I1l. VIANDES & VOLAILLES

ltinéraire du cru tout doux...

La recette la plus facile dans la gamme du beeuf cru
serait le Steak tartare (p. 86), aussi appelé filet

ameéricain en Belgique. Ce plat cru est de choix a

condition d’étre composé exclusivement de viande

de premiere qualité et d’une fraicheur irréprochable.

L’autre plat carné cru le plus connu est le Carpaccio
de Beeuf (p. 88), aussi inratable que le premier. Le porc
et la volaille ne se mangent pas en tartare ou
carpaccio, malgré la mode actuelle. On survolera ici
au passage quelques mantras crudivores (la théorie
des enzymes d’Howell ou la leucocytose digestive de
Koutchakoff), qui seront étudiés plus avant dans le

Dossier Bavard du livre Germes de Gourmands.

En matiére de viande et de volailles, la cuisson

vapeur ne fait pas 'unanimité. Je vous proposerais
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alors de vous essayer a la cuisson la plus extra pour
les débutants: la cuisson au four doux a 85°C. Nous
la pratiquerons dans les recettes de Pavé de Banf on
Rosbif (p.91), Farce pour Pitta (p.906), Sauce Bolognaise
(p.97), Jerky de Bauf (p.97), Keftas d’Agnean (p.97),
Gigot Tandoori (p.100), Carbonnades (p.98), Biltong
(p.98), Magret de Canard (p. 104), Laniéres de volaille en
Teriyaki (p.103), Lardons, Filet Mignon de Pore

en Lit d’Herbes(p. 100).

Dés que vous y serez familiarisé, vous vous lancerez
dans les cuissons encore plus subtiles... a 65°C. Cette
température conserve en particulier une texture

extraordinaire aux poissons.
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Glycémie instable. Comme pour toutes les autres catégories, les

recettes vous conviendront, puisqu’elles contiennent en général
peu de sucres.

Colopathie et Dysbiose. La plupart des recettes du chapitre vous

conviennent. Elles peuvent méme étre le centre d’intérét de votre
assiette, en période de ressourcement. Les quasi charcuteries
maison seront emballées non dans un petit pain, mais dans des
feuilles de laitue, entre des tranches de concombre, dans des
languettes de courgettes cuites... Tous ces substituts de pain sur
lesquels vous servirez nos autres confections maison de ce chapitre,
comme le Steak Tartare.

Canaris. Comme dans les autres chapitres, diminuez les doses de

légumes prévues dans les recettes et vérifiez leur teneur en
salicylates. Augmentez les doses de graisses et de farineux si c’est
votre gott. Si vous étes encore sensible aux amines, les recettes de
ce chapitre exigent de relire attentivement les conseils ad hoc,
extrait des livres Gloutons de Gluten ou Canaris de la Modernité, que
j’ai intégrés dans les annexes sur le site, sous le libellé Plan sans
Awmines.

Amines

Zamis canaris réactifs aux amines, résumons comment vivre en
diminuant au maximum les sources d’amines. Achetez les
protéines animales les plus fraiches possible. Privilégiez la

volaille et les oeufs. Eliminez le porc sous toutes ses formes, les

poissons et fruits de mer sauf fraichement péchés sous vos
yeux, les abats, les charcuteries (méme de volaille, beeuf, etc.).
Peu de conserves, peu de produits séchés ou fumés. Ne
réchauffez pas les plats. Ne congelez que le strict minimum.
Repérez le monoglutamate de sodium,aussi appelé MSG, que
I'on retrouve dans tant et tant de plats préparés (E620 a E623).
Evitez tous les autres additifs, refrain connu.
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