HELLO

teak et sauce cremeuse a la moutarde
‘. FRESH S

avec purée de pommes de terre a l'ail, au parmesan et aux épinards

35 minutes
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(6 Cranger)
Contre-filets  Contre-filets  Filet de steak
de boeuf de boeuf de boeuf

370g | 740g 740g | 1480g 340g | 680g

Steak de haut de
surlonge
285g | 570g

Pois sucrés
227g | 454¢g

O

Gousses d’ail
2|4

Créme
113 ml | 237 ml

Mélange d’épices
de Montréal
1c.asoupe |
2c. asoupe

Farine tout usage
Y2c. asoupe |
1c.asoupe

Ralder

Pomme de terre
Russet
3|6

4
Echalote
1]2

O

Parmesan, rapé
grossiérement
Yatasse | V2 tasse

Concentré de
bouillon de boeuf

12

&

Moutarde a
l'ancienne

1c.asoupe |
2 c.asoupe

Bébés épinards
56g | 113g

56g | 113g

2personnes 4 personnes



Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, huile, sel et poivre

Matériel | 2 plaques a cuisson, grande poéle antiadhésive, grande casserole, cuilléres & mesurer, essuie-tout, presse-purée, tamis, épluche-légumes

Préparer et cuire les pommes
de terre

« Avant de commencer, préchauffer le four a
230 °C (450 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et l[égumes.

« Eplucher, puis couper les pommes de terre en
morceaux de 1,25 cm (V2 po).

 Dans une grande casserole, recouvrir les pommes
de terre d’assez d’eau (dépasser d’environ 2,5 cm
[1 po]), puis ajouter 2 c. a thé de sel (les mémes
qtés pour 4 pers.). Couvrir et porter a ébullition a
feu élevé.

« Réduire a feu moyen-élevé. Laisser mijoter a
découvert de 10 a 12 min, jusqu’a ce qu’une
fourchette entre facilement dans les pommes de
terre.

Laisser reposer le steak et
commencer la sauce

Cuire le steak

() Changer | Contre-filets de boeuf
x2 Doubler | Contre-filets de boeuf
() Changer | Filet de steak de boeuf

* Entre-temps, sécher le steak avec un essuie-tout,
saler et poivrer, puis assaisonner d’'mélange
d’épices de Montréal.

» Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

» Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, puis le
steak. Saisir de 1 a 2 min par coté, jusqu’a ce que le
steak soit doré.

» Retirer du feu et transférer sur une plaque a cuisson
non recouverte.

« Rotir dans le haut du four de 6 a 9 min, jusqu’a
l'obtention de la cuisson désirée**.

» Essuyer la poéle avec précaution.

Préparer la sauce et écraser les

* Lorsque le steak sera cuit, le retirer du feu et le
transférer dans une assiette. Couvrir lachement de
papier d’aluminium et réserver pendant 5 min.

» Chauffer la méme poéle (celle de I'étape 2) a feu
moyen.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 . a soupe) de beurre et les
échalotes. Saler et poivrer. Cuire de
1 a2 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que le
beurre fonde et que les échalotes ramollissent.

pommes de terre

« Saupoudrer les échalotes de la moitié de la farine
(toute la qté pour 4 pers.). Remuer pour enrober.
Ajouter la moutarde, le concentré de bouillon, la
moitié de la créme, V5 tasse (% tasse) d’eau et le
jus de steak restant dans l'assiette. Cuirede 1 a
2 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que la sauce
épaississe légérement.

« Egoutter et remettre les pommes de terre dans la
méme casserole, hors du feu. Ajouter les épinards,
le parmesan, |’ail, le reste de la crémeet1c.a
soupe (2 c. a soupe) de beurre, puis écraser les
pommes de terre jusqu’a l'obtention d’une texture
crémeuse. Saler et poivrer.

Préparer et rétir les legumes

* Parer les pois sucrés.

» Sur une plaque a cuisson non recouverte, arroser
les pois sucrés de V2 c. a soupe
(1 c. a soupe) d’huile. Saler et poivrer, puis remuer
pour enrober.

» Rotir dans le bas du four de 5 a 8 min, jusqu’a ce
que les pois sucrés soient [égérement croquants.
Peler, puis hacher finement ’échalote.

» Peler, puis hacher finement ou presser lail.
Hacher grossierement les épinards. (CONSEIL :
Placer les épinards dans un bol, puis les hacher
grossierement a l'aide d’une paire de ciseaux de
cuisine.)

Terminer et servir

« Trancher finement le steak.

* Répartir la purée et les légumes dans les assiettes.
* Garnir de steak.

» Napper de sauce de cuisson.

**Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 63 °C (145 °F) pour un steak médium-saignant. Le temps de cuisson peut varier selon la taille.

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

2| Cuire le steak
() Changer | Contre-filets de boeuf

Si vous avez choisi les contre-filets, les cuire
de la méme fagon que la recette vous indique
de cuire le steak de haut de surlonge.

2| Cuire le steak
x2 Doubler | Contre-filets de boeuf

Si vous avez doublé les contre-filets, les cuire
de la méme fagon que la recette vous indique
de cuire la portion réguliére de steak. Cuire
par étape, si nécessaire.

2| Cuire le steak
() Changer | Filet de steak de boeuf

Si vous avez choisi le filet de steak de boeuf,
le cuire de la méme fagon que la recette
vous indique de cuire le steak de haut de
surlonge.




