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S C I E N C E  E T  P R AT I Q U E

ALIMENTATION DES FORESTIERS-BÛCHERONS 

Le panier pique-nique de novembre
Forêt Valais et la clinique de réadaptation SUVA à Sion ont organisé un cours sur le thème de 

l’alimentation du forestier-bûcheron. Après l’introduction publiée dans LA FORÊT en septembre 2013, 
la diététicienne Laurence Bridel nous propose chaque mois un exemple de plan de menu quotidien 

 et une recette. 

Par Laurence Bridel*

* Laurence Bridel est diététicienne diplômée HES.
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Exemple de repas pour une journée

Matin
pain de seigle aux noix avec fromage
1 verre de jus d’orange
café au lait

Matinée
1 tartelette de Linz
boisson lactée au café

Midi
gratin de pâtes à la courge
salade verte
yogourt
eau

Après-midi
poire
pain, beurre et miel
eau

Soir
rôti de porc sauce aux champignons
purée de pommes de terre
brocolis
raisin
boissons à choix et eau

Et au cours de la journée 
0,5 litre de boissons sucrées
1 à 1,5 litre d’eau

RECETTE DU MOIS DE NOVEMBRE

Ingrédients (pour 4 personnes)

•	 600	g	de	ragoût	de	bœuf,	en	cubes 
de 2 cm

•	 2	c.	à	soupe	d’huile	de	colza

•	 1	gros	oignon	haché
•	 ½	c.	à	café	de	cumin	moulu
•	 3	grosses	carottes	en	dés
•	 1	petit	céleri	en	dés
•	 1	gousse	d’ail	pilée
•	 1	c.	à	café	de	paprika	fort

•	 ½	boîte	de	tomates	pelées	(200	g)
•	 1	c.	à	soupe	de	concentré	de	tomates
•	 1	cube	de	bouillon	de	bœuf
•	 1	branche	de	persil	plat
•	 sel,	poivre

•	 500	g	de	pommes	de	terre,	en	dés

Facultatif
•	 1	œuf
•	 2	c.	à	soupe	bien	pleines	de	farine
•	 sel

Préparation

•	 Faire	revenir	la	viande	dans	l’huile	par	
portions et retirer du feu. 

•	 Dorer	les	oignons	à	feu	doux.	Sau-
poudrer de cumin moulu. Ajouter les 
carottes,	le	céleri,	l’ail	et	le	paprika.	

•	 Remettre	la	viande	dans	la	casserole,	
ajouter les tomates et le concentré de 
tomates, recouvrir d’eau et ajouter le 
cube de bouillon ainsi que la branche 
de persil. Porter à ébullition, puis saler 
et poivrer. Couvrir et laisser mijoter pen-
dant 2 heures à feu doux, en remuant  
de temps en temps et en rajoutant de 
l’eau à mesure qu’elle s’évapore: il faut 
compter 2 litres d’eau au total pour 
conserver la consistance d’une soupe.

•	 20	minutes	avant	la	fin	de	la	cuisson,	
ajouter les pommes de terre en dés.

•	 Facultatif 
Pendant	ce	temps,	battez	l’œuf	et	mé-
langez-le avec la farine pour obtenir une 
pâte ferme. Façonnez alors des boulettes 
de	pâte	(=	csipetke)	de	la	grosseur	d’une	

noisette et plongez-les dans la soupe 
bouillante 5 minutes avant de servir.

•	 Lorsque	la	viande	et	les	pommes	
de terre sont moelleuses et que les 
csipetke	montent	à	la	surface,	la	gou-
lache est prête.

Pour aller plus vite: On trouve dans 
le commerce un choix assez varié de 
soupes	précuisinées	(rayon	frais)	que	
vous pouvez compléter avec du pain et 
du fromage.

Adapté de: 
Cuisine hongroise, le Guide du Gourmet, 
éditions	Berlitz	1986

Erratum  
Dans les éditions de septembre et octobre, 
le tableau «Exemple de repas pour une 
journée» comporte une erreur. Il faut lire
0,5 litre de boissons sucrées
(et non 1,5 litre). Merci à nos lecteurs de 
nous pardonner ce cafouillage.

Soupe goulache citadine

Le goulache est un potage épicé à base de 
viande, légumes, pommes de terre. Vous pou-
vez lui apporter des variations, comme ici, en 
fonction de vos goûts et de la saison.
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