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						J’ai une vraie admiration pour la 

						gastronomie française, notamment celle 

						des grands restaurants. Mais plutôt une 

						admiration technique et gustative. 

						En revanche, la militarisation des cuisines, 

						l’exclusivité de certains produits et la mise 

						en scène de certaines émissions m’ont fait 

						m’écarter toujours plus du métier 

						de « cuisinier ».

						Je ne suis qu’un citoyen lambda, fils d’une 

						institutrice et d’un cadre dans l’énergie, 

						diplômé en informatique et fort de 

						huit années d’expérience managériale dans 

						les assurances, puis dans l’aéronautique. 

					

				

				

					

						DE LA BOUCHERIE 

						À LA CUISINE

						Moi, c’est Alex, père de famille de 34 ans et passionné de bouffe 

						depuis des années. De bouffe ? Oui, de bouffe. 

						À mes yeux, ce n’est pas un terme péjoratif, loin de là ! 

						Bouffe, pitance… ce vocabulaire n’est pas un retour aux sources, 

						mais bien un rappel à ce qu’était et devrait être la cuisine à mon humble 

						avis : du partage, de la rigolade et des ventres bien tendus ! 

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						Je ne vais pas vous expliquer que j’ai un bac 

						littéraire en poche, que j’ai fait une faculté 

						d’anglais, puis d’arts du spectacle, ou encore 

						que j’ai souhaité un jour devenir luthier…

						Puis est venue ma passion pour la cuisine. 

						Je viens d’une famille de bons mangeurs, 

						certes, mais pas plus épicuriens que cela : 

						peu ou pas d’alcool à table, des plats simples 

						et rapides, souvent cramés. C’est l’histoire 

						d’une femme qui travaille à plein temps 

						en élevant ses 3 enfants, avec un mari 

						en déplacements. Malgré un planning 

						chargé et 3 enfants qui gueulent, ma mère 

						a toujours fait son possible pour nous 

						cuisiner des plats maison. Rares ont été les 

						fois où elle a préféré le micro-ondes au four 

						ou aux plaques de cuisson.

						Après des années à un poste éprouvant, 

						parfois passionnant, mais souvent aberrant, 

						une remise en question s’est imposée 

						en 2021. Et si je lâchais tout pour devenir 

						boucher ? 

						S’ensuivent des démarches insupportables, 

						des doutes et des galères financières, 

						avant d’enfin débuter, en novembre 2021, 

						un CAP de boucher.

						Galvanisé par cette nouvelle vie, je cherche 

						à en apprendre plus, en parcourant la toile : 

						YouTube, TikTok, Instagram... Rien. Aucun 

						contenu sur le métier de boucher. Et si je 

						devenais l’un des bouchers, voire 

						le

						boucher 

						qui cuisine sur les réseaux ? 

						Je commence timidement sur TikTok, 

						le réseau alors à la mode. Je poste quelques 

						créations, mais j’arrête très rapidement, 

						insatisfait de mes montages, de mon 

						matériel et de mes compétences en cuisine ! 

						Je décide de me donner un an pour relever 

						un challenge : cuisiner tous les morceaux 

						de viande à ma disposition dans la boucherie 

						où je passe mon CAP ! Je veux devenir 

						boucher et je veux être certain, lorsque 

						je dis à un(e) client(e) « il vous faut 

						ce

						morceau 

						pour cuisiner 

						ce

						plat », que c’est la vérité. 

						À la maison, je passe tout mon temps 

						en cuisine. Je ne pense plus qu’à cela, 

						je découvre des pépites de la gastronomie 

						française et je me dis qu’il est temps 

						de montrer au plus grand nombre, et surtout 

						aux jeunes, que c’est simple et excellent. 

						Je repars donc à l’attaque des réseaux, gonflé 

						d’orgueil et avec un peu plus de matériel !

						1 000, 10 000, 100 000 abonnés...  

						Les premières vidéos à 1 million de vues, 

						200 000, 300 000, 400 000 abonnés ! 

						Bref, c’est lancé, ça marche, les retours 

						sont excellents. J’y consacre tout mon 

						temps libre : 4 vidéos par semaine pendant 

						un an, tout en travaillant à côté et en 

						essayant de rester un père et un conjoint 

						convenables ! Et nous y voilà enfin, l’amateur 

						professionnel que je suis se voit confier 

						la rédaction d’un ouvrage culinaire… 

						Une consécration, aussi inattendue 

						que souhaitée. 

						Aujourd’hui, j’ai dû arrêter la pratique 

						du métier de boucher pour me consacrer 

						à 100 % à la création de contenu. 

						J’ai l’étrange impression de pouvoir être 

						plus utile au monde de la boucherie en 

						n’exerçant plus le métier. Participer à des 

						événements, apporter ma visibilité, écrire 

						ce livre, partager des centaines de recettes, 

						mettre en avant les artisans et les éleveurs 

						sont des projets que les bouchers, eux, 

						ne peuvent pas mener au quotidien. 

						Je n’aurais d’ailleurs jamais pu continuer 

						à le faire en exerçant ce métier exceptionnel, 

						mais terriblement prenant.

						Ce livre est pour moi l’occasion de vous 

						faire découvrir ma passion, mon quotidien 

						et d’enfin pouvoir concrétiser ces milliers 

						d’heures de travail en un objet personnel, 

						mais destiné au partage ! 

						Car c’est le partage qui permettra de faire 

						vivre ces recettes, mais aussi d’acquérir 

						des compétences pour en créer de nouvelles !

						Allez, bon app’ !
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						DE QUELS 

						MORCEAUX

						ON PARLE ?
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						L’autre facette du métier de boucher, c’est 

						de limiter au maximum les pertes, et ce pour 

						deux raisons évidentes. La première, c’est qu’un 

						animal a été tué dans le but d’être consommé. 

						Il est donc hors de question de gaspiller ce qui 

						peut être mangé. La seconde, c’est évidemment 

						le coût : jeter est un échec. 

						La boucherie française est aujourd’hui 

						une référence mondiale, mais ce ne fut 

						pas toujours le cas ! L’essor de la gastronomie 

						française à apporter son lot de défis aux 

						bouchers de l’Hexagone. Comment détailler 

						les morceaux d’un animal pour pouvoir servir 

						des portions individuelles, à l’assiette ?

						La réponse de la boucherie fut de détailler les 

						muscles au maximum, en suivant les séparations 

						anatomiques. S’ensuit une multitude de noms de 

						morceaux, pour le bœuf notamment, mais aussi 

						le veau, le porc et même l’agneau. Des morceaux 

						qui, même s’ils sont les mêmes, n’ont pas 

						les mêmes appellations en fonction des espèces 

						(par exemple, rumsteak pour le bœuf, quasi 

						pour le veau ; cuissot pour le veau, jambon pour 

						le porc ; collier/basse côte pour le bœuf, échine 

						pour le porc, etc.). 

						Cette nouvelle façon de travailler a rendu 

						la boucherie française unique en son genre, 

						faisant d’elle l’institution qui détaille le plus 

						les carcasses, 3 à 4 fois plus que d’autres pays, 

						notamment l’Allemagne, le Royaume-Uni ou 

						les États-Unis. 

						Les bénéfices de cette particularité française ? 

						Ils sont évidents pour la restauration, car cela 

						implique plus de morceaux à cuisson rapide, 

						plus de spécificités, pour plus de recettes. 

						Mais pour le consommateur, c’est un monde 

						inconnu. Il est difficile de comprendre ces 

						subtilités alors même qu’il faut plusieurs 

						années à un boucher pour reconnaître et retenir 

						chaque morceau. D’autant que certains changent 

						de nom en fonction des régions ou alors que 

						certains termes sont utilisés à tort et à travers... 

						Bref, c’est un vrai casse-tête ! 

						Dans ces pages, je vais essayer de restituer 

						une partie de mon savoir qui sera, je l’espère, 

						plus utile que d’apprendre l’anatomie complète 

						de chaque animal.

						On a généralement tendance à catégoriser les viandes par espèce, 

						alors qu’on devrait les classer en fonction de leur utilisation. 

						Parce qu’en réalité, c’est bien ça le métier de boucher : 

						détailler les carcasses d’animaux en morceaux qui ont vocation 

						à être utilisés dans différentes recettes de cuisine.
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						les morceaux

						LE

						 

						BŒUF

						… ou la vache ? Aujourd’hui, en France, on consomme 

						majoritairement de la viande de vache, mais le nom « bœuf » 

						est resté comme appellation commerciale. 

						

							Le bœuf est initialement un taureau castré et élevé pour sa viande. L’émergence 

							de multitudes de races dites « à viande » a progressivement changé la tendance. 

							De nos jours, il est possible de faire d’excellentes viandes avec des vaches, mais ne 

							confondons pas vaches de race à viande de boucherie et vaches laitières de réforme !

							Ici, on gardera l’appellation « bœuf » pour l’ensemble de l’ouvrage.

							Le bœuf est l’animal d’élevage le plus « piécé », avec des dizaines de morceaux, séparés 

							en dizaines de sous-morceaux. Je ne vais pas tous les nommer, mais je te propose plutôt 

							une sélection. Pour simplifier, on va définir le bœuf en 2 catégories : les morceaux à cuisson 

							rapide et les morceaux à cuisson longue.
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						les morceaux

						MORCEAUX 

						À CUISSON RAPIDE

						Ce sont des morceaux naturellement tendres, peu chargés en collagène, 

						que l’on peut classer en deux sous-catégories :

						Les pièces à steak et les pièces à griller.

						PIÈCES À STEAK

						Il s’agit de viandes dites « courtes » (fibre musculaire courte, viande très tendre) 

						et des viandes dites « longues » (fibre musculaire longue, type bavette). 

						VIANDES COURTES

						1 

						Le dessus de palette (ou la surprise)

						 

						L’un des meilleurs morceaux ! 

						Difficile à travailler et moins beau 

						que les autres, il n’en reste pas moins 

						un excellent morceau à tester !

						2 

						Lemouvant

						 

						Peu connu, tout n’est pas tendre sur 

						ce morceau. Il y a des « pointes » dures 

						à enlever, mais sa partie moelleuse 

						est délicieuse !

						3 

						La langue de chat 

						Petite pépite qui se trouve sur 

						le rumsteak ; un morceau excellent, 

						mais tout petit (à peine 200 à 300 g).
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						5 

						Lapoire

						 

						Véritable star du steak, c’est 

						certainement, après le filet de bœuf, 

						le morceau le plus tendre de l’animal !

						6 

						Le(s)merlan(s)

						 

						Il y en a un dans l’épaule et un dans 

						la cuisse. Le meilleur étant celui 

						de l’épaule.

						4 

						L’araignée

						 

						Certains considèrent que c’est une 

						viande longue. Je trouve, pour ma part, 

						que la fibre musculaire est plutôt courte 

						et que le morceau est extrêmement 

						tendre. Beaucoup d’autres morceaux 

						du bœuf ressemblent à l’araignée. Mais 

						il faut savoir que c’est une pièce plutôt 

						rare puisqu’il n’en existe que deux sur 

						chaque animal, une dans chaque cuisse.
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						les morceaux

						VIANDES LONGUES

						7 

						La bavette d’aloyau 

						La reine des bavettes ! 

						C’est un énorme morceau, d’une belle 

						fibre longue, mais particulièrement 

						moelleux !

						8 

						Le dessus de tranche 

						Une fibre moins longue que les autres, 

						mais un morceau tout de même tendre 

						et savoureux !

						9 

						La bavette de flanchet 

						Intéressante, mais bien moins tendre 

						que sa cousine d’aloyau. Idéale pour faire

						 

						des préparations roulées, par exemple, 

						mais peut aussi convenir en steak.

						Ces morceaux ne sont qu’une sélection de ceux que 

						je considère excellents.

						Ici, ton boucher va prendre la pièce complète 

						et détailler des steaks de 100 à 200 g (en fonction 

						de ton appétit !). Demander un morceau spécifique 

						ne te garantit pas que c’est celui avec lequel tu 

						repartiras. En revanche, cela permet à ton boucher 

						d’identifier ce que tu souhaites et de l’adapter en 

						fonction de ce qu’il a. Par exemple, si tu demandes 

						un steak dans la poire, sache qu’une poire fait entre 

						600 et 900 g et qu’il n’y en que deux sur l’animal 

						(comme beaucoup de morceaux). Mais ton boucher 

						pourra te faire un steak dans le merlan de l’épaule, 

						la surprise ou encore le mouvant, des morceaux 

						qui ont les mêmes caractéristiques et qui feront 

						d’excellents steaks.

						 

						La hampe (mon morceau à steak préféré)

						 

						Plus ferme que la bavette d’aloyau, mais avec 

						un goût plus prononcé. Excellent morceau !

						 

						L’onglet

						 

						Historiquement, l’onglet et la hampe sont 

						considérés comme des abats, mais c’est 

						bien de la viande. Les morceaux sont 

						délicieux et forts en goût !
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						C’est une sélection de mes morceaux préférés, 

						qui offre d’excellentes alternatives aux côtes 

						de bœuf pour tes barbecues estivaux (et tes 

						soirées cheminée hivernales).

						PIÈCES À GRILLER 

						Ça y est, c’est l’été, et tu n’as qu’une envie, faire griller une côte de bœuf.

						 

						Sache déjà que ce n’est ni le morceau le plus tendre, ni même le plus goûteux !

						 

						En revanche, c’est l’un des plus beaux !

						 

						Labasse-côte

						 

						Vraiment sous-côtée, elle est tendre, 

						persillée et savoureuse, mais moins jolie. 

						Elle est plus connue pour sa version 

						en cuisson lente (voir p. 19). 

						 

						La côte de bœuf ou l’entrecôte 

						(l’entrecôte, étant une côte de bœuf 

						sans os) 

						On ne va pas se mentir, c’est quand 

						même très sympa une petite côte !

						 

						Lepaleron

						 

						Connu pour être bouilli ou braisé 

						(voir p. 19), alors que séparé et épluché, 

						c’est l’un des meilleurs morceaux 

						à griller ! 

						 

						Lefaux-filet

						 

						Savoureux et tendre, pas d’os ni de nerf, 

						c’est un très bon morceau qui peut être 

						plus ou moins persillé en fonction 

						des bêtes et des races.

						 

						L’aiguillettederumsteak

						 

						Excellent morceau à griller. On peut 

						facilement avoir un morceau de 1 ou 2 kg 

						avec de l’épaisseur, très persillé, 

						donc goûteux ! 

						 

						Lepersillé

						 

						Un gros morceau où toutes les parties ne 

						se valent pas. Comme son nom l’indique, 

						il est légérement gras, un peu plus 

						ferme, mais vraiment très bon ! 
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						les morceaux

						MORCEAUX 

						À CUISSON LENTE

						Ici, on va parler de morceaux qui, pour certains, 

						sont immangeables s’ils sont simplement grillés à la poêle. 

						Ce sont des morceaux plus fermes, plus gélatineux (chargés en collagène) 

						et qui nécessitent une cuisson longue pour devenir tendres et moelleux.

						Pourquoi ? Eh bien, parce que le collagène se dégrade et se transforme en gélatine aux 

						alentours de 70 °C. Mais ce n’est pas un processus instantané, il va se transformer 

						progressivement, et le résultat sera bien meilleur si ce processus est lent !

						 

						Le jarret 

						Morceau qui est plus maigre que 

						le collier mais extrêmement chargé 

						en collagène. Si tu veux de la gélatine 

						dans ton plat, c’est le morceau parfait.

						 

						Lecollier

						 

						Il peut être coupé en deux morceaux, 

						veine maigre et veine grasse. Dans 

						les deux cas, ce sont des morceaux 

						moelleux, assez persillés, mais avec 

						peu de nerf et de collagène. Idéal si tu 

						n’aimes pas les morceaux gélatineux.

						 

						Leplat-de-côtes

						 

						Filandreux, sec et gras. On pourrait 

						croire que ce morceau n’a rien pour 

						lui, et pourtant il est parfait pour 

						un pot-au-feu ou pour finir ensuite 

						en hachis parmentier ! Avec une cuisson 

						très longue et douce, tout l’intérêt 

						de ce morceau se révèle.
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						En conclusion, le bœuf est l’animal le plus détaillé 

						au monde, il y a donc l’embarras du choix ! Il existe 

						des morceaux que je n’ai pas cités et qui sont 

						exceptionnels (joue, queue, etc.), tu les retrouveras 

						dans la catégorie des abats. 

						Je ne cite pas non plus certains autres morceaux 

						connus, comme par exemple le filet, dont l’intérêt 

						gustatif est limité. Sa principale caractéristique 

						est d’être extrêmement tendre, une qualité qui, 

						à mon avis, n’est pas suffisante en cuisine !

						 

						Lepaleron

						 

						C’est la star des morceaux à cuisson 

						lente. On souhaiterait tous en avoir pour 

						notre bourguignon ! C’est le parfait mix 

						entre tous les autres morceaux : persillé 

						mais pas trop, gélatineux juste ce qu’il 

						faut et, surtout, moelleux à souhait ! 

						Pour moi, le paleron reste un must !

						 

						Le jumeau à pot-au-feu

						 

						Petit morceau de l’épaule qui 

						a beaucoup de similitudes avec le jarret.

						 

						Lejumeau

						 

						Parfois appelé jumeau à bifteck pour le 

						différencier de l’autre, il se trouve aussi 

						dans l’épaule. C’est selon moi le morceau 

						qui a le moins d’intérêt pour ce type de 

						cuisson, mais qui est souvent demandé 

						par les personnes qui recherchent des 

						viandes extrêmement maigres. Si tu 

						veux un morceau presque entièrement 

						dénué de gras, c’est celui-ci qu’il te faut !

						 

						Labasse-côte

						 

						Ce morceau a deux voisins : d’un côté, 

						la côte de bœuf, de l’autre, le collier. 

						Le premier kilo, côté collier, est tout 

						simplement exceptionnel pour 

						les plats mijotés !
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						les morceaux

						LE

						 

						PORC

						… ou le cochon ? À mon humble avis, l’animal le plus savoureux 

						de tous ! J’aime bien l’appeler cochon, même quand je parle de sa viande 

						(habituellement, le terme « cochon » est réservé à l’animal vivant). 

						Le terme « porc » est devenu une telle insulte qu’il serait dommage de 

						l’utiliser pour un animal aux si nombreuses qualités…
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						les morceaux

						SÉLECTION DE MORCEAUX

						1 

						Lapoitrine

						 

						L’un des grands classiques qu’elle soit 

						fumée ou non. Pour donner du goût aux 

						plats ou simplement coupée finement et 

						revenue à la poêle, un vrai délice !

						2 

						Le jarret 

						Morceau incontournable du cochon. 

						Quelle merveille de déguster la couenne 

						d’un jarret au miel cuit pendant 

						des heures, miam !

						3 

						Le jambon 

						L’un des morceaux les plus musclés 

						et maigres du cochon. Connu sous 

						forme de « jambon blanc », il peut 

						aussi être rôti.

						4 

						Lefiletmignon

						 

						Morceau maigre, mais très tendre. 

						Rapide à cuisiner, on peut le faire 

						mijoter ou poêler, et même en faire 

						des escalopes !

						5 

						Lescôtespremières

						 

						Elles sont moins moelleuses et plus 

						sèches que les côtes échines, mais avec 

						une cuisson maîtrisée (plus douce), 

						on peut se régaler. En bonus, elles sont 

						excellentes en grillades !

						6 

						Lapalette

						 

						C’est dans la partie haute de l’épaule 

						qu’on trouve ce morceau très savoureux. 

						Utilisée pour des recettes classiques, 

						mais aussi pour le fameux 

						pulled pork

						 

						à l’américaine, fumé au barbecue !

						7 

						L’échine

						 

						Mon morceau préféré ! En saucisse, 

						en rôti ou braisé, l’un des morceaux les 

						plus moelleux et savoureux (l’équivalent 

						du collier/basse-côte du bœuf).
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						9 

						Lestravers

						 

						Ici, on parle de côtes aussi, mais celles 

						du haut de la cage thoracique. C’est 

						un morceau gras, mais très moelleux, 

						excellent à rôtir ou au barbecue !

						8 

						Lagorge

						 

						Un morceau gras, quasiment dénué 

						de viande, mais indispensable dans 

						la préparation des terrines, saucisses 

						et autres préparations charcutières !

						 

						Lesribs

						 

						Découpe américaine par excellence, 

						il s’agit en réalité des côtes de la longe 

						de porc, desquelles on ne conserve que 

						les os et la viande intercostale.
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						les morceaux

						L’AGNEAU

						L’agneau est très utilisé dans les recettes traditionnelles

						 

						de nombreuses cultures, notamment lors de fêtes religieuses.

						 

						Sa consommation est pourtant en baisse, en partie à cause de son prix. 

						Quel dommage pour cette viande d’une tendreté incomparable et au goût 

						prononcé qui a ses amateurs.

						

							Mais pourquoi privilégie-t-on le petit du mouton plutôt que le mouton lui-même ? 

							Tout simplement car la viande de mouton est très (trop ?) forte en goût. 

							En outre, plus les animaux sont jeunes, plus les viandes sont tendres (c’est la même chose 

							pour le veau, mais aussi pour la volaille qui est en grande majorité consommée avant 

							la maturité sexuelle de l’animal).
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						SÉLECTION DE MORCEAUX

						4 

						Lescôtesfilets

						 

						En réalité, ce ne sont pas vraiment des 

						côtes, mais plutôt des vertèbres qui 

						prolongent les côtes. En boucherie, 

						elles peuvent être vendues en simple, 

						en double, avec ou sans os, ficelées 

						ou non, ou encore en carré filet double 

						entier, désossé et mis en rôti ! 

						C’est l’un des morceaux les plus tendres, 

						à privilégier pour ceux qui n’aiment pas 

						trop le goût fort de l’agneau !

						1 

						Lescôtesdécouvertes

						 

						Ce sont les cinq premières côtes  

						qui arrivent juste après le collier. 

						Elles sont plus grasses et moins 

						présentables, mais Ô combien 

						savoureuses !

						3 

						Lescôtespremières

						 

						Au nombre de quatre (par côté), 

						il s’agit des plus belles côtes de l’agneau. 

						Moins grasses avec une noix bien riche, 

						c’est l’équilibre parfait entre goût 

						et présentation !

						2 

						Lescôtessecondes

						 

						Au nombre de quatre. Assez proches 

						visuellement des côtes premières, elles 

						sont surtout connues des bouchers, mais 

						rarement affichées sous leur appellation 

						en vitrine ! Souvent, il n’y aura que 

						deux dénominations en boucherie : 

						côtes découvertes et côtes premières ! 

						Certains bouchers n’indiquent quant à 

						eux que « côtes d’agneau », c’est bien 

						dommage, car il y a de vraies différences 

						entre les deux premières catégories.
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