Gt s o e avew s s o Toves e

La différence est la.

:D Duréetotale: 25 min

@ Temps actif: 25 min

| Facile

Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
600 g viande hachée de boauf suisse 669 kca
600 g frites, congelées 399 deprotéines
2009 carottes 58 g deglucides
200g courgettes 30g delipides

sel

poivre du moulin #/ Sans gluten

2509 tomates cerises

lcs sucreglace A sans lactose

2cs  huiledetournesol HO ou huile de colzaHOL L

Une exploitation d’engraissement de bovins
compte en moyenne 45 animaux.

En Suisse, la plupart des exploitations sont familiales.
. Comme celle de lafamille Meister de notre portrait.

Préparation

1 Préchauffer le four a chaleur supérieure et inférieure a 200° C. Déposer les frites sur la plaque recouverte de
papier sulfurisé et les mettre au four.

Z Mettre la viande hachée dans un saladier. Eplucher les carottes, les raper grossiérement avec les courgettes e
les ajouter a la viande hachée. Assaisonner le tout de sel et de poivre, bien mélanger et former des steaks
hachés de la méme taille.

5 Selon ses godts, couper en deux les tomates ou les laisser entieres et les ajouter aux frites pendant les 8-10
dernieres minutes. Pousser un peu les frites sur la plaque, ajouter les tomates, saupoudrer de sucre glace et

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. SSRE
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remettre au four.

4{ Dans une poéle, faire chauffer I'huile & feu moyen et saisir les steaks hachés des deux cotés durant 4-5 minute
chacun.

5 Mettre les steaks hachés et les tomates sur des assiettes et servir, saler les frites selon ses go(ts.

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




