Glady Thilardbise do nouilles do yerme & iandy hckee

Mon choix.
:D Durée totale: 30 min
@ Temps actif: 30 min
| Facile

Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
5009 viande hachée de boeuf suisse 455 kcal
5009 huile de colzaHOLL 30g deproténes

sel 17 g deglucides
1 oignon de printemps 289 delipides
2509 concombre
4009 haricots verts #/ Sans gluten
120 g nouilles de verre
1 bouquet coriandre B sans lactose
50 g cacahuétes grillées @ Low Carb
3cs jus de citron vert
4cs boillon depoule "Si'on ' aime pas 6 got dela coriandre friche, on peut
2cs sauce soja . laremplacer par du persil plat, du basilic ou du basilic
1cc curry fort thai.

Préparation

1 Chauffer fortement I'huile dans une poéle. Faire revenir brievement la viande hachée a feu tres vif, la saler
a la fin et la réserver sur une assiette.

Z Couper l'oignon de printemps en fines rondelles, partie verte comprise. Couper le concombre en deux, en
fines tranches puis en fins batonnets.

3 Equeuter les haricots. Les cuire 6-8 minutes dans de I'eau salée en les gardant croquants. Les verser
dans une passoire et les rincer a I'eau froide. Couper les haricots en 2 ou en 3, selon leur longueur.

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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Mon choix.

If Mettre les nouilles de verre dans un bol, les recouvrir d’eau bouillante et laisser reposer 5 minutes. Les
verser dans une passoire et les laisser égoutter.

5 Hacher grossierement la coriandre. Hacher également la moitié des cacahuetes.

6 Mettre le reste des cacahuétes dans un gobelet avec le jus de citron vert, le bouillon, la sauce soja et le
curry. Mixer le tout & I'aide d’'un mixeur plongeant jusqu’a obtenir une sauce onctueuse, saler.

Z Mélanger la viande hachée, I'oignon de printemps, le concombre, les haricots, les nouilles de verre et la
coriandre avec la sauce, puis rectifier 'assaisonnement avec un peu de jus de citron vert et du sel si
nécessaire. Disposer la salade de nouilles de verre sur des assiettes, parsemer de cacahuétes hachées et
servir.

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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