La différence est la.

Duréetotade: 3h 45 min

Temps actif: 20 min

- & B

Marinage: 6 h
Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion (sans gratin de légumes ni pommes de terre)
contient env.:
1.7 kg cote plate de boauf suisse avec I’ 0s
310 kcd

2Ccs huile d' olive

lcs  paprikadoux en poudre 40g deprotéines

2cs  sucre de canne roux 59 deglucides
l1cs  feuilles de thym séchées 149 delipides
0.5cc poivre noir du moulin

sel marin /@V Sans gluten

A sans lactose
Préparation
1 Déposer la cote plate dans un plat et la badigeonner intégralement d’huile d’olive. Mélanger le paprika en

poudre, le sucre roux, le thym et le poivre et frotter un coété de la cbte plate avec cette préparation. Couvrir le
tout et laisser mariner au réfrigérateur au moins 6 heures.

Z Sortir la cbte plate du réfrigérateur une heure avant de la préparer. Allumer un gril sphérique pour une chaleur
indirecte prolongée.

5 Déposer la cote plate sur le coté indirect du gril, c6té assaisonné vers le haut, refermer le gril et faire griller 3%2-
4 heures a chaleur moyenne jusqu’a ce que la viande soit tendre. La température a coeur devrait étre de 90° C

Retirer la viande du gril, I'envelopper dans du papier aluminium et laisser reposer 10 minutes.

5 Couper des portions le long de I'os et servir le tout saupoudré de sel marin.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
ﬂ perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
Suisse. Naturellement. BARANTIE




La différence est la.

Accompagner d’'un gratin de légumes et pommes de terre.

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




