Ce repas ne vous convient
pas? Balayez le code QR
pour nous faire part de vos
commentaires.
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FREST Contre-filet style teppanyaki

avec sauce yum yum et légumes roétis au sesame

fpicée 45 minutes
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Contre-filet Riz au jasmin

e
€D

Mélange de légumes Champignons

A

Mélange d’épices Oignon vert
acidulé a lail

O
®

Mayonnaise Sauce teriyaki

@

Mélange mirin-soya Sriracha

O
®

Graines de sésame Huile de sésame

BONJOUR TEPPANYAKI
Un technique de cuisine japonaise qui signifie « griller sur une plaque de fer »!




D’abord

« Avant de commencer, préchauffer
le four a la fonction Griller (temp.

élevée).

« Laver et sécher tous les fruits et
légumes.

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

Plaque a cuisson, cuilléres a mesurer, tamis, papier
d’aluminium, casserole moyenne, petit bol, tasses a
mesurer, grande poéle antiadhésive, essuie-tout, poéle
antiadhésive moyenne

2personnes 4 personnes

Contre-filet 370g 740g
Riz au jasmin ¥ tasse 1% tasse
Mélange de légumes 170g 340g
Champignons 113g 227g
gAﬁ;?lnge d’épices acidulé 1c.asoupe 2¢.asoupe
Oignon vert 2 4
Mayonnaise 4 c.asoupe 8c.asoupe
Sauce teriyaki 4 c.asoupe 8c.asoupe
Mélange mirin-soya 4 c.asoupe 8c.asoupe
Sriracha 2c.athé 4c.athé
Graines de sésame 1c.asoupe 2 c.asoupe
Huile de sésame 1c.asoupe 2c.asoupe
Beurre non salé* 2c.asoupe 4 c.asoupe
Sucre Vac.athé Y2c.athé
Huile

Sel et poivre

Essentiels a avoir a la maison
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.

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations
nutritionnelles sur le site Web ou dans '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.

Ce repas ne vous convient
pas? Balayez le code QR
pour nous faire part de vos
commentaires.

Cuirele riz

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

« Dans une casserole moyenne, ajouter le riz,
1tasse (2tasses) d’eau et Vac. athé

(V2 c. athé) de sel. Couvrir et porter a ébullition
afeu élevé.

+ Réduire a feu doux. Cuire a couvert de

12 a 14 min, jusqu’a ce que le riz soit tendre et
que le liquide ait été absorbé.

« Retirer la casserole du feu. Garder couvert et
réserver.

Préparer les sauces

» Entre-temps, mélanger dans un petit bol la
mayonnaise, la sriracha, Vac. athé

(Yac. athé) de sucre,1c. athé (2 c. athé)
d’huile de sésame et 1 c. a soupe (2 c. a soupe)
du mélange mirin-soya. ( Cest
votre sauce yum yum.)

« Chauffer la méme poéle (celle de l'étape 3) a
feu moyen.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre,
puis les champignons. Cuire de 5a 6 min, en
remuant souvent, jusqu’a ce qu’ils soient dorés.

« Ajouter la sauce teriyaki, le reste du
mélange mirin-soya et Y tasse (s tasse)
d’eau. Porter a légére ébullition. Laisser mijoter
de 2 a4 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que la sauce épaississe légérement.

+ Retirer du feu. Saler et poivrer, au go(it.

Préparer et griller les graines de
sésame

« Entre-temps, chauffer une grande poéle
antiadhésive a feu moyen.

« Trancher finement les champignons.
« Emincer les oignons verts.

« Ajouter les graines de sésame a la poéle
séche. Griller de 3 a 4 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que les graines de sésame soient
dorées. ( Les surveiller pour ne pas
les braler!)

« Transférer dans une assiette.

Sauter les légumes

« Entre-temps, chauffer la méme poéle (celle de
'étape 2) a feu moyen-élevé.

« Ajouter le mélange de légumes, le reste du
mélange d’épices acidulé a lail et V2 tasse
(Yatasse) d’eau. Cuire de 5a 7 min, en remuant
souvent, jusqu’a ce que les légumes soient
légérement croquants et que l'eau ait été
absorbée.

« Retirer du feu, puis ajouter la moitié des
graines de sésame et le reste de I'huile de
sésame. Saler et poivrer, au go(t, et remuer
pour enrober.

Cuire le steak

« Chauffer une poéle antiadhésive moyenne
(une grande poéle antiadhésive pour 4 pers.) a
feu moyen-élevé.

« Sécher le steak avec un essuie-tout. Saler,
poivrer et assaisonnerde 2 c. athé (4 c. athé)
du mélange d’épices acidulé a lail.

« Ajouter a la poéle chaude Y2 c. a soupe

(1 c. asoupe) d’huile, puis le steak. Saisir de
1232 min par coté, jusqu’a ce que le steak soit
doré.

« Retirer du feu, puis transférer sur une plaque
a cuisson non recouverte. Griller au centre du
four de 5 a 8 min, en retournant a mi-cuisson,
jusqu’a l'obtention de la cuisson désirée

« Transférer le steak sur une planche a
découper. Couvrir lachement de papier
d’aluminium. Réserver de 3a 5 min.

Terminer et servir

« Séparer leriz a lafourchette. Ajouter

1 c. asoupe (2 c. a soupe) de beurre, la moitié
des oignons verts et le reste des graines de
sésame.

« Trancher finement le steak. Incorporerala
sauce teriyaki aux champignons le jus de
steak restant sur la planche a découper.

« Répartir le steak, les légumes et le rizdans
les assiettes. Parsemer du reste des oignons
verts.

« Arroser le steak d’un filet de sauce teriyaki
aux champignons.

« Servir la sauce yum yum en
accompagnement.



