
Personnellement, je n’ai jamais été une
adepte de gros steaks dégoulinants, j’ai été
élevée dans une famille nombreuse où la
viande était « étirée » au maximum dans
des ragoûts ou autres fricassées. Cela dit,
j’aime bien manger de la viande de temps
en temps. Parmi mes plats « réconfort »
favoris : les spaghettis aux boulettes de
viande, alors voici ma recette.  

Boulettes de viande à l’italienne
(pour environ 20 boulettes)

Aussi bonnes dans une sauce tomate
bien relevée que dans une sauce brune
(genre ragoût), ces boulettes moelleuses
sauront contenter le carnivore en vous. La
recette ne contient pas d’œuf et vous
constaterez que ce n’est pas nécessaire, car
selon le célèbre chef britannique Heston
Blumenthal, le fait de saler la viande la
rend collante. Si vous trouvez la prépara-
tion trop molle au moment de façonner
les boulettes, vous n’avez qu’à la réfrigérer
pendant environ 40 minutes.

Ingrédients
- Viande hachée au choix, 454 g

(1 livre) 
- Romano ou parmesan râpé,

45 ml (3 cuil. à soupe) (facultatif )
- Oignon râpé ou haché finement, envi-

ron 30 ml (2 cuil. à soupe)
- Ail râpé, 2 ou 3 gousses
- Persil et/ou basilic frais haché,

15 à 30 ml (1 à 2 cuil. à soupe)
- Ketchup ou sauce barbecue,

30 ml (2 cuil. à soupe)
- Moutarde de Dijon, 15 ml

(1 cuil. à soupe)

- Mélange d’épices au choix (cajun,
garam masala, cari), 5 à 10 ml
(1 à 2 cuil. à thé)

- Sel (3 à 5 ml soit ½ à 1 cuil. à thé), poi-
vre (3 ml soit ½ cuil. à thé)

- Zeste de citron râpé, 3 à 5 ml (½ à 1
cuil. à thé) (facultatif, mais si bon!)

- Chapelure (Panko ou autre), 170 ml (¾
de tasse)

- Lait, 110 ml (½ tasse)

Préparation
Dans un bol à mélanger, mettez la chape-
lure et le lait puis laissez reposer pendant
une dizaine de minutes. Ajoutez tous les
ingrédients, sauf la viande et mélangez le
tout. Incorporez la viande d’abord à la
fourchette, puis à la main, en pétrissant
pour que le mélange soit bien homogène.
Façonnez des boulettes en prélevant
(chaque fois) une quantité équivalente à
un petit œuf. Déposez-les sur une plaque
huilée et faites-les cuire dans un four pré-
chauffé à 350 0 F pendant une trentaine
de minutes. Déposez délicatement les
boulettes dans la sauce et laissez mijoter le
tout à petit feu pendant au moins 10
minutes.

Sauce tomate maison
Une sauce à tout faire qui peut devenir

une sauce à la viande en y ajoutant 454 g
(1 livre) de viande hachée au moment où
l’on ajoute le poivron et l’ail. À feu plutôt
élevé, vous ferez revenir le tout en
remuant jusqu’à cuisson de la viande
avant d’ajouter les autres ingrédients. À la
fin, vous laisserez mijoter la sauce plus
longtemps soit au moins 40 minutes.

Ingrédients
- Tomates concassées, 1 conserve de 796

ml
- Tomates broyées, 1 conserve de 796 ml
- Oignon haché, ½ moyen ou plus
- Ail haché, 3 à 6 gousses
- Poivron rouge ou vert haché, 1 moyen

(facultatif )
- Feuille de laurier, 1
- Fines herbes séchées mélangées (ex.:

basilic, origan, thym, persil), 15 ml (1
cuil. à soupe) ou herbes fraîches
hachées 30 ml (2 cuil. à soupe)
(mélange de basilic, persil, estragon,
origan, etc.) 

- Mélange d’épices style cajun ou garam
masala, cari, etc., 5 à 10 ml (1 à 2 cuil. à
thé)

- Sucre ou sirop d’érable, au goût pour
couper l’acidité, 5 à 15 ml (de 1 cuil. à
thé à 1 cuil. à soupe ou plus au goût)

- Sel et poivre au goût
- Flocons de piment, 3 à 5 ml (½ à 1 cuil

à thé) (facultatifs)  
- Huile d’olive, 15 à 30 ml (1 à

2 cuil. à soupe)

Préparation
Faites revenir l’oignon dans l’huile jusqu’à
un début de coloration. Ajoutez le poi-
vron, l’ail et les épices, puis continuez la
cuisson en remuant pendant 2 minutes.
Ajoutez le reste des ingrédients, amenez à
ébullition et laissez mijoter le tout à feu
très doux pendant au moins 20 minutes.
Bon appétit!

Avec Odette Morin

Heureux les végétariens! Car le prix de la viande peut en inciter plus d’un à
le devenir, du moins à temps partiel. La bonne nouvelle: cette fulgurante
montée des prix de la viande provenant de malheureux animaux nourris
aux maïs génétiquement modifié (Roundup ready) réduit la différence de
prix entre la viande bio et non bio, surtout si l’on s’approvisionne directe-
ment d’un producteur. 
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