Boulettes farcies au fromage en grains

avec purée de chou-fleur
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Fromage en grains
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Chou-fleur, en Epices a bifteck de
fleurons Montréal
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2 c. asoupe
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Carotte Fromage a la créme
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Concentré de Chapelure italienne
bouillon de beeuf

1|2 Yatasse | V2tasse

Ciboulette
7g|7¢g

56g | 113g

personnes 4 personnes
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Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, sel et poivre, huile

Mateériel | 2 plaques a cuisson, épluche-légumes, passoire, cuillére a mesurer, presse-purée, grand bol, papier parchemin, grande casserole

» Avant de commencer, préchauffer le four a
220 °C (425 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et légumes.

 Emincer la ciboulette.

» Couper le chou-fleur en bouchées.

o Eplucher, puis couper les carottes en rondelles de
1,25 cm (V2 po).

» Sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin, arroser les carottes de 1 c. a soupe
(2 c. asoupe) d’huile et les saupoudrer de Yac. a
thé (V2 c. a thé) d’épices a bifteck de Montréal.

« Saler et poivrer, puis bien mélanger.

» ROtir au centre du four de 14 a 16 min, en remuant
a mi-cuisson, jusqu’a ce que les carottes soient
légérement croquantes.

Cuire le chou-fleur

« Dans une grande casserole, recouvrir le chou-fleur
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.

e Cuire a découvert de 10 a 12 min, jusqu’a ce qu’une
fourchette entre facilement dans le chou-fleur.

« Egoutter et remettre le chou-fleur dans la méme
casserole, hors du feu.

* Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre et le
fromage a la créme, puis réduire le chou-fleur
en purée presque crémeuse. (REMARQUE : Un
« écrasé de chou-fleur » n’est pas une purée lisse,

il est normal qu’il y ait encore quelques morceaux!)

» Saler et poivrer, au go(it.

Préparer les boulettes de viande
x2 Doubler | Boeuf hache

* Entre-temps, ajouter dans un grand bol le beeuf,
le concentré de bouillon, la chapelure, [a moitié
de la ciboulette et 2 c. a thé (1 c. a thé) d’épices
de Montréal. (CONSEIL : Pour des boulettes plus
tendres, ajouter 1 ceuf au mélange!)

o A partir du mélange de beeuf, former 8 galettes
(16 galettes) de taille égale.

 Déposer un grain de fromage au centre de
chaque galette, puis rouler en boulette pour
sceller.

Terminer et servir

» Répartir la purée de chou-fleur, les carottes roties et
les boulettes farcies dans les assiettes.
» Parsemer du reste de la ciboulette.

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F).

Cuire les boulettes

« Disposer les boulettes sur une autre plaque a
cuisson recouverte de papier parchemin.

* Rotir dans le haut du four de 14 a 16 min, jusqu’a
ce que les boulettes soient entiérement cuites**.

Unitesde  1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile
mesure a
chaque étape 2 personnes 4 personnes  Ingrédient

2 | Préparer les boulettes de
viande

x2 Doubler | Beeuf hache

Sivous avez doublé le boeuf haché, le
préparer et le cuire de la méme fagon que
la recette vous indique de préparer et de
cuire la portion réguliére de beeuf. Cuire
en plusieurs étapes, au besoin.
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