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4
15 min
6 min


huile neutre 
3 c. à soupe


tortillas de blé
8


guacamole
150 g


épices cajun concassées
2 c. à café


maïs en grains
120 g


bœuf en lanières
400 g


1. Mélangez l’huile avec les épices et du sel. Incorporez la viande, mélangez, couvrez et laissez reposer 15 min.
2. Réchauffez les tortillas à la poêle ou au grille-pain. Poêlez la viande et sa marinade. Saisissez-la 2 min, puis réservez.
3. Répartissez du guacamole sur chaque tortilla. Déposez de la viande et du maïs, puis enroulez les tortillas en serrant bien.


Fajitas au bœuf
et aux épices
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4
15 min
20 min


huile d’olive 
2 c. à soupe


jaune d’œuf 
1


chapelure 
2 c. à soupe


ras el-hanout en poudre 
1 c. à soupe rase


bœuf haché
500 g


persil haché 
½ bouquet


1. Mélangez la viande hachée, le persil, le ras el-hanout,la chapelure et l’œuf. Salez et poivrez.
2. Formez des petites boules d’environ 4 cm de diamètre. Dans une poêle, faites chauffer l’huile d’olive, puis ajou-tez les boulettes. Faites-les dorer sur toutes les faces.
3. Ajoutez  30 cl d’eau et faites cuire 15min.


Boulettes de bœuf
au ras el-hanout
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4
3 h
15 min
10 min


cacahuètes hachées
2 c. à soupe


ail haché
3 gousses


nuoc-mâm
8 c. à soupe


citronnelle émincée
4 tiges


coriandre ciselée
1/2 bouquet


bœuf tranché
600 g


1. Déposez le bœuf dans un plat creux avec l’ail et la citron-nelle puis versez le nuoc-mâm. Couvrez de film alimen-taire et placez au frais 3 h.
2. Poêlez la viande égouttée 4 ou 5 min. Versez la mari-nade sur la viande et faites réduire de moitié.
3. Parsemez de coriandre et de cacahuètes au moment de servir.


Bœuf à la coriandre
et à la citronnelle
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4
15 min
5 min


vinaigre balsamique
1 c. à soupe


huile d’olive4 c. à soupe


oignon rouge ciselé
1


tomates cerises en quartiers
8


menthe ciselée
30 feuilles


viande de bœuf hachée
600 g


1. Mélangez la viande avec la menthe et la moitié de l’oi-gnon. Salez, poivrez et malaxez. Formez 24 boulettes puis embrochez-les sur des piques.
2. Faites cuire les brochettes 5 min dans une poêle avec la moitié de l’huile. Retournez-les fréquemment.
3. Mélangez les tomates et le reste d’oignon, salez, poi-vrez, arrosez du reste d’huile et de vinaigre, puis servez avec les brochettes.


Brochettes de kefta grillées et salade de tomate
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4
10 min
10 min


vinaigre balsamique 1 c. à soupe


huile d’olive
1 c. à soupe


miel
1 c. à soupe


faux-filet
4 tranches


betterave cuite en dés
1


1. Mixez la betterave et réservez.
2. Dans une grande poêle, faites chauffer l’huile d’olive et faites revenir les steaks 3 min de chaque côté.
3. Salez, poivrez, ajoutez le vinaigre, le miel et la purée de betterave. Retournez les steaks pour bien les enrober.


Steaks 
à la crème de betterave
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4
15 min
15 min


crème épaisse
2 c. à soupe


beurre 
20 g


huile d’olive
2 c. à soupe


moutarde en grains
2 c. à soupe


courgettes en rondelles
750 g


côtes de porc
4


1. Faites revenir les courgettes 8 min dans une poêle chaude avec l’huile d’olive. Salez.
2. Dans une autre poêle, faites fondre le beurre. Quand il mousse, faites-y dorer les côtes de porc 3 min de chaque côté.
3. Remplacez les côtes par la crème et faites-la fondre. Ajoutez la moutarde, mélangez, puis remettez les côtes et poursuivez la cuisson 2 min. Servez avec la crème à la moutarde et les courgettes.


Côtes de porc moutarde 
et courgettes
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4
5 min
30 min


miel 
4 c. à café


huile neutre 
2 c. à soupe


chili en poudre
1 c. à café


ketchup
6 c. à soupe


travers de porc
1 kg


1. Coupez les travers de porc entre les os. Poêlez-les avec l’huile et le miel. Déglacez avec 10 cl d’eau, puis ajoutez le ketchup, le chili et du sel. Mélangez.
2. Laissez réduire la sauce 15 min à feu moyen, en remuant. Quand elle est bien épaisse, augmentez le feu et faites caraméliser les travers 5 min.


Travers de porc
tex-mex
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4
10 min
30 min


sucre en poudre 
1 c. à café


huile neutre 
2 c. à soupe


cannelle
2 bâtons


tomates concassées
400 g


gigot d’agneau en cubes
600 g


1. Dans une cocotte, mettez à chauffer la moitie de l’huile et faites-y dorer la viande.
2. Ajoutez les tomates concassées, le sucre, la cannelle et le reste d’huile. Salez et laissez mijoter 25 min à couvert.


Agneau mijoté
à la turque
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