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Escalopes de bœuf couscous et sauce cresson



Escalopes de bœuf couscous et sauce cresson
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Évaluer la recette
(5 étoiles / 2 avis)
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Ingrédients
Afficher la recette de 3 portionsAfficher la recette de 5 portions4 portions




	Quantité	Ingrédients
	4 - 8	escalopes de bœuf (par ex. romsteck), env. 400 g
		beurre à rôtir ou crème à rôtir
		sel, poivre
	Sauce cresson:
	1 
dl	de vin blanc ou de bouillon de viande
	1 
dl	de fond de bœuf ou de bouillon de viande
	50 
g	de beurre, froid, coupé en dés
		sel, poivre 
	1 
bonne poignée	de cresson, finement haché
	Couscous:
	300 
g	de légumes variés (colrave, carottes, radis), finement hachés
		beurre pour faire revenir
	env.
 5 
dl	de bouillon de légumes
	200 
g	de couscous complet

Cuisinez en écoutant notre podcast:






Préparation
Infos sur la recette
	Préparation30min

	Temps total30min






Changer d'affichage

	Couscous: faire revenir les légumes dans le beurre. Mouiller avec le bouillon, porter à ébullition. Ajouter le couscous, mélanger brièvement, couvrir et laisser gonfler 10-15 min sur la plaque éteinte.
	Rissoler la viande des deux côtés dans le beurre ou la crème à rôtir. Disposer dans un plat préalablement chauffé, assaisonner. Réserver quelques instants au four préchauffé à 80  °C.
	Sauce: déglacer le fond de cuisson avec le liquide, réduire légèrement. Retirer la poêle du feu. Incorporer le beurre par portions. Assaisonner et ajouter le cresson.
	Disposer le couscous et la viande dans des assiettes préalablement chauffées. Servir la sauce à part.


Présenter le couscous sur des feuilles de colrave.
Remplacer le cresson par de la sauge ou du romarin: faire revenir les herbes brièvement dans le beurre avant d'en parsemer la viande.


Par portion:
Énergie: 2081kJ / 497kcal, lipides: 24g, glucides: 38g, protéines: 28g


Astuces pratiques

	Comment congeler l'ail des ours?
Voici trois manières de congeler de l'ail des ours afin de le conserver plus longtemps:

Conditionn...
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	Comment faire pousser des courges?
Vous voulez planter vos propres courges? Voici le mode d'emploi: semez en avril et placez les semis...
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	Comment congeler de la rhubarbe?
Vous pouvez congeler la rhubarbe en procédant comme suit:

Pelez les tiges et coupez-les en morceau...

[image: Comment congeler de la rhubarbe?]



	La rhubarbe se mange-t-elle crue?
En général, il est déconseillé de manger la rhubarbe crue en raison de sa teneur en acide oxaliq...

[image: La rhubarbe se mange-t-elle crue?]





À découvrir aussi

	[image: Au plus proche de la nature]


Au plus proche de la nature
Pourquoi le beurre est-il blanc en hiver et jaune en été?
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Pleurotes, shiitake & Cie
Tout sur la culture durable des champignons suisses. 


	[image: VACHEment frais]


VACHEment frais
Connaissez-vous déjà le podcast de Swissmilk?




Pour continuer de vous régaler

Afficher toutes les recettes
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Tarte à la rhubarbe
	Préparation35min
	Temps total1h15min
	VeggieVeggie
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Börek aux épinards et au fromage frais
	Préparation30min
	Temps total1h35min
	VeggieVeggie
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Pancakes à la compote de rhubarbe
	Préparation30min
	Temps total1h
	VeggieVeggie
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Sauce bolognaise aux lentilles (bolognaise végétarienne)
	Préparation20min
	Temps total1h
	VeggieVeggie
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Pizza à l'ail des ours
	Préparation15min
	Temps total1h28min
	VeggieVeggie
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Matar paneer
	Préparation25min
	Temps total25min
	VeggieVeggie








	Idées de repas
1408 recettes
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	Recettes de base
648 recettes
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	Végétarien
1670 recettes
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	Plats principaux
4690 recettes
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	Max. 30 minutes
2717 recettes
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	Apéritif
388 recettes
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	Plats végétariens
1190 recettes
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	Desserts
1347 recettes
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	Au four
2315 recettes
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	Recettes des nos paysannes
237 recettes
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	Classiques
904 recettes
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	Nouvelles recettes
0 recettes
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Recettes de saison, infos et concours en un clic.
S'abonner à la newsletter	Facebook
	Twitter
	Instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Des questions?
Vous avez raté vos caramels à la crème? Sabine et Marie sont là pour vous aider.

Poser une question


-
[image: ]


SwissmilkAgriculteurs suisses: nos vaches, nos produits, notre passion





Votre livre de cuisine en ligne avec des recettes de saison, toutes les infos pour manger équilibré et les atouts du lait suisse.
Accéder au site Producteurs de lait
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