur jus.

Faire chauffer 3 cuillerées à soupe d’huile de tournesol dans une grande cocotte, y faire dorer les cubes de viande de tous les côtés par petites quantités en les retirant au fur et à mesure. Réserver.

Mettre les oignons et le céleri dans la cocotte, les laisser légèrement blondir, remettre les morceaux de viande, saler, poivrer, puis mouiller avec le vin et laisser légèrement évaporer. 

Ajouter la moitié du jus des oranges et du pamplemousse, le pied de veau, le bouquet garni, les zestes d’orange, le bouillon, les grains de coriandre, de poivre et de cardamome et porter à ébullition. 

Couvrir et laisser cuire à frémissement pendant 2 h 30 / 3 heures. 

Peler les carottes, les ajouter 20 minutes avant la fin de la cuisson.

Sortir les morceaux de joues, le pied de veau et les carottes à l’aide d’une écumoire. Couper la chair du pied en dés et les carottes en rondelles.  Réserver.

Passer le jus de cuisson au chinois. Le réserver.

Effeuiller et hacher la coriandre ; en réserver quelques brins pour la décoration.

Détailler la moitié des zestes de pamplemousse en fines lanières, les blanchir 2 à 3 fois dans de l’eau bouillante. Laisser refroidir sous l’eau froide et les sécher.

Bien mélanger les dés de joues et de pied, les carottes, la coriandre hachée et la moitié des zestes de pamplemousse. Verser dans la terrine et recouvrir du jus de cuisson. Laisser refroidir avant de faire prendre au réfrigérateur pendant 12 heures minimum. 

Faire réduire d’1/3 les jus d’oranges et de pamplemousse restants. Laisser refroidir.

Préparer une sauce en mélangeant ce jus à de l’huile d’olive, sel, poivre et zestes de pamplemousse blanchis. 

Servir la terrine en tranches avec une salade de pourpier assaisonnée à la vinaigrette de pamplemousse. 

Décorer de brins de coriandre.

Foie de veau à la polenta

Préparation : 30 minutes

Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes

700 g de foie de veau (1 seul morceau épais)

1 crépine de porc

100 g de pancetta (lard)

150 g de cèpes frais, 

(ou 200 g de champignons de Paris)


1 échalote

2 brins de sauge

300 g de polenta instantanée

2 c. à soupe de vinaigre balsamique

Huile d’olive

Sel, poivre

Faire tremper la crépine dans l’eau froide en rinçant très souvent, l’essuyer, la sécher.

Jeter la polenta dans de l’eau bouillante salée en suivant le mode d’emploi.

L’étaler dans un plat rectangulaire sur 2 cm d’épaisseur, la laisser refroidir.

Nettoyer puis couper les champignons frais en petits dés. Peler et hacher l’échalote.

Hacher la pancetta.

Faire chauffer 1/2 cuillérée à soupe d’huile d’olive dans une poêle, y faire fondre l’échalote. Ajouter la pancetta hachée et les dés de champignons. Poivrer légèrement. 

Fendre le foie « en portefeuille » dans l’épaisseur, le farcir avec l’échalote, la pancetta et les champignons. Refermer. Le piquer avec les feuilles de sauge. 

Envelopper le foie dans la crépine. Faire chauffer une cuillérée à soupe d’huile d’olive dans une cocotte. Y faire revenir à feu vif le rôti de foie en le retournant de tous les côtés, puis baisser et continuer la cuisson sur feu moyen pendant 15 minutes, en le retournant de temps en temps. 

Pendant ce temps, détailler la polenta en 4 rectangles. Les faire revenir à la poêle dans de l’huile d’olive pour qu’ils soient bien dorés. Réserver au chaud. 

Lorsque le foie est cuit, le déposer sur une planche et laisser reposer 5 minutes.

Retirer l’excès de gras dans la cocotte et déglacer à feu vif au vinaigre balsamique. 

Découper le foie en tranches épaisses, les déposer sur les rectangles de polenta. Napper de sauce. Décorer avec des feuilles de sauge.
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