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Chair de cuisse de lievre

IMPRIMER [1]

Aimez-vous cet ingrédient ? TELECHARGER [2]

. A PROPOS DE

CARACTERISTIQUES

Saisonnalité :

jan fév mar avr mai jui jui aol sep oct nov déc
Type : Viandes exotiques et gibiers
Origine : France, Belgique
Famille : Léporidés

Ne pas confondre lapin et lievre ! Le lievre est un animal sauvage que I'on ne peut pas élever.
Ses pattes et ses oreilles sont plus grandes, et sa chair a un go(t de gibier bien marqué.
Malheureusement de plus en plus rare, les amateurs l'apprécient en civet ou en sauce

longuement mijotée.

Utiliser le sang de lievre pour épaissir une sauce qui accompagnerait du lievre. Ajouter une
demie cuillérée a soupe pour éviter au sang de coaguler.

VARIETES

Un lievre male est appelé « bouquin » et la femelle « hase ». Sa chair varie en fonction de
I'age et des especes.Le lievre « brun » est le plus courant en France et pese de 3 a 5 kilos
tandis que le lievre « variable » est plus petit et son poids n’excede pas 3 kilos.

COMMENT CHOISIR ?
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Un lievre jeune (dit levraut) sera bon a rotir tandis que plus agé, il sera meilleur accommodé
en civet ou en terrine ! Vendu entier, choisir un lievre qui saigne légerement du nez car cela
prouve qu'il est frais. Sélectionner la taille du lievre en fonction de la recette. Ainsi, un «
levraut » (agé de deux a quatre mois, 1.5kg environ) suffit pour une recette de lievre a rotir;
un « trois quart » (agé de moins d'un an, 2 a 3 kg environ) pour cuisiner un sauté de rables;
un « capucin » (agé de plus d’'un an, 4 a 5 kg environ) pour un civet. Les lievres plus agés

seront transformés en daube ou en terrine !

QUE FAIRE AVEC ?

La chair foncée du lievre a un go(t plus marqué que celle de son cousin le lapin. Il se cuisine
toujours en sauce, pour attendrir sa chair. La recette la plus célebre est certainement le «
lievre a la royale » qui provient du Périgord.Farci de ses abats et de foie gras, le lievre est
braisé longuement au vin blanc. La sauce est liée a l'armagnac et abondamment pourvue en

truffes fraiches au moment de servir: un plat de féte !

COMMENT PREPARER ?

Les bétes jeunes, de moins de 2kg, peuvent se rbtir au four ou étre braisée a la cocotte.
Entre 2,5 kg et 4 kg, c'est l'idéal pour réaliser un authentique civet. Au-dela, une cuisson

longue (4h minimum) est nécessaire, pour réaliser une délicieuse daube de lievre.

COMMENT CONSERVER 7?

Se congele : oui
Vidé, le lievre ne se conserve pas plus de 48h au réfrigérateur. Mieux vaut éviter de le faire

faisander et préférer la marinade pour attendrir sa chair.

VALEURS NUTRITIVES (pour 100g)

La chair du lievre est maigre (3% seulement de lipides) et apporte 130 kcal pour 100g, grace
a ses protéines. A condition de ne pas le noyer sous la sauce, le lievre reste un excellent

choix diététique !

calories protéines lipide magnesium calcium
sodium acides cholestérol phosphore Cuivre

gras
@ 00,0

mg

0,06

mg




manganese vitamin vitamin

zinc fer

vitamin
B3

9,00

mg

Afficher plus

* Source de données : AFSSA

HISTOIRE

Consommé depuis toujours en France, frequemment braconné au Moyen-Age, le lievre,

gibier recherché, est de moins en moins consommeé.

IIn'y a actuellement aucun contenu classé avec ce terme.
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