II;IEI%?I Contre-filet poélé et sauce aux champignons
‘ avec brocoli et riz sauvage

Spécial contre-filet 35 minutes

g

Contre-filet
370g | 740¢g

Concentré de
bouillon de miso
1|2

e

Persil et thym
l4g|21g

Fleurons de

brocoli
227g | 454g

Concentré de
bouillon de beeuf

1]2

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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Champignons
113g |227¢g

Medley de riz
sauvage
1tasse | 2tasses

L
7
Bouillon de

poulet en poudre
1c.asoupe |
2 c.asoupe

C

Mélange d’épices
pour sauce
crémeuse

1c.asoupe |
2 c. asoupe

O

Gousses dail
2|4

56g | 113g

2personnes  4personnes



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

Mateériel | 2 plaques a cuisson, cuilléres a mesurer, papier d’aluminium, casserole moyenne, papier parchemin, tasses a mesurer, fouet, grande poéle antiadhésive, essuie-tout

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

 Détacher un peu de feuilles de thym des
branches, puis en hacher %2 c. a soupe
(1c.asoupe).

« Dans une casserole moyenne (une grande
casserole pour 4 pers.), mélanger le medley de
riz sauvage, le bouillon de poulet en poudre,
le thym haché, 2 tasses (4 tasses) d’eau, 1 c. a
soupe (2 c. asoupe) de beurre et Vac. athé (2 c.
athé) de sel. Porter a ébullition a feu élevé, puis
réduire a feu moyen-doux.

o Cuire a couvert de 18 a 20 min, jusqu’a ce que le riz
soit tendre et que le liquide ait été absorbé.

o Retirer du feu. Garder couvert et réserver.

Cuire les champiénons

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

* Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre, puis
tournoyer la poéle jusqu’a ce qu’il fonde.

* Ajouter les champignons et le reste des branches
de thym. Cuire de 334 min, en remuant a
loccasion, jusqu’a ce que les champignons
ramollissent.

* Ajouter le reste de l'ail et le mélange d’épices
pour sauce crémeuse. Poursuivre la cuisson
pendant 1 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que les légumes soient enrobés et que ail dégage
son aréme.

Préparer et rotir le brocoli

* Entre-temps, trancher finement les champignons.

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

* Hacher grossiérement le persil.

» Fouetter le concentré de bouillon de miso,
le concentré de bouillon de boeuf et 1 tasse
(2 tasses) d’eau. Réserver.

o Couper le brocoli en bouchées.

« Sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin, arroser le brocoli de Y2 c. a soupe
(1 c. asoupe) d’huile et parsemer de la moitié de
l’ail. Saler et poivrer, puis bien mélanger.

* Rotir dans le bas du four de 8 a 10 min, en remuant
ami-cuisson, jusqu’a ce que le brocoli soit tendre.

Préparer la sauce

« Ajouter lentement le mélange de bouillon miso-
boeuf dans la poéle.

o Cuire de 2 a 4 min, en remuant constamment,
jusqu’a ce que la sauce épaississe légérement.

« Saler et poivrer, au go(t.

* Retirer la branche de thym avec précaution.

Cuire les steaks

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

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

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

* Retirer du feu, puis transférer les steaks sur une
autre plaque a cuisson.

o ROtir au centre du four de 5 a 8 min, jusqu’a
lobtention de la cuisson désirée

* Lorsque les steaks seront cuits, les transférer sur
une planche a découper. Couvrir lichement de
papier d’aluminium, puis réserver pendant 5 min.

Terminer et servir

o Séparer le riz a la fourchette, puis ajouter le persil.

« Trancher finement les steaks.

* Répartir le riz, les steaks et le brocoli dans les
assiettes.

» Napper les steaks de sauce aux champignons.

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

1lc.asoupe (2c.asoupe) d’huile
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