Galaly de’ ric Tex—wlex aw hrewf

Mon choix.

:D Duréetotale: 30 min

@ Temps actif: 30 min

| Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
2009 viande braisée de boauf suisse (voir consell) 497 kca
180 g rizlong grain 24 g deprotéines
1 boite mai's (poids égoutté 140 g) 559 deglucides
1 boite haricots rouges (poids égoutté 240 g) 18 g delipides
1 poivron rouge
2 oignons de printemps X Sans gluten
1 piment

0.5 bouquet coriandre A sans lactose

0.5 bouquet persil plat
2 citron verts
sel, poivre noir
ail en poudre
0.5dl huile de colza pressée afroid

Préparation

1 Cuire le riz al dente dans une grande quantité d’eau bouillante |légérement salée. Le laisser égoutter dans
une passoire.

Z Verser le mais et les haricots rouges dans une passoire, les rincer brievement a I'eau froide et les laisser
égoultter.

3 Couper le poivron en deux, retirer les graines et le découper en petits dés. Couper les oignons de
printemps en fines rondelles, partie verte comprise. Oter le pédoncule du piment et couper ce dernier,
avec ses graines, en fines rondelles. Hacher la coriandre et le persil.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
n perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
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Mon choix.

If Presser le jus des citrons verts. Le mélanger avec le sel, le poivre, I'ail et I'huile en une sauce.
5 Couper la viande en cubes.

6 Mélanger la viande, le riz, le mais, les haricots rouges, le poivron, les oignons de printemps, le piment et
les herbes fraiches avec la sauce. Si nécessaire, rectifier I'assaisonnement avec du sel et du poivre, puis
servirimmédiatement.
Conseill
En lieu et place de la viande de boeuf braisée ou bouillie, on pourra utiliser des restes d’agneau ou de porc
cuits. Cette recette offre, en outre, une certaine latitude quant a la quantité de viande; on n’est pas a 50 g
pres.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la

perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
|
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