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:':) Duréetotale: 1 h 20 min
Q Temps actif: 20 min

| Facile

Ingrédients Valeurs nutritives

Pour 4 personnes 1 portion (sans la polenta ni les |égumes) contient env.:

8 escal opes de boauf suisse (d’ env. 80 g) 254  kcd

2 carottes 379 deproténes

2 céleri-branche 6g deglucides

2 oignons 8g delipides

lcs beurre
poivre du moulin #/ Sans gluten

6dl bouillon de boauf

1 bouquet persi A sans lactose
Citron bio ..........................................................................................................................
noix de muscade, fraichement rapée Conseil

sel

Demande a ton boucher quels morceaux conviennent le
. mieux a cette préparation.

Préparation

1 Parer les légumes et les oignons et les couper en dés. Faire chauffer le beurre dans une grande cocotte et
y faire revenir les légumes et les oignons.

Z Répartir les escalopes de bceuf par-dessus de maniere homogéne, poivrer et ajouter le bouillon. Porter le
tout a ébullition.

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.
Suisse. Naturellement. BARANTIE



Mon choix.

5 Laisser mijoter doucement les escalopes a feu moyen pendant 50 a 60 minutes, jusqu’a ce qu’elles soient
bien moelleuses. Tu peux le vérifier en piquant les escalopes avec une fourchette a viande ou une
fourchette normale. Si elle s’enfonce sans résistance, la viande est préte a servir.

lr Hacher le persil, laver le citron a I'eau chaude et raper finement le zeste. Ajouter le persil et le zeste de
citron sur la viande, assaisonner avec une pincée de noix de muscade fraichement rapée et, si besoin,

saler légerement. Servir aussitot.

Accompagner d’'une délicieuse polenta et de Ilégumes de saison.

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.

Suisse. Naturellement. SUISSE




