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Mieux manger et ECONOMISER

On peut cuisiner les viandes moins
chéres par une cuisson appropriée ou
une marinade.

ROTI DE PORC

Dans une casserole allant au four, brunir
tous les cotés du roti dans un corps gras.
Ajouter du bouillon au tiers et cuire a
couvert a 375°F pendant 25 min/Ib pour la
fesse, ou 30 min/lb pour I'épaule. Arroser
aux 15 minutes.

ROTI DE PALETTE
ENTIER OU EN CUBE

Dans une casserole allant au four, brunir
tous les cotés du roéti dans un corps gras.
Ajouter du bouillon pour couvrir et du
thym. Cuire au four a couvert a 325°F, 25
min/Ib. Ajouter du liquide au besoin.
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CUBES DE BOEUF

Enfariner la viande et saisir dans un peu
d’huile. Couvrir la viande de liquide
(eau, bouillon, jus, tomates...). Couvrir et
mijoter a feu doux ou au four a 350°F
pendant 1 h 30 minutes. Ajouter des
légumes et cuire 30 minutes de plus.

POULET ENTIER

Le poulet entier en spécial est également
une bonne option. Mettre dans une casse-
role qui va au four, ajouter 2 tasses d’eau,
vos pelures et feuilles de légumes et cuire
au four a 350°F, 30 min./Ib.

CONSERVEZ TOUS VOS BOUILLONS DE CUISSON DE
VIANDE QUI POURRONT SERVIR DE SAVOUREUSES
BASES POUR VOS SOUPES.

ET POUR UNE MARINADE

Marinez votre viande dans une marinade de
votre choix en respectant la base qui suit :

Huile,

Elément acide
(jus de citron, vinaigre de vin, de cidre...),

Moutarde de Dijon,
Elément sucré (miel, sirop d’érable...),
Sauce soya et autres assaisonnements.

Respectez le ratio 2/3 d’huile pour 1/3
d’élément acide. Le reste, c’est au golt!

Dans une poéle, brunir tous les cotes du g&é‘“escf’//@o
roti dans un corps gras. Déposer le roti sur NOTRE | = %
un grand papier d'aluminium. Saupoudrer CONSEIL \(
un sachet de soupe a l'oignon. Fermer le
papier d’aluminium le plus hermétique-
ment possible. Deposer dans un plat. Cuire Y0

Info

au four a 250°F, 4 a 5 heures.

Source : Inspiré de « Bien manger a bon compte » de ACEF Lanaudiére



