e  STEAK HACHE ET CHICONS CARAMELISES

Q{i/ . Avec des pommes de terre et une salade fraiche
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Pommes de terre Chicon

Melody
Mélange de Mesclun

graines de tournesol
et de courge

e O

Steak haché Mayonnaise
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O Total: 30-35 min. @ Découverte : Cette semaine, vousAallez pre.parer,un steakgw n'est p.as haché mais tres finement co.upe
- © aucouteau avant d’étre assaisonné. Ne le faites pas cuire trop longtemps : le coeur doit
9, .
alll] Facite X sansgluten :  resterrouge.

o3 A manger dans
les 3 jours
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COMMENCER © Recette de steak haché et chicons caramélisés : cest parti!

PRECUIRE LES POMMES DE TERRE

Pour les pommes de terre, portez 300 ml
d’eau par personne a ébullition dans la
casserole et préchauffez le four a 220 degrés.
Lavez soigneusement les pommes de terre,
coupez-les en tranches de %2 cm et faites-les
cuire 5 minutes dans la casserole. Pendant ce
temps, taillez les chicons en quartiers dans le
sens de la longueur. Laissez le coeur dur pour
éviter que les feuilles ne se détachent.

PREPARER LA SALADE

Pendant ce temps, faites chauffer la
poéle a feu vif et faites-y griller les graines
de courge et de tournesol a sec jusqu’a ce
gu’elles commencent a sauter. Dans le saladier,
mélangez la moutarde, le vinaigre de vin blanc
et 'huile d’olive vierge extra, puis salez et
poivrez. Mélangez le mesclun et la vinaigrette.

ROTIR LES POMMES DE TERRE

Egouttez les pommes de terre, séchez-les
avec de l'essuie-tout, puis disposez-les sur la
plaque recouverte de papier sulfurisé. Arrosez
d’huile d’olive, puis salez et poivrez. Enfournez
20 minutes.

CUIRE LES CHICONS

Pendant ce temps, faites chauffer la moitié
du beurre dans le wok ou la sauteuse et faites-y
cuire les chicons 1 minute a feu vif de chaque
cOté. Baissez le feu, salez et poivrez les chicons,
puis laissez cuire 10 a 15 minutes a couvert.

CUIRE LA VIANDE ET CHICONS

Lorsque les pommes de terre et les
chicons sont presque préts, ajoutez du miel
aux chicons et faites les caraméliser a feu vif
2 minutes en les remuant réguliérement. Dans
['autre poéle faites chauffer le reste du beurre et
faites-y cuire le steak haché environ 2 minutes
de chaque coté. Salez et poivrez, puis laissez
reposer 1 minute.

SERVIR

Servez les chicons, les pommes de
terre et les steaks hachés sur les assiettes.
Accompagnez de la salade et de la
mayonnaise. Garnissez enfin la salade avec les
graines de courge et de tournesol.

* CONSEIL : Sivous préparez cette recette
pour des enfants, go(itez les chicons avant de
servir et ajoutez du miel s’ils sont trop amers.

Pommes de terre (g)
¢ Chicon (pc) 1% 3 4 5 6 7
. Mélange de graines de

: (g)

Peut contenir des traces de :

INGREDIENTS

250 500 750 100012501500

: (g)

: tournesoletdecourge 10 15 20 25 30 35
: Mesclun (g) 40 60 80 100 120 140
: Steak haché (100 g) 1 2 3 4 5 6
| A 25 50 75 100 125 150
: A ajouter vous-méme
: Huile d’olive (cs) o1 1% 2 2% 3
Beurre (cs) 1 2 3 4 5 6
: Moutarde (cc) Va Vo % 1 1V 1%
V!nalgre de Va Va2 ¥ 1 1Va 1%
* vinblanc (cc)
gH.wledollve w1 1% 2 2% 3
! vierge extra (cs)
: Miel (cc) b 1 1% 2 2% 3
. Poivre et sel Selon le godt
Conserver au réfrigérateur
. VALEURS
NUTRITIONNELLES
Energie (kJ/kcal) 3217/769 557/133
Lipides total (g) 44 8
Dont saturés (g) 12,3 2,1
Glucides (g) 57 10
Dont sucres (g) 10,6 1,8
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 32 6
¢ Sel(g) 0,4 0,1
: ALLERGENES
Eufs 10) Moutarde

Cacahuétes 22) Noix

Céleri Sésame

* Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 poury répondre :
' n'hésitez pas a nous contacter !
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