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Ingrédients viande:
4 steaks d’autruche de 160 g

Ingrédients légumes:
1 courgette fraîche
1 poivron jaune
3 tomates charnues fraîches 
1 oignon
Huile d’olive
Sel
Poivre
Beurre aux fi nes herbes à volonté

Préparation:
Laver et couper les légumes en petits 
morceaux.

Assaisonner les steaks, avec du sel et 
du poivre uniquement, avant de les 
faire revenir sur les deux faces. Si la 
viande reprend sa forme initiale sous 
l’effet d’une légère pression, elle est 
alors cuite à point. Retirer la viande de 
la poêle, la recouvrir d’un fi lm d’alumi-
nium et terminer la cuisson au four à 
60°C.

Faire revenir les légumes brièvement à 
l’huile d’olive, assaisonner de sel et de 
poivre.

Steak d’autruche: 
tendre et léger
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Viande d’autruche: 
tendre et légère

Dresser les légumes et un morceau de 
viande sur une assiette, servir le plat 
avec une tranche de baguette et du 
beurre aux fi nes herbes.

Cuisinés au grill, les steaks d’autruche 
révèlent également toute leur saveur. 
Selon les goûts, la viande peut être 
servie rouge ou légèrement rosée. Bien 
cuite, elle a tendance à s’assécher.

Aussi noble que le bœuf, la viande 
d’autruche aurait tout intérêt à 
être consommée de la même ma-
nière, à savoir à point ou sai-
gnante. Bien que pauvre en cho-
lestérol et en matière grasse, elle 
est riche en protéines, en fer et en 
divers acides gras non saturés. 
Particulièrement saine et équili-
brée, la viande d’autruche s’af-
fi rme comme l’aliment idéal des 
sportifs.
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2,50 mètres et peser jusqu’à 
160 kilos. Bien qu’incapable 
de voler, l’autruche est le 
plus grand mais aussi le plus 
rapide des oiseaux ter-
restres. Elle peut atteindre 
et maintenir une vitesse de 
pointe de 80 km/h pendant 
une heure.
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Si l’autruche était autrefois élevée pour 
son plumage, elle est aujourd’hui très pri-
sée pour son cuir et sa chair.
Son cuir gris bleu est utilisé en maroquine-
rie de luxe pour confectionner 
sacs, chaussures, brace-
lets-montres et autres 
articles en cuir, dont 
toute l’originalité 
réside dans son as-
pect perlé. En cosmé-
tique, la graisse d’autruche est trans-
formée en crèmes et en huiles pour traiter 
les irritations cutanées. L’autruche est une 
véritable poule aux œufs d’or! C’est le seul 
animal au monde à fournir une aussi 
grande diversité de produits.
Ses longs cils sont, en réalité, des plumes. 
L’autruche n’a que deux doigts par patte, 
cependant ses griffes sont aussi longues 
que dangereuses. L’autruche ne peut pas 
voler, son plumage servant uniquement à 

réguler sa 
température 
corporelle. Si 

l’autruche a une 
vue perçante, lui 
garantissant une 

visibilité jusqu’à 
3,5 kilomètres, elle pos-

sède, en revanche, une ouïe sous-
développée. L’autruche ne supporte pas 
d’être enfermée dans une cage. En manque 
d’espace, sa peau s’affi ne et se marque de 
petites taches. Exposé à un stress excessif, 

cet oiseau extrêmement sensible est rapi-
dement sujet à l’infarctus.
De nos jours, la viande représente la prin-
cipale source de rendement. Pauvre en 

matière grasse (0,7 à 2%), soit en-
viron 114 kcal pour 100 g, et 

en cholestérol (68 mg 
pour 100 g), elle est 
riche en protéines 
(env. 26%), en fer et 
en divers acides 
gras non saturés. 

Seul bémol: elle pré-
sente une faible teneur 

en sodium et s’affi rme, dès lors, comme un 
aliment de choix pour sportifs et diabé-
tiques. Et pour ne rien gâcher, cette viande 
tendre s’illustre par un goût délicat. La 
viande d’autruche gagne à ne pas être 
trop assaisonnée pour ne pas altérer sa sa-
veur délicieusement unique.

Selon la croyance populaire, l’autruche dis-
simule sa tête dans le sable pour se proté-
ger d’un danger. En réalité, elle met simple-
ment sa tête sous son plumage.


