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 6  –  CLASSIQUES  REVISITÉS



 LISTE  DE  COURSES



 100  g  de  pignons  de  pin



 250  g  de  boulgour



 500  g  de  carottes



 3  brins  de  coriandre



 BŒUF  POÊLÉ  AUX



 CAROTTES  ET  BOULGOUR



 PRÉPARATION  :  15  MINUTES



 CUISSON  :  15  MINUTES



 POUR  4  PERSONNES



 500  g  de  bavette  de  bœuf



 1  oignon



 Le  conseil  de  l'auteur



 Vous  pouvez  faire  griller  les  pignons  dans  une  petite  poêle  sans  ajout  de  matière



 grasse,  en  remuant  et  en  surveillant  la  coloration.
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 1


 Faites  revenir  l'oignon  émincé



 5  min  dans  1  cuil.  à  soupe  d'huile.


 2


 Ajoutez  les  carottes  coupées



 en  rondelles.  Salez,  poivrez.  Faites



 cuire  10  min,  puis  ajoutez  le  bœuf



 et  laissez  cuire  encore  5  min.


 4


 Servez  le  boulgour  avec  les



 carottes,  le  bœuf,  les  pignons



 et  la  coriandre  ciselée.


 3


 Faites  cuire  le  boulgour  selon



 les  indications  du  paquet.
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SAUTÉ DE VEAU AUX DEUX POMMES
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 LISTE  DE  COURSES



 600  g  de  jarret



 ou  d'épaule  de  veau



 8  pommes  de  terre



 25  cl  de  cidre



 SAUTÉ  DE  VEAU



 AUX  DEUX  POMMES



 PRÉPARATION  :  20  MINUTES



 CUISSON  :  20  MINUTES



 POUR  4  PERSONNES



 15  cl  de  crème  liquide



 4  pommes  bio



 2  échalotes
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 Épluchez  et  coupez



 les  pommes  de  terre  en



 morceaux.  Faites-les  cuire



 20  min  à  l'eau  bouillante.


 2


 Dans  une  grande  poêle,  faites  revenir
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@ Faites revenir I'oignon émincé @ Ajoutez les carottes coupées

5 min dans 1 cuil. a soupe d’huile. en rondelles. Salez, poivrez. Faites
cuire 10 min, puis ajoutez le boeuf
et laissez cuire encore 5 min.

@ Servez le boulgour avec les
@ Faites cuire le boulgour selon carottes, le boeuf, les pignons
les indications du paquet. et la coriandre ciselée.
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BEUF POELE AUX
CAROTTES ET BOULGOUR

= PREPARATION : 15 MINUTES
Sl GIOLISHEONINES e i S LTS

LISTE DE COURSES

500 g de bavette de boeuf 500 g de carottes 250 g de boulgour
(4
e £

:a§’7 , o
)

-

100 g de pignons de pin 3 brins de coriandre 1 oignon

@ Le conseil de I’'auteur

Vous pouvez faire griller les pignons dans une petite poéle sans ajout de matiére
grasse, en remuant et en surveillant la coloration.
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?63

LISTE DE COURSES

600 g de jarret 25 cl de cidre 4 pommes bio
ou d'épaule de veau

8 pommes de terre 15 cl de créme liquide 2 échalotes
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@ Epluchez et coupez @ Dans une grande poéle, faites revenir

les pommes de terre en 5 min avec 1 cuil. a soupe d’huile d’olive le
morceaux. Faites-les cuire veau et les pommes coupés en morceaux
20 min a I'eau bouillante. et les échalotes émincées.

@ Ajoutez le cidre. Faites cuire 10 min
a feu vif. Baissez le feu, ajoutez @ Servez la viande avec
la créme, salez et poivrez. les pommes de terre.
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