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FRESH Saute rapide au steak et au gingembre
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Steaks de haut de Concentré de
surlonge bouillon de boeuf
285g | 570g 1|2
Sauce soya Sauce a lail et
1c.asoupe | au miel
2 c. a soupe 4c.asoupe |

8 c. asoupe
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Riz au jasmin Bok choy de
Yatasse | 172 tasse Shanghai
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Oignon vert Echalotes frites
2|4 28g | 56g
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Poivron Gingembre
12 30g|60g
Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot l'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé.
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Mateériel | Rape, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, casserole moyenne, essuie-tout, petit bol, tamis, épluche-légumes, fouet

Cuirele riz

« Avant de commencer, ajouter dans une
casserole moyenne 1 tasse (2 tasses) d’eau
et & c. athé (V4 c. athé) de sel.

« Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.

« Laver et sécher tous les fruits et légumes.

« Alaide d’un tamis, rincer le riz jusqu’a ce que
l’eau soit claire.

« Ajouter le riz a I’eau bouillante, puis réduire
a feu moyen-doux. Cuire a couvert de
12 a 14 min, jusqu’a ce que le riz soit
tendre et que le liquide ait été absorbé.
( Réduire a feu doux si l'eau
bout trop fort et déborde.)

« Retirer du feu. Garder couvert et réserver.

Commencer le saute

« Dans la méme poéle, ajouter 1 c. a soupe
d’huile, puis le bok choy et les poivrons.
( Ne pas surcharger la poéle;
pour 4 pers., cuire en 2 étapes en utilisant
1 c. a soupe d’huile chaque fois, au besoin.)
Cuire de 2 a 3 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que les légumes soient légérement
croquants.

- Saler et poivrer.

- Dans la poéle contenant les légumes, ajouter

« Cuire de 3 a4 min, en remuant souvent,

Poéler les steaks

() Changer | Contre-filets de boeuf
) Changer | Contre-filets de boeuf x2

Préparer

« Entre-temps, évider, puis couper le poivron
en laniéres de 0,5 cm (V4 po).

- Emincer les oignons verts.

Q) Changer | Filets de steak de boeuf

« Couper le bok choy en morceaux de 1,25 cm
(2 po). ( Rincer les feuilles de
bok choy pour éliminer toute trace de saleté.)

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

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile,
puis les steaks. Poéler de 4 a 6 min par coté,
jusqu’a l'obtention de la cuisson désirée

« Peler, puis hacher finement ou réaper le
gingembre.

« Dans un petit bol, fouetter le concentré
de bouillon, la sauce soya, la sauce a lail
et au miel, 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de
gingembre et V5 tasse (% tasse) d’eau.
Réserver.

« Laisser reposer les steaks sur une planche a
découper.

« Essuyer la poéle avec précaution.

« Sécher les steaks avec un essuie-tout, puis
saler et poivrer tous les cotés.

Terminer le sauté

Terminer et servir

« Séparer leriz a la fourchette, puis ajouter les
oignons verts.

la sauce.

« Trancher finement les steaks.
jusqu’a ce que la sauce épaississe

- Dans la poéle contenant les légumes et la
légérement.

sauce, ajouter les steaks.

« Répartir le riz dans les bols, puis garnir de
sauté au steak et au gingembre.

- Parsemer d’échalotes frites.

Pour un steak mi-saignant, cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 63 °C (145 °F). Le degré de cuisson peut varier selon la taille du steak.

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
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3| Poéler les steaks

() Changer | Contre-filets de boeuf

Si vous avez choisi les contre-filets de boeuf,
les préparer et les cuire de la méme facon que
la recette vous indique de préparer et de cuire
les steaks de haut de surlonge.

3| Poéler les steaks

() Changer | Contre-filets de boeuf x2

Sivous avez choisi la double portion des
contre-filets de beeuf, les préparer et les
cuire de la méme fagon que la recette vous
indique de préparer et de cuire les steaks de
haut de surlonge. Cuire en plusieurs étapes,
au besoin.

3| Poéler les steaks
) Changer | Filets de steak de boeuf

Si vous avez choisi les filets de steak de boeuf,
les préparer et les cuire de la méme facon que
la recette vous indique de préparer et de cuire
les steaks de haut de surlonge.




