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FRESH Steak a l'ail et aux herbes

avec salade de tomates anciennes

35 minutes
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Contre-filet de

boeuf
370g | 740g

Steak de haut de
surlonge
285g | 570g

Tomates cerises

anciennes
113g | 227g

Ciboulette
7g|14g

Citron
1|2

4
Echalote
12

v

Thym
7g|7¢g
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Contre-filet de

boeuf
740g | 1480¢g

Pain ciabatta
12

O

Gousses dail
12

@

Mélange roquette
et épinards
113g | 226¢

Fromage de
chevre
Yatasse | 1tasse

Poire
1|2

Vinaigre de vin
rouge

1c.asoupe |
2 c.asoupe

56g | 113g
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Essentiels a avoir a la maison | sucre, huile, sel et poivre
Mateériel | Papier d’aluminium, plaque a cuisson, grand bol, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilleres a mesurer, bol moyen, essuie-tout, papier parchemin, petite casserole,

fouet, zesteur

Mariner les échalotes Préparer les croltons Préparer

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

« Peler, puis émincer I'échalote,

« Dans une petite casserole, ajouter les
échalotes, le vinaigre, 2 c. athé (1 c. a thé) de
sucre, ac. athé (V2 c. athé) de sel et Va tasse
(Y2 tasse) d’eau.

» Porter a légére ébullition a feu moyen-élevé.

« Cuire de 1 a2 min, en remuant souvent, jusqu’a
ce que le sucre se dissolve. Retirer la casserole
du feu. Transférer les échalotes, avec leur
marinade, dans un bol moyen.

« Réserver au frigo pour refroidir.
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+ Sécher les steaks avec un essuie-tout.
Assaisonner de thym et d’ail, puis saler et
poivrer.

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

« Ajouter Y2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis
les steaks. Saisir de 3 a 4 min par c6té, jusqu’a
ce que les steaks soient dorés**.

« Lorsque les steaks seront cuits, les transférer
sur une planche a découper.

» Couvrir lachement de papier d’aluminium et
laisser reposer pendant 5 min.
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+ Entre-temps, couper la ciabatta en morceaux
de 2,5cm (1 po), puis les disposer sur une
plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin.

« Arroser de Y2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile.

Saler et poivrer, puis remuer pour enrober.
« Rotir dans le haut du four de 5 a 8 min, en

remuant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les

croiitons soient légérement dorés.

de citron, s c. athé (i c. a thé) de zeste de
citron, Va c. a thé (V2 c. a thé) de sucre et
1 c. asoupe (2 c. asoupe) d’huile. Saler et
poivrer, puis bien mélanger en fouettant.

« Ajouter les tomates, les poires, le mélange
roquette et épinards et les crolitons. Bien
mélanger.

* Entre-temps, couper les tomates en deux.

« Evider, puis couper la poire en tranches de
0,5cm (Y4 po).

« Zester, puis presser la moitié du citron. Couper
le reste du citron en quartiers.

« Détacher 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de feuilles
de thym des branches, puis les hacher
finement.

« Emincer la ciboulette.

« Peler, puis hacher finement ou presser l’ail.

Assembler la salade Terminer et servir

» Pendant que les steaks reposent, ajouter dans
un grand bol 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de jus

« Egoutter les échalotes et jeter la marinade.

« Trancher finement les steaks.

« Répartir la salade dans les assiettes.

« Garnir d’échalotes marinées et de steaks.

« Parsemer de fromage de chévre en 'émiettant.

« Parsemer de ciboulette.

« Arroser du jus d’'un quartier de citron, si
désiré.

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



