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Salade de veeuf santé a | asiatidue v Cvntelle

Pour 2 belles assiettes, il vous fandra :

- 250 ¢ de beeuf haché

- environ 1/4 de salade iceberg
-1/2 concombre

- duelques radis

- sésame grillé, huile d'olive

-1 carotte
Marinade : Vinaigrette
-1 om de gingembre frais - 2 cas d'huile de sésame
-1 grosse gousse d’ail -1 cac de sance wnoc wam
-1 cac de curry -1 cas de sauce soja
- 2 cas d'huile de sésame - le Jus d’uw dewmi-citron
- 3 ¢as de sauce soja -1 gousse d'ail pelée, dénermée et hachée
-1 cac de wiel - sel, poivre

Peler et dégermer l'ail. Mettre le beeuf haché dans une botte en verre et ajouter les ingrédients de
la marivade : le ginvgembre rapé, I'ail haché, le carry, la saunce soja, le miel et huile de sésame.

Bien mélavger, fermer la botte et réserver au frais 1h.

Laver le concombre, creuser le centre pour Elimiver les graives et couper en demi-rondelles.
Laver les radis, 6ter les feuilles et la tige, et les couper en rondelles.

Peler et raper la carotte.

Préparer la Vinaigrette en mélangeant tous les ngrédients. Goiter, rectifier I'assaisonmement en sel
et poivre selov les golits.

Faire revevir le beeuf haché wmariné dans une poéle avec une cas d'huile, a feu vif en remunant. La
Viande doit étre bien cuite et dorée.

Dresser les assiettes : Couper (ou déchirer) la salade, la déposer an fond des assiettes. Ajouter la
carotte rapée, le concombre et les radis. Déposer dessus le boenf cuit et refroidi et sanpondrer de
sésame.
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