
Bifteck sffoganov minute de Uoyd

Temps de prëparation - l0 minutes

Temps de cuisson - 15 - 20 rninutes

Cene recene lacile er rapide fair pucie de la bonne ali-
menrarion des parineuri en coudle, I'abelle Brnseur er
Llovd Eider. Ele conrienr rou Ie. nurriments donr ils
onibesoin pour réussir une bonne performance.

1/4 tæse

I tasse

l/2 tasse

2c.àthé
1i3 tasse

5mL
t00 g

50 mL
250mL
125 mL

10 mL
75 mL

15 mL

750 mL

t c. à thé huile végéta1e

t lb bifteck de ronde, taillé en

Ênes lanières

oignon haché Ên

champignons frais, trarchés

bouillon de boeuf

larine
yogourt nature ou crème

sure légère

1 c. à table sherry ou vin blanc

sel et poivre frais moulu, au goirt

J rasses nouilles aux oeufs, larget

Chauflèr I'huile à feu moyen dans un

poêlon à revêtement anti-adhésif. Brunir le

bifteck et les oignons. Ajouter les

champignons et sauter 1 minute. Ajouter le

bouillon et porter à ébullition. Mélanger le

yogoufi, la farine et le sherry. Ajouter au

mélange de boeuf et brasser jusqu'à épais-

sissement. Asaisonner au goût. Servir sur

des nouilles.

Rmdment : 4potiou. Enngie 360 Kcal. Protéines 32 g Gnrs 9 g Fer 3,2 mg
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