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 BEUF AUX PETITS LEGUMES
©. ACCOMPAGNE DE R1Z BLANC

| 2100 g de riz .
=100 g de boeuf -
- 35 g de tomafes
- 35 g de carottes
- 35 g de courgettes
- 35.g de haricots verts .
--Huile d'olive -
- Oignon vert
- Persil chinois. "

 Préparation : 20 min - lparts - Cuisson : 15 min.

S attacher les cheveux et se. Iaver Ies mains avec du savon.
Laver le riz a I eau claire, le placer ensuite dans une marmite a riz et
ajouter.de I'eau. ‘ ‘ ‘ ‘

- La hauteur de I'eau au. dessus du riz d0|t etre égale a Ia phalange

dellndex

. AIIumer la marmlte et Ialsser cuire Ie riz.

Laver les Iegumes al'eau clalre

A l'aide d’ un éplucheur, les eplucher et les couper en Jullenne avec
un couteau _

Rempllr le fond d* une marmlte a vapeur avec de I'eau.

Placer les carottes dans le panier vapeur et laisser cuite a feu

. moyen Vérifier la cwsson des carottes en les piquant aVec la pointe

d'un couteau (demander a un adulte de le faire pour. éviter de se -
brdler). EIIes doivent rester croquantes Lorsqu’ eIIes sont cuites, Ies
égoutter- dans une passoire: ' ' '

KR Placer les courgettes dans le panler vapeur et laisser cwte a feu

moyen Lorsqu’ eIIes sont cuites, les egoutter dans une passowe

. Placer les haricots verts dans le panler vapeur et Ialsser Ccuite- a feu

moyen Lorsqu’ ils sont CUIIS les égoutter dans une passowe
Couper la V|ande en petits cubes
Couper . ﬁnement I'oignon. ‘

- . Faire. chauffer de. I'huile o’ olive dans une casserole ajouter I 0|gnon

et laisser dorer.

. Mettre le boeuf dans la casserole et le Ialsser cuire a feu. fort

Couper les tomates en cubes et Ies ajouter dans la casserole
Cuire a feu doux : ‘ _
Couper fmement |’ 0|gnon vert L ajouter dans la: casserole et Ialsser

. cuire 1 minute. ,
'Dresser I'assiette en ajoutant le perS|I sur’ Ie rz.




