=

Contre-filets de boeuf en sauce aux champignons

avec pommes de terre roties et asperges grillées

BBQ du dimanche 35 minutes

By,

BONJOUR ECHALOTE

Cette plante alliacée ressemble a un oignon, mais sa saveur est plus sucrée et légére!
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Parmesan, rapé
grossierement

Epices a bifteck de
Montréal

W22 - FR 1042



D’abord

« Avant de commencer, laver et sécher
tous les fruits et légumes.

« Préchauffer le four a 220 °C (425 °F).

+ Huiler légerement la grille du
barbecue.

« Pendant la préparation, préchauffer
le barbecue a 205 °C (400 °F) a feu
moyen.

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

Plaque a cuisson, cuilléres a mesurer, zesteur, petit bol,
tasses a mesurer, fouet, grande poéle antiadhésive,
essuie-tout, papier d’aluminium

2 personnes 4 personnes

Contre-filet de boeuf 370g 740 g
Champignons 113g 227g
Echalote 50g 100g
iﬂi:%fécrl:zﬂ;:s pour 1c.asoupe 2c.asoupe
Vin blanc 4 c.asoupe 8c.asoupe
;%nr?gﬁe deterre a chair 400g 800g
Thym 7g l4g
Asperges 227g 454 ¢
Citron 1 2
g?c:srzsrae%:ge Yatasse Y2 tasse
Ciboulette g l4g
Epiceslé blifedits 1c.asoupe 2c.asoupe
Montréal

Sucre* Vac.athé Vhc.athé
Beurre non salé* 2c.asoupe 4 c.asoupe

Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison

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

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

Les ingrédients sont emballés dans des installations ou
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.

« Détacher des branches 1 c. a soupe (2
c. asoupe) de feuilles de thym. Hacher
grossierement.

« Couper les pommes de terre en morceaux de
1,25cm (V2 po).

« Sur une plaque a cuisson non recouverte,
arroser les pommes de terre de

1c. asoupe (2 c. asoupe) d’huile et assaisonner
de la moitié du thym. Saler et poivrer, puis
remuer pour enrober.

« Rotir au centre du four de 22 a 25 min, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
pommes de terre soient tendres et dorées.

« Disposer les asperges sur 'autre moitié de
la grille. Refermer le couvercle et grillerde 4 a
6 min, en retournant une fois, jusqu’a ce que
les asperges soient tendres ou légérement
croquantes.

« Entre-temps, trancher finement les
champignons.

« Peler, puis couper ’échalote en tranches de
0,5cm (Va po).
« Emincer la ciboulette.

« Parer les asperges a partirde 2,5 cm (1 po) de
extrémité inférieure.

« Zester, puis presser la moitié du citron. Couper
le reste du citron en quartiers.

« Dans un petit bol, fouetter ¥2 c. a soupe (1 c.
asoupe) de jus de citron, 1 c. asoupe (2c. a
soupe) d’huile, Yac. athé ("2 c. athé) de zeste de
citron et Vac. athé (2 c. athé) de sucre. Saler et
poivrer. Réserver.

« Pendant que les steaks reposent, chauffer une
grande poéle antiadhésive a feu moyen-élevé.

« Ajouter 2 c. a soupe (4 c. a soupe) de beurre,
puis les échalotes, les champignons et le reste
du thym. Cuire de 4 a 5 min, en remuant souvent,
jusgu’a ce que les champignons soient dorés et
tendres.

« Saupoudrer du mélange d’épices pour sauce
crémeuse. Poursuivre la cuisson pendant

1 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que les
champignons soient enrobés.

« Ajouter le vin blanc et 3% tasse (1 2 tasse)
d’eau. Continuer a cuirede 1a2 min, en
remuant souvent, jusqu’a ce que la sauce aux
champignons épaississe légerement.

« Sécher les contre-filets avec un essuie-tout.

« Assaisonner tous les cotés d’épices a bifteck de
Montréal.

» Disposer les contre-filets sur une moitié de la
grille du barbecue. Griller de 4 a 6 min par coté,

en retournant une fois, jusqu’a 'obtention de la
cuisson désirée**.

« Transférer les contre-filets dans une assiette et
couvrir de papier d’aluminium pour garder chaud.

« Trancher finement les steaks.

+ Répartir les steaks, les pommes de terre et les
asperges dans les assiettes.

+ Napper les steaks de sauce aux champignons.

« Parsemer les pommes de terre de ciboulette
et de parmesan.

+ Napper les asperges de vinaigrette au citron.

« Arroser les asperges du jus d’un quartier de
citron, si désiré.



