Steak d’autruche et ses
petits légumes, sauce ananas
(recette basse température)

Il vy a quelque temps déja j'avais pu golter de la viande
d'autruche. C’est une viande de caractere comme une viande de
gibier mais j'avais trouvé la texture trop ferme. J’'ai donc
testé cette viande en cuisson sous vide basse température et
la.. Topissime: une tendreté exceptionnelle avec une chair qui
fond en bouche. Je vous propose donc aujourd’hui un « Steack
d’autruche et ses petits légumes, sauce ananas ».
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Steak d'autruche et ses petits 1égumes, sauce ananas

Beaucoup d’entre vous aviez émis le souhait d’étre informés de
la parution de mes meilleures recettes basse température.
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Retrouvez-les ainsi que des recettes inédites dans les livres
« Ma Cuisine Basse Température, Best O0f —
Tome 1 » , « Ma Cuisine Basse Température, Best O0f — Tome 2 »
, « Ma Cuisine Basse Température, Best Of — Tome 3 » , « Ma
cuisine basse température-Tome 4 » et enfin « Ma Cuisine basse
Tome 5 » Les livres sont disponibles des
brochée ou en version Kindle. Voici les
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Vous y retrouverez mes recettes en pas a pas imagées comme

dans le blog.
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 une machine a mise sous vide. Vous pouvez en trouver en
cliquant sur la photo ci dessous.
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FoodSaver Machine Sous Vide, avec compartiment de rangement
pour rouleau et cutter et 3 vitesses d'aspiration, inclut sacs
de mise sous vide assortis, Argent avec des touches noires
[V2860-1]

= un thermoplongeur. Je vous conseille celui de la marque
Anova mais vous pouvez en trouver un grand choix en
cliquant sur la photo ci-dessous:
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AICOK
Sous Vide

s¥-5001

Aicok Cuiseur Sous Vide 1500W Calculateur d'Immersion de
Cuisiniere Avec Minuterie Numérique et Thermostat Réglable
pour Circulation de Température et Cuisson Précise, Sans BPA,
Inox, Noir

«Et pour ceux d’entre vous qui sont intéressés par
1l'achat d’une sous videuse a cloche d’excellente
qualité, permettant entre autre de mettre des liquides
sous vide, je vous conseille l’achat de la Home de
Multivac. Vous la trouverez en cliquant ici et profitez
d’une réduction de 50 euros sur votre achat en utilisant
le code promo “Gourmantissimes50”
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Home de Multivac

Ingrédients pour 4 personnes

= 4 steaks d’'autruche
= sel, poivre

Pour la garniture

= 150 g de mini asperges

= 250 g de haricots mange tout

=200 g de shimejis (petits champignons japonais)

= 350 g d’ananas frais en tout : 140 g pour 1’ananas poélé
et 150 g de brunoise pour la sauce et 60 g pour la
garniture. J'ai utilisé des ananas Victoria.

Pour la sauce

= un oignon

= ananas frais (150 g cités ci dessus)

250 ml de creme de coco

= une demi marmite de bouillon de volaille Knorr
= curry de Madras (une belle cuillerée a soupe)

Préparation

» Pour la garniture: coupez la pointe des asperges et
taillez les queues en grosse brunoise.
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Coupez 1la pointe des
asperges et taillez les
gueues en grosse brunoise

»Mettez les asperges (pointes et brunoise dans des
sachets différents) sous vide avec une noix de beurre et
une pincée de sel. Cuisez-les au bain marie a l’aide de
votre thermoplongeur a 90° pendant 30 minutes. Réservez.

Mettez les asperges (pointes
et brunoise dans des sachets
différents) sous vide

- 0tez les fils des haricots mange tout et faites-les
cuire a la vapeur pendant 15 minutes Réservez.

Faites cuire les haricots
vapeur

» Coupez 1'extrémité terreuse des shimejis.
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Coupez 1l'extrémité terreuse
des shimejis

= Faites revenir les shimejis quelques minutes a la poéle
avec du beurre. Salez et poivrez en fin de cuisson.
Réservez.

Faites revenir les shimejis
quelques minutes a la poéle

» Pour la sauce: préparez l’ananas. Otez 1’écorce et
coupez 1l’ananas en 4 dans le sens de la hauteur.
Réalisez des tranches un peu épaisses et réservez 4
belles tranches que vous allez poéler avec un peu de
beurre pour bien les colorer. Réservez les tranches
d’ananas poélées.
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Réservez 4 belles tranches
d’'ananas

= Puis taillez le restant de 1'ananas en brunoise: 1l vous
en faudra 150 g pour la sauce et 60 g pour la garniture.

Taillez 1’ananas en brunoise

» Ciselez 1l'oignon. Faites le revenir a la poéle avec une
noix de beurre et ajoutez le curry. L’'oignon doit étre
bien translucide et tendre.

Faites revenir l’'oignon avec
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un peu de beurre

» Ajoutez les 150 g de brunoise d’ananas et laissez cuire
encore quelques minutes.

Ajoutez 1les 150 g de
brunoise d’ananas

= Versez le lait de coco et une demi marmite de bouillon
Knorr et laissez cuire 5 minutes a feu doux.

Versez le lait de coco et la
marmite de bouillon Knorr

» Mixez finement le tout et réservez.
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Mixez finement

 Pour la viande: salez et poivrez les steaks.

Salez et poivrez les steaks

= Mettez-1les sous vide et cuisez-les au bain marie a
1’aide de votre thermoplongeur a 57° (saignante) ou 59°
(a point) pendant 20 mn.

Mettez les steaks d’autruche
sous vide
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= La cuisson terminée et juste avant de servir passez les
steaks dans une poéle bien chaude pendant 15 secondes de
chaque co6té pour les colorer. Les steaks d’autruches
n'étant pas tres épais n’allez pas au-dela des 15
secondes de chaque c6té car sinon vous allez perdre les
avantages de la cuisson basse température..Salez et
poivrez.

Passez les steaks dans une
poéle bien chaude

» Détaillez chaque steak d’autruche en tranches.

Détaillez chaque steak
d’autruche en tranches.

Dressage

» N'oubliez pas de préchauffer vos assiettes a 70° au
four. Réchauffez les éléments de la garniture ainsi que
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votre sauce. Disposez les 1légumes dans 1’assiette et
posez les tranches de steak d’autruche sur les légumes.
Versez un peu de sauce et rajoutez la tranche d’ananas.

3
Steak d’autruche et ses petits 1légumes, sauce ananas
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