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DE PORC FRAIS CANADIEN



La plupart des consommateurs savent qu’acheter en vrac est économique — mais, 
saviez-vous que vous pouviez aussi acheter du porc « en gros » ? Économisez sur votre 
facture d’épicerie lorsque vous devenez un « bouchez chez soi ». Acheter une coupe 
primaire complète de porc emballée sous vide au comptoir des viandes et la découper 
en portions parfaites pour votre famille diminue le prix au kilogramme.

Vous pouvez la découper comme vous l’entendez pour vos différents menus. Préparez 
un rôti de porc traditionnel du dimanche et ayez en plus des côtelettes, des schnitzels, 
des sautés ou un rôti vite fait pour les journées de semaine si occupées.

C’est facile — l’information dans ce guide vous permettra d’acheter de grosses pièces 
de porc et d’« Être boucher chez soi » en toute confiance.

Pour voir les vidéos de coupe « Être boucher chez soi » et obtenir des recettes pour le 
porc frais canadien et plus d’information au sujet du Porc canadien vérifiéMC, consultez :
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PORC 
cANADIEN 
VÉRIFIÉ
ASSURANCE-QUALITÉ DE LA FERME À LA TABLE

ÉLEVAGE LOCAL, APPROBATION FÉDÉRALE, DISTRIBUTION MONDIALE

SYSTÈME CANADIEN D’ASSURANCE - QUALITÉ ET SÉCURITÉ À LA FERME :  
Les éleveurs de porcs canadiens suivent des systèmes établis à l’échelle 
nationale favorisant les pratiques exemplaires pour le soin des animaux et  
la sécurité alimentaire afin d’assurer du porc de la meilleure qualité et la plus 
grande sécurité du porc au mond.e cpc-ccp.com/canadian-pork-excellence

SOIN ANIMAL RESPONSABLE : CODES DE PRATIQUES POUR LE SOIN ET LA 
MANUTENTION DES PORCS AU CANADA.  Les codes de pratiques sont des 
directives nationales pour le logement, le soin, le transport et l’élevage des animaux. 
www.nfacc.ca

SYSTÈME NATIONAL D’IDENTIFICATION ET DE TRAÇABILITÉ DES ANIMAUX 
VIVANTS.  Le Canada est le seul pays en Amérique du Nord à avoir mis en place 
un système national d’identification et de traçabilité du porc à participation 
obligatoire pour tous les producteurs, assurant ainsi le plus haut niveau de santé 
et sécurité du cheptel. cpc-ccp.com/traceability

ÉLEVÉ SANS HORMONES DE CROISSANCE AJOUTÉES : les éleveurs canadiens 
n’utilisent pas d’hormones de croissance pour élever les porcs.

SYSTÈME DE QUALITÉ ET SÉCURITÉ DE LA TRANSFORMATION :  
les transformateurs du Porc canadien vérifiéMC sont inscrits auprès de l’agence 
fédérale ACIA et ont l’approbation ARMPC pour leurs usines afin de maintenir  
les plus hautes normes de fraîcheur, de qualité et de sécurité.

C’EST PAYANT  
DE COUPER 
CHEZ SOI

PORTIONS	 SUGGESTIONS POUR L’APPRÊTER

TRANCHE TRÈS FINE 2-3 mm	 Sauté, fondue japonaise, shabu shabu, fondue

TRANCHE FINE 4-7 mm	 Escalope, yakiniku, BBQ, schnitzel, cordon bleu

TRANCHE MOYENNE 8-15 mm	 Chops, casserole

TRANCHE ÉPAISSE 2-3 cm	 Côtelettes, farci

TRANCHE TRÈS ÉPAISSE 3-4 cm	 Côtelettes, farci

RÔTI 250 G/PERSONNE	 Marinade sèche, glacé, effiloché, farci, entouré de bacon

DÉS 2-4 CM SUR 2-4 CM	 Brochette, shishkebab, souvlaki, manière aigre-douce, curry, en casserole 
LANIÈRES 7 CM SUR 1 CM	 Tacos, fajitas, en sauté

LANIÈRES

TRANCHE FINE
TRANCHE TRÈS FINE

LANIÈRES

TRANCHE TRÈS ÉPAISSE

RÔTIS

TRANCHE ÉPAISSE
TRANCHE M

OYENNE

DÉS



FILET DE PORC
Le filet de porc est naturellement tendre et offre une viande maigre à texture fine  
et saveur délicate qu’on peut rehausser avec une marinade sèche ou un glaçage.

Visitez verifiedcanadianpork.com pour des instructions de découpe pour 10 délicieuses 
recettes pour le filet de porc canadien. Cliquez sur le lien « Être boucher chez soi ».

COUPES DE PORC CANADIEN	 SUGGESTIONS POUR L’APPRÊTER
Satay	 Griller, BBQ
Steaks de filet mignon en papillon	 Griller, BBQ
Médaillons de filet mignon	 Griller, BBQ
Grillade de filet en papillon	 Griller, BBQ, rôtir
Sauté	 Sauter, fondue japonaise, pocher
Lanières de filet mignon	 Sauter, grande friture
Filet farci aux herbes	 BBQ, griller, rôtir
Brochette	 BBQ, griller, grande friture
Escalope	 Frire à la poêle, grande friture
Brochette de médaillons de filet mignon	 Griller, BBQ
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HAUT DE SURLONGE DE PORC
Le haut de surlonge de porc a une texture ferme et maigre et une saveur intense. 
Essayez-le avec des marinades – liquides ou sèches –, ou un glaçage pour le rendre  
plus savoureux, juteux et tendre.

Visitez verifiedcanadianpork.com pour des instructions de découpe pour 7 délicieuses recettes 
pour le haut de surlonge de porc canadien. Cliquez sur le lien « Être boucher chez soi ».

COUPES DE PORC CANADIEN	 SUGGESTIONS POUR L’APPRÊTER
BROCHETTE DE STEAKS DE HAUT DE SURLONGE	 BBQ, griller
LANIÈRES DE HAUT DE SURLONGE	 Sauter, frire à la poêle, grande friture
STEAK DE HAUT DE SURLONGE	 BBQ, griller, frire à la poêle
GRILLADE PICANHA	 BBQ, griller, braiser
Schnitzel	 Grande friture, frire à la poêle
Brochette	 Griller, BBQ, braiser
SURLONGE FARCIE AUX HERBES	 BBQ, griller, braiser
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LONGE DE PORC DÉSOSSÉE
La longe de porc désossée est une coupe de premier choix qui se prête bien à la 
saumure, aux marinades – liquides ou sèches –, et au glaçage pour la rendre plus 
savoureuse, juteuse et tendre. Les bouchers chez soi aiment la facilité des nombreuses 
options de coupe pour des repas différents à la maison.

Visitez verifiedcanadianpork.com pour des instructions de découpe pour 11 délicieuses 
recettes pour la surlonge de porc canadien. Cliquez sur le lien « Être boucher chez soi ».

COUPES DE PORC CANADIEN	 SUGGESTIONS POUR L’APPRÊTER
BOUT DES CÔTES À LA CAMPAGNARDE	 Griller, BBQ, frire à la poêle, griller au four, grande friture, braiser
CÔTELETTE DE BOUT DES CÔTES	 Griller, frire à la poêle, BBQ, grande friture, braiser
RÔTI DE CENTRE DE LONGE	 Rôtir au four, BBQ
CÔTELETTE DE FAUX-FILET	 Griller, BBQ, griller au four
GRILLADE DE CENTRE DE LONGE	 Griller, BBQ, rôtir

COUPES DE PORC CANADIEN	 SUGGESTIONS POUR L’APPRÊTER
CÔTELETTE DE LONGE EN PAPILLON	 Frire à la poêle, griller, grande friture
Brochette	 Griller, BBQ, braiser, grande friture
CÔTELETTTE NEW YORK	 Griller, BBQ, griller au four
ESCALOPE	 Frire à la poêle, grande friture
SAUTÉ	 Sauter, fondue japonaise, pocher
CÔTELETTE DE CENTRE DE LONGE	 Griller, braiser, frire à la poêle, griller au four
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PORC CAPICOLLO
Provenant de la partie supérieure des omoplates, le capicollo est formé de plusieurs 
muscles très marbrés et à texture ferme ce qui lui confère une saveur intense et une 
grande jutosité. La forme cylindrique naturelle de cette pièce la rend idéale pour la 
coupe à la maison.

Visitez verifiedcanadianpork.com pour des instructions de découpe pour 8 délicieuses recettes 
pour le capicollo de porc frais canadien. Cliquez sur le lien « Être boucher chez soi ».

COUPES DE PORC CANADIEN	 SUGGESTIONS POUR L’APPRÊTER
SAUTÉ	 Sauter, fondue japonaise, pocher
Souvlaki	 Griller, BBQ, grande friture
RÔTI STYLE PANCETTA ENROBÉ DE BACON	 Rôtir au four
À LA CAMPAGNARDE	 Griller, BBQ, braiser
BBQ Yokiniku	 Griller, BBQ, rôtir à la poêle
CAPICOLLO	 BBQ, griller, griller au four
Satay	 Sauter, grande friture
GRILLADE CAPICOLLO	 Griller, BBQ
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FLANC DE PORC
Le flanc de porc est bien marbré et d’un goût délicat qui donnent des résultats tendres 
et juteux. En Amérique du Nord, on utilise traditionnellement le flanc pour en faire du 
bacon. Cependant, cette coupe est parfaite pour un rôti au four, un braisé, une pièce 
saumurée, le fumage et le barbecue.

Visitez verifiedcanadianpork.com pour des instructions de découpe pour 8 délicieuses recettes 
pour le flanc de porc frais canadien. Cliquez sur le lien « Être boucher chez soi ».

COUPES DE PORC CANADIEN	 SUGGESTIONS POUR L’APPRÊTER
BBQ YAKINIKU	 Griller, frire à la poêle
BROCHETTE DE ROULÉS DE FLANC	 Griller, BBQ, braiser
RÔTI DE ROULÉ DE FLANC	 Mijoter, rôtir au four, braiser
FLANC FARCI AUX HERBES	 Rôtir au four, braiser, BBQ
CÔTES COURTES DE FLANC	 Braiser
RÔTI DE FLANC STRIÉ	 Rôtir au four, mijoter, braiser
FONDUE JAPONAISE	 Sauter, fondue japonaise, pocher, à la vapeur
GRILLADE DE STEAK DE FLANC	 Griller, BBQ, frire à la poêle, griller au four, grande friture, braiser
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LE PORC — UNE SOURCE D’ÉLÉMENTS  
NUTRITIFS SUPÉRIEURS !
LE PORC EST UNE EXCELLENTE SOURCE DE :  
protéine/niacine/vitamine B12/sélénium/vitamine B6/zinc/thiamine/phosphore

LE PORC EST UNE BONNE SOURCE DE : riboflavine/potassium

LE PORC EST UNE SOURCE DE : fer/magnésium/pantothénate 

Basé sur les valeurs de 100 g de filet de porc grillé au four

GUIDE POUR GRILLADES

La meilleure manière de savoir si la viande est cuite suffisamment est d’utiliser un 
thermomètre à viande, inséré dans la partie la plus épaisse de la viande, pour vérifier 
la température interne (160 °F/71 °C). Pour les rôtis, y compris le filet, retirer le porc 
du four lorsque la température interne atteint 155 °F/68 °C et laisser reposer de 3 à 5 
minutes jusqu’à une température de 160 °F/71 °C.

Assurez-vous que vous avez un thermomètre pour le four; un tel thermomètre peut 
demeurer dans la viande, ce qui permet de vérifier la température sans ouvrir la porte 
du four. Les autres thermomètres ne peuvent demeurer dans le four et ne sont utilisés 
que pour mesurer la température en fin de cuisson. Quelle quantité devriez-vous 
acheter ? Comptez 250 g de viande crue par personne.

Pour des grillades toujours parfaites, choisissez des côtelettes ou des steaks de porc 
épais, d’au moins ¾ po à 1 po. Amener le gril à une température moyenne élevée. 
Griller la viande 11-12 minutes en tournant une fois à mi-cuisson, pour atteindre une 
température interne de 160 °F/71 °C.

Le temps de cuisson dépend de l’épaisseur. Toujours utiliser un thermomètre à 
viande. Insérer le thermomètre dans la partie la plus épaisse de la viande, loin de l’os 
ou du gras pour une lecture exacte.

CONSERVATION DU PORC
Vérifiez toujours l’étiquette de l’emballage pour les dates « emballé le » et « 
meilleur avant ». Lorsqu’il est conservé de la bonne manière, le porc peut être 
congelé pour utilisation ultérieure (congelez-le avant la date « meilleur avant »)  
et décongelé au réfrigérateur ou au micro-ondes. La viande décongelée au 
micro-ondes doit être cuite immédiatement.

LES TROIS RÈGLES POUR UNE MANIPULATION SÉCURITAIRE DE LA VIANDE
1. La garder propre
2. La garder froide
3. La garder couverte

En cas d’incertitude, jetez-la ! Si vous retrouvez au réfrigérateur quelque chose que 
vous aviez oublié, n’y goûtez pas ! Si de la viande sent ou semble étrange, jetez-la !

NOTIONS DE BASE POUR LA CUISSON DU PORC CANADIEN 
Trop cuire le porc le rend sec et dur. Santé Canada recommande de cuire le 
porc pour une température interne de 160 °F/71 °C.

Les côtelettes, steaks et rôtis de porc peuvent être sortis du four lorsqu’ils sont à 
155 °F/68 °C puisque la température augmentera jusqu’à celle recommandée de 
160 °F/71 °C lorsqu’on les recouvre d’une feuille d’aluminium.

Les saucisses et le porc haché doivent toujours être cuits jusqu’à 160 °F/71 °C.

Quelques morceaux de porc comme pour les braisés et les côtes peuvent être 
cuits à plus de 160 °F/71 °C pour atteindre la tendreté voulue.

GUIDE DE RÔTISSAGE



POUR PLUS DE RENSEIGNEMENTS AU SUJET DES PROGRAMMES ET 
SERVICES DE PORC CANADA, COMMUNIQUEZ AVEC :

PORC CANADA 
220, AV. LAURIER OUEST, SUITE 900, OTTAWA (ONTARIO) CANADA K1P 5Z9
TÉL. : +1 613 236-9886  COURRIEL : INFO@VERIFIEDCANADIANPORK.COM 
CANADAPORK.COM / VERIFIEDCANADIANPORK.COM


