® Temps de préparation : 10 minutes
® Temps de cuisson : 15 minutes

Boeuf sauté aux légumes

Sauce
125 ml eau % tasse
30 ml sauce soja 2 c. a soupe
15 ml miel 1 c. a soupe
5 ml fécule de mais 1cathé
4 ml gingembre moulu % c.athé
2 ml poudre d'ail % c athé
1 ml poivre nair, fralchement moulu i c. athé
15 ml huile végétale 1 c. a soupe
500 g bifteck de haut de surlonge, 11b
coupé en laniéres
1 paquet de 500 g (1 Ib) de légumes surgelés 1
(mélange oriental ou californien)
30 ml eau 2 c. a soupe
1 boite de 398 ml (14 oz) d'épis de 1

mais miniatures, rincés et égouttés (facultatif)

1. Préparer la sauce dans un petit bol en mélangeant l'eau, la
sauce soja, le miel, la fécule de mais, le gingembre, la
poudre d’ail et le poivre.

2. Chauffer un wok ou une grande poéle a feu moyen vif.
Verser I'huile et bien I'étaler en inclinant le wok. Faire
dorer le beeuf de 3 a 4 minutes, ou jusqu'a ce qu’il soit
bien doré de tous les cotés. Déposer dans une assiette.

3. Ajouter les légumes et I'eau dans le wok. Couvrir et cuire
8 minutes en remuant fréquemment ou jusqu’a ce que les

légumes soient tendres, mais encore croquants. Remettre le

beeuf dans le wok, verser la sauce et ajouter les épis de
mais miniatures. Cuire en remuant constamment jusqu’a
ce que la sauce épaississe et que le beeuf soit tendre,
environ 3 minultes.

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT : Servez avec
du riz, des pates ou du couscous.

4 PORTIONS

General Mills

Voici un plat tres
rapide a préparer,
puisqu’il n’y a pas de
légumes a couper.

VALEUR NUTRITIVE par portion

Calories : 249 Glucides: 17,2 g Calcium : 68 mg
Matieres grasses: 78 g Fibres: 42 g Fer: 3,3 mg
Sodium : 588 mg Protéines: 26,9 g

Teneur trés élevée en: niacine, vitamine B,, et zinc
Teneur élevée en: fibres alimentaires, vitamine A,
vitamine C, fer, riboflavine et vitamine By

Equivalents par portion
pour les personnes
diabétiques

b

glucides

3 viandes et substituts

Recette tirée avec autorisation du livre de recettes Simplement délicieux, Les diététistes du Canada,
publié aux éditions du Trécarré, 2007.
Pour plus d'information au sujet de Simplement délicieux, visitez le www.dietetistes.ca/mangermieux.
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