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METHODE
Cuisson a chaleur
directe

TEMPS DE CUISSON
Environ 30 min

PREPARATION A
L'AVANCE
1 a2 h pour
mariner la viande
(facultatif)

Filet

de baeuf

en croite de

fines herbes,
Mayonnaise

béarndaise,

Marmelade d’échalotes,
Chimichurri, Sauce
moutarde et Relish

aux concombres

BEUF ET VEAU

COMMENT GRILLER UN FILET
DE BEUF ENTIER

oici une recette qui permet de faire un plat remarquable en une quinzaine

de minutes environ. Le filet de beeuf peut rehausser votre table de maniére

spectaculaire et vous pouvez le faire cuire aussi facilement qu’un simple bif-
teck. Il s’agit d’'un mets simple et délicieux et tous ceux qui connaissent le prix
d’un filet de boeuf entier apprécieront votre générosité. Agrémentez ce plat avec
des sauces barbecue et a bifteck variées de différentes couleurs et vous obtien-
drez un succes bien mérité. C’est le genre de technique qui exige peu de temps
et qui semble avoir requis beaucoup d’efforts.
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PREPARATION DU GRIL

Pour préparer un barbecue Avec une houe de jardinage ou Pour vérifier si le barbecue
au charbon de bois pour tout autre instrument a long a atteint une température
une cuisson a chaleur directe, manche, tisonner la braise de élevée, faire le test décrit a la
allumer d’abord les charbons maniere a la répartir uniformé- p. 10.
dans une cheminée d’allumage ment.
(voir p. 9).

PREPARATION DE LA VIANDE SrRuc

H Le filet de boeuf
entier comporte sur
toute sa longueur un
morceau de viande
étroit qui ressemble a
une grosse corde
(chaine). Cette viande
a bon goit, mais elle
est plus grasse que la
partie centrale du filet
et elle a moins belle
apparence. Je I'enléve
et je la réserve pour
faire de la viande &
hamburger ou des
cubes pour les
brochettes.

En commencant par la queue du filet, enlever la Couper le gros bout du filet pour obtenir un

chaine. On doit normalement pouvoir I’enlever morceau dont le diamétre sera uniforme (garder
avec les doigts. La conserver pour faire des bro- aussi ce morceau pour faire des brochettes).
chettes (voir p. 50). Couper le morceau de gras qui relie le bout au cen-

tre du filet.
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H Pour obtenir une
cuisson uniforme,
donnez une belle
forme cylindrique a la
viande en ficelant les
deux extrémités du
filet.

BEUF ET VEAU

Avec les doigts, enlever tout le gras de méme Faire une incision profonde dans le filet, a envi-
que la peau tendineuse de couleur argentée qui ron 10 cm (4 po) de la queue, mais sans déta-
recouvre le filet. Glisser le couteau sous cette peau cher complétement les deux morceaux.
pour la détacher de la chair et I'enlever compléte-
ment (elle se soulévera par bandes étroites). Tirer
la peau de I'extrémité vers la queue du filet pour
ne pas déchirer la viande.

Ficeler la téte du filet pour obtenir une belle Sur une plaque, arroser le filet avec de I'huile
forme cylindrique. Replier la queue du filet et d’olive et frotter la viande avec les mains. Le
I’attacher avec de la ficelle a roti. La viande filet renfermant peu de gras, on peut 'huiler géné-

pourra ainsi cuire de facon uniforme. reusement.
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Couvrir le filet de sel, de poivre, d’ail puis de
fines herbes hachées.

Tapoter ces ingrédients avec le bout des
doigts pour qu’ils adhérent bien a la viande.
Laisser mariner de 30 min a 2 h.

Poser délicatement le filet de beeuf sur le gril
tel qu’indiqué sur la photo.

Griller le filet jusqu’a ce que tout I'extérieur

soit bruni. Ici, on vérifie si le dessous est suffi-
samment bruni avant de faire pivoter la viande de
90 degrés, ce qui la marquera d’un joli quadrillage
décoratif. (Sur la photo, la viande a besoin d’étre
cuite plus longtemps.)

W J'aime cuire le filet
de boeuf directement
au-dessus de la
braise, ce qui lui
donne une croite
fumée et croustillante.
On peut aussi utiliser
la méthode cuisson a
chaleur indirecte qui
ne demande aucune
autre aptitude que
d’étre capable
d’enlever la viande
du gril quand elle est
cuite...
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8 PORTIONS

NECESSAIRE
Ficelle a roti

POURQUOI PAS ?
Le filet et la longe de
porc gagneront a étre
préparés avec la
croite aux fines her-
bes. Faites-en I’expé-
rience!

I S S
FILET DE BCEUF EN GROUTE DE FINES HERBES

FILET DE BCEUF

1 filet de boeuf entier de 2,25 kg (5 Ib) environ

3 d 4 c. d soupe d’huile d’olive extravierge

Gros sel et poivre noir

4 gousses d’ail, émincées

80 g (2 tasses) de fines herbes fraiches mélan-
gées (estragon, basilic, romarin, origan,
marjolaine et/ou persil plat)

1. Préparer le filet de boeuf en suivant les
instructions des étapes 1a 5, p. 47-48.

2. Mettre le filet sur une plaque de cuis-
son et 'arroser d’huile généreusement. Saler et
poivrer et enrober généreusement d’ail et de
fines herbes. Faire pénétrer dans la viande avec
les doigts. On peut cuire le filet immédiatement,
mais il sera encore meilleur si on le laisse
reposer de 1 a 2 h, couvert, dans le
réfrigérateur.

3. Préparer le gril pour cuisson a chaleur
directe (voir p. 10 pour cuisson au charbon de
bois et p. 16 pour cuisson au gaz) et préchauffer
a température moyenne-élevée.

4. Quand le gril est prét, brosser et huiler
la grille. Poser le filet de beeuf sur la grille
chaude. Griller de 6 a 8 min de chaque coté
pour cuisson saignante, jusqu’a ce que la
viande soit bien saisie et croustillante a I'ex-
térieur. Utiliser une pince pour retourner le
filet. Il est important de cuire la viande sur ses
4 faces (environ 30 min en tout). Pour vérifier
la cuisson, insérer un thermometre a viande
dans la partie la plus épaisse du filet. La tem-
pérature devrait atteindre 63 °C (145 °F) pour
cuisson saignante.

5. Mettre le filet sur une planche a
découper, couvrir 1égérement de papier d’alu-
minium et laisser reposer 5 min. Enlever la
ficelle et découper en diagonale. Servir avec
les sauces choisies.

SAUCES

Choisir parmi les suivantes :
Mayonnaise béarnaise (p. 452)
Sauce moutarde (p. 454)
Chimichurri (p. 457)

Relish aux concombres (p. 461)
Marmelade d’échalotes (p. 461)

Nebas au heuf

Pour transformer un filet de boeuf en kebabs
tendres, couper la viande en cubes de

2,5 cm (1 po) et les faire mariner dans de
I’huile, de Iail et des fines herbes (étape 2 ci-
contre). Enfiler 6 cubes sur chacune des bro-
chettes et griller a température élevée
selon la méthode de cuisson a cha-
leur directe. Cuire 2 ou 3 min de
chaque c6té, 8 4 12 min en
tout.




