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Contre-filets  Contre-filets ~ Steaks defilet

Riche en protéines Epicée
Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icones et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans la de boeuf de beeuf de boeuf
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Steak de haut de Haricots noirs
surlonge %1
285g | 570g

Riz basmati Mais en grains
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Tomate Jalapeno <
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Echalote Coriandre
1|2 7g|14g

L

Lime Guacamole
1|2 3c.asoupe |
6 c. asoupe

Pate tex-mex Feta, émietté
2c.asoupe | Vatasse | V2 tasse
4 c. a soupe
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Essentiels a avoir a la maison | Beurre, sucre, huile, sel et poivre

Matériel | Papier d’aluminium, plaque a cuisson, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres & mesurer, bol moyen, casserole moyenne, essuie-tout, papier parchemin, pinceau a
patisserie en silicone, petit bol, tamis, fouet, zesteur

Cuirele riz Préparer

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

» Dans une casserole moyenne, ajouter 1 tasse
(2 tasses) d’eau et s c. a thé ( c. a thé) de sel.
Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.

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

« Ajouter le riz a 'eau bouillante, puis réduire a feu
doux. Cuire a couvert de 12 a 15 min, jusqu’a ce que le
riz soit tendre et que le liquide ait été absorbé.

« Retirer du feu. Garder couvert et réserver.

Préparer le mélange
mais-haricots

* Entre-temps, chauffer la méme poéle a feu
moyen-doux.

« Ajouter %2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis la
moitié des jalapenos et la moitié des échalotes.
Cuire de 132 min, jusqu’a ce que les aliments
dégagent leur arome.

« Ajouter le mais, les haricots, le reste de |a pate tex-
mex et Va tasse (V2 tasse) d’eau. Poursuivre la cuisson
de 5 a6 min, jusqu’a ce que 'eau s’évapore et que le
mélange soit bien chaud.

* Retirer du feu.

* Entre-temps, peler, puis hacher finement I'échalote.

« Evider, puis hacher finement le jalapeno, en retirant
les graines pour un godt plus doux. (CONSEIL : Il est
suggéré de porter des gants de cuisine a cette étape.)

 Couper les tomates en morceaux de 0,5 cm (¥ po).

* Zester, puis presser la lime. Hacher finement la
coriandre.

« Al'aide d’un tamis, égoutter et rincer la moitié des
haricots (toute la gté pour 4 portions).

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

Saisir et rotir les steaks
() Changer | Contre-filets de boeuf

x2 Doubler | Contre-filets de boeuf

) Changer | Steaks de filet de boeuf

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

* Ajouter %2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis les
steaks. Saisir de 1 a 3 min par c6té, jusqu’a ce que les
steaks soient dorés.

* Retirer du feu, puis transférer les steaks sur une
plaque a cuisson recouverte de papier parchemin.

« Alaide d’un pinceau a pétisserie en silicone,
badigeonner la moitié de la pate tex-mex sur les
steaks.

* ROtir au centre du four de 6 a 10 min, jusqu’a
lobtention de la cuisson désirée**.

* Retirer du feu, puis transférer les steaks dans une
assiette.

« Couvrir lachement de papier d’aluminium et réserver
de2a3min.

atly

Préparer le pico de gallo Terminer et servir

* Entre-temps, fouetter dans un bol moyen
Y2 c. athé (1 c. athé) de sucre, V2 c. a soupe (1c. a
soupe) de jus de lime et 1 c. a soupe
(2 c. a soupe) d’huile. Saler et poivrer.

« Ajouter les tomates, la moitié de la coriandre,
le reste des échalotes et le reste des jalapenos.
Remuer pour enrober. Saler et poivrer.

» Dans un petit bol, mélanger le guacamole,

%2 ¢. asoupe (1 c. asoupe) de jus de lime et V2 c. a
thé (1 c. athé) de zeste de lime.

* Trancher finement les steaks.

« Séparer le riza la fourchette, ajouter le reste de la
coriandre, 2 c. a thé (1 c. a thé) de zeste de lime et
1c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre, puis mélanger.

« Répartir le riz dans les assiettes. Garnir de steaks, de
pico de gallo et du mélange mais-haricots noirs, en
les répartissant en sections.

* Couronner d’un soupgon de guacamole et parsemer
de feta.

** 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.

Unités de
mesure a
chacue etape 2portions

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

4 portions Ingrédient

Pour 6 portions

Sivous avez commandé 6 portions, triplez les
quantités de la recette pour 2 portions. Il se peut que
vous ayez besoin de cuire en plusieurs étapes ou
d'utiliser des plats de cuisson plus grands. A noter :
De plus grandes quantités peuvent correspondre a
des temps de cuisson plus longs, il faut donc suivre
les indications visuelles et de température.

| Saisir et rotir les steaks

@ Changer | Contre-filets de boeuf

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

3 | Saisir et rotir les steaks

%2 Doubler | Contre-filets de boeuf

Sivous avez choisi la portions double de
contre-filets, les cuire de la méme facon que
la recette vous indique de cuire les steaks de
hauts de surlonge.

3 | Saisir et rotir les steaks

() Changer | Steaks de filet de boeuf

Sivous avez choisi le steak de filet de beeuf,
le cuire de la méme facon que la recette
vous indique de cuire les steaks de hauts de
surlonge.



