Esvalopes o heeuf parfeifenien praisees

La différence est la.

:D Duréetotade: 1 h 25 min

@ Temps actif: 25 min

| Facile

Ingrédients Valeurs nutritives

Pour 4 personnes 1 portion (sans pommes de terre sautées) contient env.:

8 escal opes braisée de boauf suisse 272  kcd

2 carottes, épluchées, coupées en dés 30g deproténes

300g céeri-rave, épluché, coupé en dés 89 deglucides

2 oignons, coupés en dés 12g delipides

5brins persil, finement haché

6 dl bouillon de viande #/ Sans gluten

409 beurre

lee o A sans lactose

poivredu moulin.

Conseil

. La«piéce ronde» ou des parties de I’ épaule de baauf sont
: idéales pour préparer des escal opes brai sées. Renseigne-
. toi auprés de ton boucher sur le morceau le plus adapté a
. tes golts.

Préparation

1 Mets le beurre et les Iégumes dans une cocotte, ajoute le persil, le sel et le poivre et pose la viande dessus.

Z Arrose le tout de bouillon, mets le couvercle et fais chauffer a feu vif jusqu’a ce que ¢ca commence a bouillonnet
Baisse alors immédiatement la température et laisse mijoter les escalopes a feu doux pendant environ 1 heure.

5 Aprés environ 1 heure, vérifie si la viande est cuite: pique les escalopes avec une fourchette a viande — si elle
s’enfonce presque sans résistance, c’est prét.

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




La différence est la.

Enleve-les de la cocotte et sers-les avec les Iégumes et un peu de bouillon.

Accompagner de pommes de terre sautées.

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



