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:':) Duréetotale: 2h 5 min
Q Temps actif: 35 min

QQ Moyenne
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion (sans romanesco et pates) contient env.:
800 g coaur defilet de boauf suisse 476 kcd
lcs beurrearétir 47 g deprotéines
600 g céleri-rave, les plus petits tubercul es possibles 21g deglucides
2 pommes 20g delipides
30g beurre
sel #’ Sans gluten

poivre du moulin
noix de muscade, fraichement rapée A sans lactose
3cs sucre

30g cerneaux de noix, hachés grossiérement

De la viande de bceuf pour du fer naturel.

Laviande de boauf contient de précieuses protéines, des
vi’ta}mi nes B4, B,, Bg et By, ainsi que du zinc et du
. séleénium.

Préparation

1 Mettre dans le four un plat adapté et faire préchauffer a chaleur inférieure et supérieure a 80° C. Faire fondre le
beurre a feu vif dans une poéle et y faire dorer le filet de tous les cétés durant 2 a 3 minutes. Placer ensuite la
viande dans le plat préchauffé et la faire cuire au four pendant env. 90 minutes.

Z Environ 40 minutes avant la fin du temps de cuisson, peler le céleri-rave et les pommes. Retirer le coeur des
pommes au moyen d’un vide-pomme et couper le tout en tres fines tranches.

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




La différence est la.

Faire blanchir les tranches de céleri-rave dans de I'eau salée bouillante durant 3 a 4 minutes, puis les égoutter
et les réserver. Dans une poéle, faire chauffer le beurre et y faire dorer les tranches de pommes a feu moyen.
Ajouter les tranches de céleri-rave, saler, poivrer, assaisonner avec une pincée de noix de muscade et réservel
au chaud.

lr Dans une petite poéle, verser le sucre avec 1 a 2 cuilléres a soupe d’eau et porter le tout a ébullition. Laisser
mijoter & feu moyen jusqu’a ce que I'eau s’évapore et que le sucre caramélise. Mélanger délicatement avec une
cuillere en bois jusqu’a ce que le caramel prenne une jolie couleur dorée. Réserver au chaud a feu tres doux.

5 A la fin du temps de cuisson, couper le filet de boeuf en tranches de I'épaisseur d’un doigt et les empiler par
portions sur des assiettes préchauffées, en alternant avec des tranches de céleri-rave et de pomme.
Saupoudrer de noix, puis saler et poivrer.

6 A l'aide de deux fourchettes, former des fils de caramel tiéde sur les assiettes dressées et servir
immédiatement.

Accompagner de chou romanesco revenu dans du beurre et de fines pates.

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.
ISSE

Suisse. Naturellement. SUISSE



