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- Mangez mieux. Sentez-vous mieux.
—— —avec du boeuf australien nourri a I’herbe

Si (comme nous) vous avez un peu trop mangé de nourriture réconfortante, vous savez qu'il
est temps de mettre votre #mangezmieuxsentezvousmieux en branle et d’incorporer des
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choix qui vous plaisent, a la fois pour votre santé et pour celle de la planéte. Bonne nouvelle! Avantages du beeuf australien nourri a I’herbe
Vous pouvez faire tout cela tout en dégustant de délicieux steaks et du beeuf nourri a I'herbe naturellement maigre et nutritif
de Down Under. Voici quelques idées a essayer et les raisons de le faire. Q .
> Az |
vog : . , o) X
Cette salade viethamienne . |
ST . Excellente source de fer et 4 fois plus de fer que | Le fer contenu dans le beeuf
de b@Uf nourri a I herbe de zinc — essentiels a un le poulet — important (appelé fer hémique) est le type
- est bon he pou r vous : systéme immunitaire sain | pour I’énergie et le de fer le plus facile a absorber
' | fonctionnement du cerveau et a utiliser par le corps

|

Le beeuf australien est un excellent choix pour préparer

une assiette saine et équilibrée avec beaucoup de Iégumes s =
et une variété de saveurs désirables. Bon pour la planEte

Consultez notre guide de repas
sains et équilibrés pour connaitre
les stratégies et les conseils.
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. P . . ¢ Diminution de la consommation Réduction des émissions Engagement
Riche en protelnes, faible en calories -  deau de 68 % au cours des de gaz a effet de serre de | a devenir carboneutre
. 30 dernieres années 51,5 % depuis 2005 f d’ici 2030
Bifteck de surlonge de boeuf 145 » | :
nourri a I’herbe de 115 g (4 02) calories
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(25 grammes [1 0z] de protéines)

750 ml (3 tasses) de quinoa 666

—u / (25 grammes [1 0z] de protéines) calories

- Pour trouver d’autres recettes
estivales saines, des guides de

repas nutritionnels et toute une
D Portez a température ambiante D Laissez-le reposer de 5 a 10 minutes

Consells pour i\éa:;(ljaecsziscsr?en. pour éviter qu’il pour qu’il reste bien juteux. : | blbliothéque de VidéOS pratiques
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- - - Essayez notre (T IC I TD sur la cuisine, consultez
CUISIner Ie D En raison de sa maigreur, il cuit ilsuf'ﬁt d’indiquer la coupe ,
H jusqu’a 30 % plus rapidement et quelques détails et nous nous
= ‘ bmuf nou Iri que le beeuf nourri au grain. occupons du reste. - b f dl b
< a I!herbe www.aussiepeeranaiamp.com

D Manipulez peu, en ne
retournant qu’une seule fois
lors de la cuisson.
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Griller en plus grand

avec du boeuf australien
nourri a ’herbe

Ce qui est génial avec I'été, c’est qu’on peut cuisiner

a I'extérieur! Le boeuf nourri a ’herbe d’Australie (la source
durable de boeuf nourri a ’nerbe) remonte la barre pour un
favori incontournable, des hamburgers et des steaks aux
brochettes et aux tri-tips. Le bceuf nourri a I’herbe cuit plus
rapidement que le boeuf conventionnel, et sa saveur propre
et naturelle a encore meilleur gout lorsque vous savez que
vous et votre famille dégustez du bceuf de haute qualité
qui est meilleur pour vous et pour I'environnement.




Steak de contre-filet aux épices a I’herbe
a la harissa avec zucchinis grillés

TROUVEZ ou achett
du boeuf australien
prés de chez vous

Recette par : 2 — 3
True Aussie Beef Y{; | @ NG

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
20 min 10 min

Ingrédients

» 4 steaks de beceuf australien + 30 ml (2 cuillers a soupe) + 30 ml (2 cuillers a soupe)

nourris a I’herbe, le gras retiré

3 courgettes, coupées en
deux, hachées

Pommes de terre ratte

+ 30 ml (2 cuillers a soupe)

d’huile d’olive extravierge

de pate de harissa

15 ml (1 cuiller a soupe) de
feuilles de thym, hachées

Zeste et jus de 1 citron

+ 75 ml (% tasse) de fromage

ricotta

d’amandes effilées,
grillées
Pour servir : feuilles de
thym, quartiers de citron,
feuilles de menthe

Méthode

Dans un grand bol, mettre la moitié de I'huile, la pate de harissa et le thym. Ajouter les steaks, bien
assaisonner et frotter pour enrober. Chauffer un gril ou une grande poéle-gril a feu moyen-éleve.
Cuire les steaks de 3 a 4 minutes de chaque c6té ou jusqu’a ce qu’ils soient cuits a votre godt.
Réserver les steaks sur une assiette recouverte de papier d’aluminium pendant 5 minutes.

Pendant ce temps, mettre les courgettes et le reste de I'huile dans un grand bol. Assaisonner et mélanger
pour enrober. Ajouter au gril ou réchauffer la méme poéle a feu moyen-vif et cuire les courgettes pendant
6 a 7 minutes ou jusqu’a ce qu’elles soient carbonisées et tendres. Retirer, remettre dans un grand bol,
ajouter le zeste et le jus de citron et mélanger pour enrober. Garnir les courgettes de ricotta, d’'amandes
et de feuilles de menthe.

Servir les steaks avec des zucchinis, des pommes de terre, du thym supplémentaire et des quartiers
de citron.

Le steak et les Iégumes sont un aliment de base dans la
plupart des maisons et un excellent moyen de déguster des
légumes et des aromes de saison. Essayez de remplacer les

pommes de terre rattes par des patates douces, les courgettes

par des choux de Bruxelles ou des aubergines et un frottement
barbecue fumé au lieu de harissa pour mélanger le tout.
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Salade de bifteck de flanc australien de
'T'fli:tzzasrs:ie Beef % @ % Style Tean

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
40 min 30 min
Ingredients
Steak et marinade : + Une pincée (% cuiller a thé) « 10 ml (2 cuillers a thé)
- 675ga1kg (1% a2 livres) de sel de mer d’huile d’olive extravierge
de flanc de bceuf australien + Une pincée (% cuiller a thé) « 250 g (9 onces) de
nourri a I'’herbe de poivre fraichement moulu pommes de terre, petites,
+ 1 lime, zestée et pressée Salade : tranchées en fines
- 30 ml (2 cuillers & soupe) - 2 épis de mais rondelles
d’huile d’olive extravierge - 2 piments jalapefios, *+ 50 g (2 onces) de
» 30 ml (2 cuillers & soupe) épépinés et tige, tranchés fromage feta
de paprika fumé épais (ou 1 poivron vert + 15 ml (1 cuiller a soupe)
= 30 ml (2 cuillers a soupe) si vous préférez) d’huile d’olive extravierge
de cassonade - 200 g (7 onces) de tomates * Quartiers de lime pour

raisins, coupées en deux servir

Méthode

Pour vous préparer : Mélanger les ingrédients de la marinade dans un plat en verre. Ajouter la
viande a la marinade et frotter partout, couvrir de pellicule alimentaire et laisser mariner pendant
au moins 30 minutes. Si vous laissez mariner la viande plus longtemps, placez-la au réfrigérateur.
Au moment de la cuisson, laisser la viande revenir a température ambiante. Préchauffer le four

a 180 °C (350 °F). Préchauffer un gril a feu vif.

Pour le mais et les jalapenos : Badigeonner le mais et les jalapefios dans 10 ml (2 cuillers a thé)
d’huile et griller, en les retournant frequemment pendant 15 a 20 minutes ou jusqu’a ce qu’ils soient
tendres, retirer et couvrir de papier d’aluminium, réserver.

Pour cuisiner : Retirer la viande de la marinade et jeter la marinade. Griller les morceaux de bifteck
4 minutes de chaque c6té et mettre au four pendant 5 minutes supplémentaires pour une cuisson
moyenne. Retirer le couvercle dans du papier d’aluminium et réserver. Badigeonner les autres
légumes du reste de I'huile et saupoudrer de sel et de poivre. Placer sur une plaque recouverte

de papier sulfurisé et rétir au four pendant 12 minutes.

Pour servir : Sur une assiette, déposer les tranches de patates douces, les grappes de grains
de mais et les Iégumes restants, garnir d’épaisses tranches de bavette et de feta émietté.

* Prenez les restes et faites cuire 250 ml (1 tasse)
de riz brun, et servez avec de la salade pour un
déjeuner copieux.

+ Pour la salade, essayez I’huile d’avocat au lieu de
I’huile d’olive; elle donne une trés belle saveur.
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Salade viethamienne de

boeuf australien grillé

TROUVEZ ou
acheter du boeuf
australien prés
de chez vous

Regardez comment

préparer
ce plat

Recette par :
True Aussie Beef

Ingrédients

Quatre steaks de surlonge
australienne de 6 a 8 onces,
le gras retiré

2 carottes, coupées en
rubans

15 ml (1 cuiller a soupe)

de vinaigre de riz

115 g (4 onces) de
vermicelles

Y de wombok (chou chinois),
finement rapé

Méthode

)
Y

Portions

4

+ 1 concombre, coupées

en rubans
140 g (5 onces) de pois
mange-tout, tranchés en
diagonale

+ 60 ml (Y4 tasse) de feuilles

de menthe

+ 60 ml (4 tasse) d’arachides

nature et non salées,
hachées

+ Sel et poivre, au golt

B ©

Temps de Temps de
cuisson préparation
10 min 30 min

Pour la vinaigrette :
+ 1 petit piment rouge,

haché finement

45 ml (3 cuillers a soupe)
de jus de lime

+ 45 ml (3 cuillers a soupe)

de sucre

+ 15 ml (1 cuiller a soupe)

de sauce de poisson

+ 1 gousse d’ail, écrasée
« 5 ml (1 cuiller a thé) de

gingembre, finement rapé

Pour les steaks : Badigeonner d’huile et assaisonner de poivre. Placer une poéle-gril a feu vif et
cuire le steak pendant 3 minutes de chaque c6té pour une cuisson mi-saignante ou jusqu’a ce qu'’l
soit cuit a votre godt. Laisser reposer les steaks dans une assiette.

Pour les carottes : Peler les carottes en rubans a I'aide d’un éplucheur de légumes et les mélanger
avec le vinaigre de riz. Laisser mariner pendant 10 minutes.

Pour les nouilles : Couvrir les vermicelles d’eau bouillante pendant 5 minutes ou jusqu’a ce qu'’ils
soient tendres, égoutter et rincer a I'eau froide, égoutter a nouveau. Mélanger les ingrédients de la
vinaigrette.

Pour servir : Mélanger le chou, les carottes et le liquide de marinade, les vermicelles, le concombre,
les pois mange-tout et les feuilles de menthe, et mélanger avec la vinaigrette. Garnir la salade de

tranches de boeuf et d’arachides.

13
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Recette par : 2 — b
—
Chef Adam Moore Y(E | @

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
10 min 10 min
Ingredients
Taille de la portion : Yogourt a I’'aneth et au citron : Garniture :
1 hamburger Burger + 250 ml (1 tasse) de jus + 4 pains de patate
tikka masala : de citron + 4 tranches de tomates,
* 450 g (1 livre) de boeuf haché - 250 ml (1 tasse) de yogourt tranchées finement
australien nourri a I'herbe grec, sans gras, nature 12 tranches d’oignon rouge,
+ 15 ml (1 cuiller a soupe) + 15 ml (1 cuiller & soupe) tranchées finement
de poudre de cari doux de feuilles d’aneth frais, - 500 ml (2 tasses) de coeurs
+ Sel kascher et poivre, hachées de laitue romaine, rapés
au godt - 5ml (1 cuiller a thé) de - 60 ml (4 cuillers & soupe)
feuilles de menthe fraiche, de sauce tikka masala
hachées
125 ml (%2 tasse) de feta,
émiettée

Méthode

Pour les hamburgers : Mélanger le bceuf, la poudre de cari et le sel et le poivre au golt dans un
petit bol; bien mélanger. Former des galettes de 115 g (% livre) et réfrigérer jusqu’au moment de
I'utiliser.

Pour le yogourt a I’'aneth et au citron : Mélanger tous les ingrédients dans un bol et bien mélanger.
Saler et poivrer. Conserver a température ambiante si vous I'utilisez immédiatement, ou réfrigérer
jusqu’au moment de I'utiliser. Porter a température ambiante avant de I'utiliser, car cela empéchera
la sauce de refroidir votre hamburger lors de la garniture.

Pour la préparation : Préchauffer une poéle a feu vif. Ajouter les galettes et presser avec une
spatule pour former une cro(ite pendant la cuisson. Cuire jusqu’a ce qu'’ils soient dorés sur le fond,
puis retourner les galettes et poursuivre la cuisson jusqu’a la cuisson désirée (3-4 minutes de
chaque cété pour une cuisson mi-saignante, 5-6 minutes pour une cuisson moyenne, 6+ pour une
cuisson bien cuite). Retirer les galettes de la poéle et ajouter les pains, coté coupé vers le bas; griller
jusqu’a ce gqu’ils soient dorés, environ 1 minute. Préparer votre hamburger a votre guise et servir
immédiatement avec votre plat d’accompagnement préféré.

14

Burger tikka masala
au boauf australien

®

Regardez
comment griller
un hamburger
de beeuf nourri
a I’herbe
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TROUVEZ ou
acheter du boeuf
australien prés
de chez vous

V4

Soya mariné
Tri-tip australien grill

é a I’herbe

®

REGARDEZ
comment
préparer ce plat

Recette par : @ - @@
g .
Chef Michael Slavin S‘[ | @

Portions Temps de Temps de
cuisson préparation
30 min 30 min

Ingredients
Taille de la portion : 115 g * 5ml (1 cuiller a thé) d’ail + 30 ml (2 cuillers a soupe)
(4 onces) de boeuf granulé d’huile d’olive extravierge
+ 450gaikg(1a2livres) * 5ml (1 cuiller a thé) de + Pate de chili au besoin

de tri-tip de beoeuf australien poivre noir (facultatif)

nourri a 'herbe « 5 ml (1 cuiller a thé) de sel
* 10 ml (2 cuillers a thé) de kascher

sauce soya, plus un peu plus
pour la garniture

Méthode

Dans un petit bol, mélanger le sel, la sauce soya, le poivre, I'ail et I'huile et les masser dans le tri-tip.
Laisser mariner pendant 30 minutes a température ambiante. Quinze minutes avant la cuisson,
préchauffer le gril a feu vif (260 °C [500 °F]).

Griller le tri-tip, coté gras vers le bas, pendant 25 a 30 minutes, en le retournant toutes les
7 a 8 minutes, jusqu’a ce qu’il atteigne une température interne de 57 °C a 60 °C (135 °F a 140 °F).

Laisser reposer la pointe pendant 10 minutes hors du feu avant de la trancher. Servir immédiatement,
arrosé de sauce soya et de pate de chili, si désiré.

17
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Brochettes de boeuf australien
S B S et de halloumi a la chypriote

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
10 min 20 min

Ingredients

Pour les brochettes de beeuf : Pour la vinaigrette : Pour la salade :

« 675galkg (1'% az2livres)de + 2oranges + 75ml (% tasse) de riz brun
surlonge de beeuf australien - 250 ml (1 tasse) de feuilles - 125 ml (1 tasse) de lentilles
nourri a lherbe, parée de menthe fraiche en conserve, rincées et

+ 255 g (9 onces) d’halloumi - Sel et poivre égouttées

* 1 poivron de chaque : jaune, - 15 ml (1 cuiller & soupe) * 15 ml (1 cuiller a soupe)
rouge et vert d’huile d’olive extravierge de vinaigre de vin rouge

» 12 champignons de Paris + 250 ml (1 tasse) de poivrons,

+ Huile d’olive au godt coupes en petits dés

+ 2 branches de céleri,
tranchées

+ 60 ml (4 tasse) de
raisins secs

Méthode

Pour les brochettes : Couper le beeuf, I'halloumi et les poivrons en morceaux de 3 cm (1 po) et les
enfiler sur des brochettes avec des champignons. Réserver 250 ml (1 tasse) de poivrons coupés en
petits dés pour la salade. Badigeonner légerement les brochettes d’huile et réserver.

Pour la salade : Placer le riz brun dans une petite casserole et ajouter 1 | (4 tasses) d’eau.

Porter & ébullition, puis réduire & ébullition. Cuire le riz pendant 25 minutes. Egoutter et placer

dans un bol. Zester finement et presser une orange dans un bol et mélanger avec I'huile, le sel et le
poivre et la moitié des feuilles de menthe, hachées finement. Fouetter pour mélanger la vinaigrette
et verser la moitié sur le riz et les lentilles avec le vinaigre. Réserver 'autre moitié pour badigeonner
les brochettes. Garnir le mélange de riz avec les poivrons, le céleri, les raisins secs et les feuilles
de menthe restantes. Découper I'orange restante dans le bol et mélanger pour combiner.

Pour cuisiner : Préchauffer un gril. Cuire les brochettes de chaque c6té jusqu’a ce qu’elles soient
dorées et cuites a votre golt, environ 15 minutes a feu moyen. Badigeonner avec la vinaigrette
réservée au fur et & mesure.

Pour servir : Servir avec une salade de riz et de lentilles.

®

REGARDEZ

comment
préparer ce plat
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avec du boeuf australien
nourri a ’herbe

De simples remplacements par du bceuf australien nourri
a I’herbe améliorent instantanément vos repas et vous offrent
un coup de pouce sain et durable. Elevé de maniére durable
sur les abondants paturages ouverts de I’Australie, le boeuf
‘australien nourri & I’'herbe est une source naturellement maigre
de protéines de haute qualité. Savourez les plats de beoeuf dont
vous et votre famille avez envie, et sentez-vous encore mieux
avec les avantages supplémentaires de I'alimentation a la
viande nourrie a I’herbe pour votre famille et la planéte.
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Burgers teriyaki Whole30
avec ananas grillé

TROUVEZ ou
acheter du boeuf
australien prés
de chez vous

Recette par :

Mary Smith
@maryswholelife

Ingrédients

Sauce teriyaki

60 ml (Y4 tasse) de jus
d’ananas réservé peut
également remplacer le
jus d’orange frais

75 ml (V5 tasse) de noix
de coco

15 ml (1 cuiller a soupe)
de vinaigre de riz

1 gousse d’ail émincée
5 ml (1 cuiller a thé) de
gingembre en poudre

2,5 ml (%2 cuiller a the)
de poivron rouge broyé,
facultatif

1 ml (Y4 cuiller a thé) de sel

10 ml (2 cuillers a thé) de
poudre de marante

Méthode

2N
Xt

Portions

3 burgers

« 15 ml (2 cuillers a soupe)

d’eau
Hamburgers

+ 450 g (1 livre) de boeuf

haché australien nourri
a I'’herbe

+ 2 gousses d’ail émincées
« 5ml (1 cuiller a thé) de

gingembre en poudre

60 ml (% tasse) de coriandre
fraiche hachée

15 ml (1 cuiller a soupe) de
noix de coco

* 5 ml (1 cuiller a thé) de sel
+ 2,5ml (2 cuiller a thé) de

poivre noir

B ©

Temps de Temps de
cuisson préparation
10 min 10 min

Garnitures/petits pains

+ 3 rondelles d’ananas
(conserver 60 ml
[ tasse] de jus pour
la sauce)

+ 1 oignon rouge, tranché
en tranches de 1 cm
(2 pouce)

+ Mayonnaise

+ 1 laitue pommée, coupée
en forme de « petits
pains » (ou utiliser un pain
ordinaire ou sans gluten)

Chauffer le gril a feu moyen. Porter a ébullition tous les ingrédients de la sauce teriyaki (sauf la
marante et 'eau) dans une petite casserole sur la cuisiniére. Dans un autre petit bol, mélanger la
poudre de marante et I'eau pour créer une bouillie. Une fois que la sauce bouillonne, incorporer le
mélange en bouillie. Il devrait épaissir immédiatement. Retirer du feu jusqu’au moment de l'utiliser.

Ajouter tous les ingrédients du hamburger dans un bol et bien mélanger avec vos mains. Former

3 galettes d’environ 12,5 cm (5 pouces) de largeur et 2,5 cm (1 pouce) d’épaisseur. Faites-les griller
de 3 a 4 minutes de chaque c6té, en badigeonnant un peu de sauce teriyaki de chaque c6té avant
de les retourner. Pendant la cuisson des galettes, ajouter les tranches d’oignon et les rondelles
d’ananas sur le gril. Cuire de 2 a 3 minutes de chaque c6té jusqu’a ce gu’ils aient de belles marques
de gril, mais qu'’ils ne soient pas trop carbonisés.

Servir les galettes sur des « pains » de laitue garnis de sauce teriyaki, d’oignon rouge et d’ananas.
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http://www.jdoqocy.com/click-8537228-13259174?url=https://thrivemarket.com/p/coconut-secret-organic-raw-coconut-aminos
https://www.trueaussiebeefandlamb.com/where-to-buy/
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Ropa vieja avec
A Assase S B S bavette d’herbe australienne

@dietassassinista

Portions Temps de Temps de
6-8 cuisson préparation
35 min 10 min

Ingredients

* 6759 (1 2 Ib) de bavette + 1 poivron rouge, tranché « 45 ml (3 cuillers a soupe)
de beeuf nourri a ’herbe finement de pate de tomate
australien + 10 ml (2 cuillers a thé) + 1 feuille de laurier

* 7,5ml (1 %2 cuiller a thé) de d’origan séche - 15 ml (1 cuiller & soupe)
sel kascher + 10 ml (2 cuillers & thé) de vinaigre blanc

+ 2,5ml (%2 cuiller a thé) de de thym séche - 125 ml (% tasse) d’olives
poivre noir fraichement moulu - 10 ml (2 cuillers a thé) espagnoles farcies au

* 30 ml (2 cuillers a soupe) de cumin moulu pimiento, coupées en deux
d’huile de canola, divisée - 10 ml (2 cuillers a thé) Pour servir :

» 1 gros oignon jaune, tranché de paprika fumé ) R
finement . 250 ml (1 tasse) de vin Riz cuit a la vapeur

+ 6 gousses d’ail, hachées rouge sec Bananes plantains frites
finement - 1 boite (425 g [15 0z]) Haricots noirs en conserve

+ 1 poivron vert, tranché de tomates entieres Persil frais, haché
finement -+ 250 ml (1 tasse) de grossiérement

bouillon de boeuf

Méthode

Assaisonner le bifteck de bavette de boeuf nourri a I’herbe australien avec du sel kascher et du poivre
fraichement moulu. Chauffer I'huile de canola dans un autocuiseur de 7 litres (6 pintes) a feu moyen-élevé.
Ajouter le bifteck et faire dorer de chaque c6té, environ 2 a 3 minutes. Transférer dans une assiette.

Ajouter 15 ml (1 cuiller a soupe) d’huile supplémentaire dans I'autocuiseur a feu moyen-vif et incorporer

les oignons, I'ail et les poivrons. Faire sauter jusqu’a ce que les oignons aient ramolli, environ 4 minutes.
Incorporer I'origan, le thym, le cumin et le paprika et faire sauter jusqu’a ce que le mélange devienne fragrant,
environ 30 secondes. Ajouter le vin et laisser mijoter jusqu’a ce que la majeure partie du liquide se soit
évaporée, ce qui devrait prendre environ 2 minutes.

Ajouter les tomates, la pate de tomate, le bouillon de beeuf et la feuille de laurier a 'autocuiseur. Laisser mijoter
2 minutes, en brisant les tomates avec une cuiller. Remettre le steak et le jus accumulé dans I'autocuiseur.
Couvrir et fixer I'autocuiseur avec un couvercle et augmenter le feu a vif. Une fois que l'autocuiseur siffle a haute
pression, réduisez la pression a basse et faites cuire pendant 25 minutes. Retirer du feu et laisser refroidir avant
de retirer le couvercle.

Réchauffer le rago(t a découvert a feu moyen. Saler et poivrer au go(t. Incorporer le vinaigre et les olives @

et laisser mijoter pendant 5 minutes pour permettre aux saveurs de se combiner. REGARDEZ
Servir le ragodt sur du riz avec des bananes plantains frites et des haricots noirs en accompagnement. comment
Garnir de persil. Bon appétit! préparer cette

recette



https://www.thespruceeats.com/fried-ripe-plantains-recipe-2138201
https://www.trueaussiebeefandlamb.com/where-to-buy/
https://www.trueaussiebeefandlamb.com/where-to-buy/

Lasagne au boeuf australien nourri a I’herbe
sans glucides et e Moore S B S

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
45 min 30 min
Ingredients
Taille de la portion : Garniture : « 2,5 ml (2 cuiller a thé)
un morceau de 10 x 10 cm - 450 g (1 livre) de beeuf de poivre noir
(4 x 4 pouces) haché australien nourri + 500 ml (2 tasses) de
* 2 courgettes moyennes a I'’herbe fromage ricotta
pelées en longs rubans + 1 petit oignon haché « 2 ceufs battus
+ 1 courge jaune moyenne « 750 ml (3 tasses) de « 500 ml (2 tasses) de
pelée en longs rubans sauce a spaghetti mozzarella rapée
+ Sel kascher, au gout + 2,5 ml (% cuiller a thé) 60 ml (% tasse) de
de graines de fenouil parmesan rapé

concassées

Méthode

Dans un grand bol, saler Iégérement les rubans de courgettes et de courges, puis les déposer sur du
papier absorbant pour éliminer I'excés d’humidité.

Pour la garniture : Préchauffer une grande poéle a feu vif et le four a 190 °C (375 °F). Ajouter le
beeuf et les oignons dans la poéle. Cuire jusqu’a ce que la viande soit dorée et que les oignons
soient translucides, environ 7 minutes. Ajouter la sauce a spaghetti, les graines de fenouil, 5 ml

(1 cuiller a thé) de sel et assaisonner de poivre noir. Retirer du feu et réserver jusqu’au moment de
I'utiliser. Dans un autre bol, mélanger la ricotta et les ceufs; fouetter pour combiner.

Pour cuisiner : Dans un plat allant au four de 20 x 20 cm (8 x 8 po), faire une rangée de rubans
de courgettes qui se chevauchent horizontalement et une rangée de rubans de courges jaunes qui
se chevauchent verticalement d’un bord a I'autre. Garnir de la moitié du mélange de viande, de la
moitié du mélange de ricotta et de 250 ml (1 tasse) de mozzarella. Répéter et garnir d’'une derniére
couche de rubans de courgettes et de courges. Saupoudrer le dessus de parmesan et cuire au four
de 30 a 45 minutes, jusqu’a ce qu’elle soit dorée et couverte de bulles.

Pour servir : Retirer du four et laisser le moule reposer pendant 10 a 15 minutes avant de trancher.
Couper les lasagnes en carrés de 10 x 10 cm (4 x 4 pouces) et servirimmédiatement.

®

TROUVEZ ou REGARDEZ
acheter du boeuf comment
australien prés préparer ce plat
de chez vous
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https://www.trueaussiebeefandlamb.com/recipes-usa/consumer-recipes/beef/carb-free-grassfed-beef-lasagna/
https://youtu.be/bVLMIH8cgQU
https://www.trueaussiebeefandlamb.com/where-to-buy/
https://www.trueaussiebeefandlamb.com/where-to-buy/

Recette par : 2 — d
True Aussie Beef Y‘Z | @ Sadi

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
10 min 30 min

Ingrédients

Quatre surlonges de boeuf
australien nourri & I'herbe
de 6 a 8 livres, parés

1 botte de coriandre,
y compris les racines et les

« 45 ml (3 cuillers a soupe)

d’huile d’olive extravierge
60 ml (¥4 tasse) d’amandes
grillées, hachées
grossierement

1 concombre anglais, pelé
en rubans

1 avocat, tranché

550 ml (1 pinte) de tomates
cerises ou raisins, coupées

tiges, hachée grossierement - 1 petite mangue, coupée en deux
+ 2limes, pressées en dés

Méthode

Avant la cuisson : Badigeonner les steaks d’huile et préchauffer une poéle a griller ou un barbecue.

Pour la sauce mojo aux amandes : Placer les racines, les tiges et les feuilles de coriandre dans un
mélangeur ou un robot culinaire et mélanger jusqu’a ce qu’elles soient hachées grossierement. Ajouter la
moitié du jus de lime, 30 ml (2 cuillers a soupe) d’huile et 2,5 ml (Y2 cuiller a thé) de sel et mélanger jusqu’a
consistance lisse. Verser dans un bol et incorporer les amandes, la mangue et les feuilles de coriandre
hachées.

Pour servir : Assembler la salade et assaisonner avec le reste du jus de lime et de I'huile. Saler et poivrer
les steaks et cuire 3 minutes de chaque c6té ou jusqu’a ce gqu’ils soient cuits a votre golt. Laisser reposer
5 minutes. Verser la sauce et servir avec la salade.
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Surlonge de boeuf australienne
avec sauce mojo aux amandes

®

REGARDEZ
comment
cuisiner du steak
incroyable avec
du mojo aux
amandes de
notre propre chef,
Adam Moore



https://www.trueaussiebeefandlamb.com/summer/TABLE_grassfed_beef_VCC/table-aussie-grassfed-steaks-almond-mojo/
https://www.trueaussiebeefandlamb.com/where-to-buy/
https://www.trueaussiebeefandlamb.com/where-to-buy/

Ramen
f nourri a ’herbe tranch

TROUVEZ ou REGARDEZ
acheter du beeuf comment
australien prés _ préparer ce plat
de chez vous
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Recette par : 2 — @
=
Chef Adam Moore Y{; | @

Portions Temps de Tejmps de
cuisson préparation
4 hrs 20 min
Ingredients
* 1 kg (2 livres) de surlonge + 1 téte dail, coupée en Pour la sauce :
de boeuf australien nourri deux horizontalement - 125 ml (%2 tasse) de
a 'herbe + 1 morceau de gingembre sauce soya
* 7,5 ml (2 cuiller & soupe) frais (18 cm [7 po]) - 30 ml (2 cuillers & soupe)
de sel kascher - 60 ml (% tasse) de flocons de saké
* 2,5 ml (1/2 cuiller a thé) de bonite « 15 ml (1 cuiller a Soupe)
de poivre noir - 750 ml (3 tasses) de bouillon de mirin
+ 30 ml (2 cuillers a soupe) de légumes
d’huile végetale - 3 paquets (85 g [3 onces))
* 2 bouquets d’oignons verts, de nouilles ramen séchées
hachés + 2 morceaux d’algues kombu
+ 2 carottes pelées, hachées ou nori séchées, coupées
en carrés de 10 x 10 cm
(4 x 4 pouces)
Preparation

Avant la cuisson : Faire tremper les algues dans 1,5 | (6 tasses) d’eau pendant la nuit.

Pour la sauce : Dans un petit bol, mélanger la sauce soya, le saké et le mirin. Réfrigérer jusqu’au
moment de l'utiliser.

Pour le fond : Le lendemain, assaisonner le bceuf avec du sel et du poivre. Préchauffer une
grande poéle a feu vif et ajouter I'huile. Une fois qu’il commence a fumer, ajouter le boeuf et le
saisir de tous les cbtés jusqu’a ce qu'il soit doré. Ajouter le baeuf, les oignons verts, les carottes,
I'ail, le gingembre, la bonite et le bouillon dans une grande mijoteuse. Cuire a feu doux,

& découvert, pendant 4 heures ou jusqu’a ce que le bouillon ait réduit de moitié. Egoutter les
algues et réserver I'eau. Retirer le boeuf de la casserole et incorporer la sauce et 'eau des
algues. Jeter les algues. Saler et poivrer le fond et le filtrer si désiré. Le garder au chaud ou au
frais et réfrigérer jusqu’au moment de l'utiliser.

Pour servir, trancher tres finement le beeuf. Cuire les nouilles comme indiqué sur 'emballage.
Egoultter.

Placer une partie des nouilles cuites dans un grand bol et garnir de 500 ml (2 tasses)
de bouillon et de tranches de boeuf. Garnir au go(t.

Cliquez ici pour la méthode en pot instantané
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https://youtu.be/R3YhOtCcJMg
https://www.trueaussiebeefandlamb.com/where-to-buy/
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Recette par : 2 — 3
True Aussie Beef Y‘Z | @ NaD

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
15 min 20 min

Ingrédients

+ 225 g (2 livre) de filet de + 1 base de péte a pizza Pour I’huile de menthe :
beeuf australien nourri surgelée - 60 ml (% tasse) d’huile
a I'herbe (ou substitut de - 375 ml (1 % tasse) de d’olive
surlonge ou de contre-filet) roquette + 6 feuilles de menthe fraiche
* Huile d’olive au besoin - 85 g (3 onces) de parmesan,

+ Sel et poivre blanc moulu émincé
fraichement moulu, au goat

Méthode

Préchauffer le four a 220 °C (425 °F).

Pour I’huile de menthe : Mettre I'huile d’olive et les feuilles de menthe dans un mélangeur ou un
moulin a café et réduire en purée lisse. Réserver.

Badigeonner généreusement le boeuf d’huile d’olive et assaisonner au goit. Chauffer une poéle
antiadhésive ou un barbecue a feu vif et saisir la viande de 2 a 3 minutes de chaque c6té ou
jusqu’a ce qu’elle soit cuite a votre golt. Transférer dans une assiette, couvrir sans serrer de papier
d’aluminium et garder au chaud jusqu’a ce que la base de pizza soit cuite.

Cuire la pate a pizza pendant 10 minutes ou jusqu’a ce qu’elle soit dorée péle. Si la pate gonfle,
laisser sortir de la vapeur a la sortie du four.

Pour servir : Trancher finement le boeuf. Arroser la base de pizza d’huile de menthe et la couvrir de
roquette. Disposer le boeuf tranché sur les feuilles et terminer avec du parmesan rapé. Servir avec
un verre de bon vin rouge.
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Pizza australienne au beeuf, a la roquette
et au parmesan a 'huile de menthe



https://www.trueaussiebeefandlamb.com/where-to-buy/
https://www.trueaussiebeefandlamb.com/where-to-buy/

|
| Soupe de bceuf
d’inspiration asiatique

Recette par : N — 3
True Aussie Beef Y{; | @ S

Portions Temps de Temps de
cuisson préparation
du classique e 15 min 10 min
il sagit ‘ S Ingredients
ou d,un s 4 00 00000 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
* 450 g (1 livre) de steak + 180 ml (%4 tasse) de pois « 15 ml (1 cuiller a soupe)
de boeuf australien nourri mange-tout, parés, coupés d’huile d’olive extravierge
a I'herbe, coupé en lanieres en deux en diagonale - 21 (8 tasses) de base de
» 1 poivron rouge, tranché + 1 botte de léegumes verts soupe pho de beeuf
finement asiatiques, feuilles séparées
(1 * 8 épis de mais miniature + 180 ml (% tasse) de germes Pour servir : Piment rouge
2| frais, coupés en deux dans de soya, parés (tranché), oignons verts
e le sens de la longueur - 250 ml (1 tasse) de nouilles (tranchés) et coriandre
+ 180 ml (% tasse) de soba séchées

T . ]
2™

champignons shiitake,
tranchés finement

Méthode

Préparer les nouilles selon les instructions sur I'emballage. Egoutter et réserver.

Chauffer I'huile dans un wok ou une grande poéle antiadhésive a feu moyen-élevé. Cuire les laniéres
de beeuf, par lots, pendant 2 a 3 minutes ou jusqu’a ce qu’elles soient dorées. Réserver sur une
assiette recouverte de papier d’aluminium.

Pendant ce temps, placer la base de soupe dans une grande casserole. Porter a ébullition a feu vif
avant de réduire le feu a ébullition. Ajouter les poivrons, le mais, les champignons, les pois mange-tout
et les légumes verts asiatiques. Laisser mijoter pendant 2 minutes ou jusqu’a ce que le tout soit tendre.

Répartir les nouilles et les |égumes cuits dans les bols. Garnir de beeuf et verser sur du bouillon
chaud. Servir garni de germes de soya, de chili, d’oignons verts et de coriandre.

Cherchez des bouillons préts a I’emploi pour
personnaliser votre soupe.

TROUVEZ ou
acheter du bceuf :
australien prés

de chez vous
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ourriture a emporter
et a pique-nique

L’été a besoin de repas « pratiques » que vous pouvez prendre
au bon moment — au bord de la piscine, au parc, dans le
jardin ou au barbecue. Toutes les cultures ont des aliments
portables, et qui n’aime pas manger de cette facon? Les tacos,
les sandwichs et les wraps sont aussi faciles a préparer qu’a
déguster; et leur donner une amélioration « bon pour vous, bon
pour la planete » avec du boeuf australien nourri a ’herbe de
maniere durable est aussi simple qu’un voyage au marché local.

R




Rouleaux po’boy de surlonge de
boeuf australien grillés avec sauce chili Trus Aussie Beef < @ S

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
15 min 30 min
Ingredients
Autres coupes : Bavette, + 2 concombres libanais + 2 tomates Roma,
surlonge ou steak plat - 15 ml (1 cuiller & soupe) tranchées
de vinaigre blanc + 500 ml (2 tasses) de
+ 45046759 (1a1¥2livre) - 4 petits pains bruns, mous laitue iceberg, rapée
de steak de surlonge de o MBuEE B PereE e - Sauce chili au go(it

boeuf australien nourri
a I’herbe, paré

* 15 ml (1 cuiller a soupe)
d’huile d’olive

au goat
« 1 avocat, tranché

Méthode

Pour mariner les concombres : Les couper en longs batonnets de la longueur des petits pains.
Saupoudrer d’un peu de sel et de vinaigre et laisser mariner pendant 10 a 15 minutes.

Pour cuisiner : Badigeonner le bceuf d’huile et assaisonner de sel et de poivre. Préchauffer une
poéle a feu vif et cuire les steaks 2 minutes de chaque c6té. Laisser reposer de 5 a 10 minutes et
trancher finement.

Pour servir : Ouvrir les petits pains et tartiner de moutarde et d’avocat. Garnir les petits pains de
laitue et de tomates et garnir de tranches de beceuf et de sauce chili.

Les mini po’boys sont idéaux pour les fétes, les réceptions
et les repas pour enfants. De plus, c’est une excellente facon
d’utiliser les restes de viande pour un diner rapide.

TROUVEZ ou
acheter du boeuf
australien prés
de chez vous
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Recette par : 2 — 3
True Aussie Beef Y‘Z | @ NPl

Ingrédients

450 g (1 livre) de steak de
beeuf australien ou de viande
rétie ou de ragoat

3 oignons verts

Méthode

Couper le beeuf et le couper en cubes de 2,5 cm (1 pouce). Peler les oignons verts et les couper en diagonale

Portions Temps de Temps de
10 cuisson préparation
10 min 15 min

Sauce satay :

60 ml (¥4 tasse) de beurre
d’arachide frais

+ 30 ml (2 cuillers a thé) de

sauce soya

5 ml (1 cuiller a thé) de jus
de citron

5a10ml (1 a 2 cuillers
a thé) de sucre

1 gousse d’ail, écrasée

5 ml (1 cuiller a thé) de sauce
chili sucrée, ou au got

Relish a la papaye :

Y2 papaye, fraichement
écrasée
Jus de %2 lime

+ 30 ml (2 cuillers a soupe) de

coriandre finement hachée
Pincée de cassonade

+ 5ml (1 cuiller a thé) de chili

vert frais haché

en morceaux de 2,5 cm (1 pouce). Mélanger les ingrédients de la sauce satay dans un bol et mélanger
jusqu’a l'obtention d’une pate lisse. Ajouter de I'eau si nécessaire pour obtenir une consistance de sauce
épaisse. Ajouter le beeuf, couvrir et réfrigérer 30 minutes a 1 heure.

Mélanger les ingrédients de la relish a la papaye et bien mélanger. Réfrigérer jusqu’au moment de servir.
Faire tremper 10 brochettes de bambou dans de I'eau froide pendant 20 minutes pour éviter qu’elles ne

bralent. Retirer le boeuf de la sauce satay, en retirant 'excédent, et enfiler les brochettes en alternance avec

les oignons verts.

Chauffer un barbecue ou un gril a feu vif et cuire les brochettes, en les retournant pendant 4 a 5 minutes ou
jusqu’a ce qu’elles soient cuites au godt. Servir avec de la relish de papaye pour tremper.
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Brochettes de boeuf satay australien
avec relish de papaye

TROUVEZ ou
acheter du beeuf
australien preés
de chez vous




Tacos au barbacoa au boauf
nourri a ’herbe australien syl R S B S

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
10 min 30 min

42

TROUVEZ ou
acheter du boeuf
australien prés
de chez vous

®

REGARDEZ
comment
cuisiner ces
tacos incroyables
de notre
propre chef,
Adam Moore

Ingrédients

Marinade barbecue tout

usage :

+ 250 ml (1 tasse) de paprika
(ou votre option préférée
du commerce!)

* 10 ml (2 cuillers a thé)
de poudre de chili

* 10 ml (2 cuillers a thé)
de poivre de Cayenne

+ 2,5 ml (Y2 cuiller a thé)
de poivre noir

+ 10 ml (2 cuillers a thé)
de paprika fumé

+ 125 ml (%2 tasse) de
cassonade, tassée

+ 60 ml (V4 tasse)
d’origan séché

Méthode

+ 125 ml (Y2 tasse) de sel de

mer fin

+ 125 ml (V2 tasse) de poudre

d’ail

+ 60 ml (Y4 tasse) de sucre

granulé

Tacos :
+ 675 g (1 Y2 livre) de bifteck de

hampe de beceuf d’Australie
nourri a I'nerbe, paré

+ 1 orange, zestée et pressée
« 2limes, zestées et pressées

10 ml (2 cuillers a thé)

de marinade barbecue
tout-usage ou d’une autre
marinade de viande

« 8 ml (Y2 cuiller a soupe)

de chipotle en conserve
en adobo, en purée

* 5 ml (1 cuiller a thé) d’ail,

émincé

5 ml (1 cuiller a thé) de
feuilles de coriandre
fraiche, hachées

+ 8 tortillas de mais
+ 1 boite de 425 g

(15 onces) de haricots
noirs, égouttés et rincés

+ 250 ml (1 tasse) de pico

de gallo

+ 125 ml (Y2 tasse) de

fromage Cotija, émietté

Pour la marinade : Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients et séparer les grumeaux.
Conserver dans un contenant hermétique dans un endroit frais et sec.

Pour les tacos : Dans un grand bol, mélanger le jus et les zestes d’agrumes, la marinade barbecue,
le chipotle, I'ail et la coriandre pour une marinade. Enrober de marinade le bifteck de hampe et
réfrigérer pendant 2 heures ou toute la nuit.

Pour cuisiner : Préchauffer le gril a feu vif. Retirer le bifteck de hampe de la marinade en essuyant
I’excédent. Griller le steak pendant 8 minutes, en le retournant toutes les 2 minutes, ou jusqu’a ce
qu’il atteigne la cuisson désirée. Laisser reposer 5 minutes, puis couper le steak en fines laniéres.

Pour servir : Chauffer les tortillas sur le gril pour qu’elles ramollissent. Répartir le bifteck de hampe
uniformément entre les tortillas. Garnir chaque tortilla de 45 ml (3 cuillers a soupe) de haricots noirs,
30 ml (2 cuillers a soupe) de pico de gallo et 15 ml (1 cuiller & soupe) de fromage cotija. Servir

immédiatement.
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Recette par : 2 — @
=
Chef Adam Moore Y‘L_‘ | @

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
10 min 30 min

Ingrédients

450 g (1 livre) de boeuf
haché australien nourri
a I'’herbe

Sel kascher, pour
I’'assaisonnement

Poivre noir, pour
I’'assaisonnement

Huile d’olive extravierge,
au besoin

Méthode

* 4 pains a burger de blé

entier

125 ml (Y2 tasse) de
moutarde a I'ancienne

60 ml (' tasse) de yogourt
grec, sans gras

1 tomate mire, tranchée
finement

1 concombre sans pépins,
tranché finement

1 poivron rouge, tranché
finement

1 oignon rouge, tranché
finement

Herbes fraiches, au golt
1 laitue beurre

Préchauffer le gril a feu vif. Répartir le bceuf haché en galettes de % livre. Saler et poivrer, et cuire
jusqu’a la cuisson désirée. Entretemps, dans un petit bol, mélanger la moutarde et le yogourt.
Réserver. Dans un autre bol, mélanger les légumes et les fines herbes restants, sauf la laitue.

Saler et laisser reposer au-dessus d’une passoire pour retirer 'excés d’eau pendant la fin de
la cuisson des galettes — environ 5 minutes. Pour servir, griller les pains et monter dans I'ordre
suivant : Le pain du bas, la sauce moutarde et yogourt, la laitue, le hamburger, la salade de
légumes et le pain du dessus. Servir avec votre plat d’accompagnement préféreé.

A

Le « meilleur burger »
de boeuf australien nourri a I’herbe

®

REGARDEZ
comment
préparer cette
recette



https://www.trueaussiebeefandlamb.com/summer/TABLE_grassfed_beef_VCC/table-the-better-burger/
https://www.trueaussiebeefandlamb.com/where-to-buy/
https://www.trueaussiebeefandlamb.com/where-to-buy/

Fajitas au boeeuf australien et au
poivron avec avocat Thue Aussie Beof < @B ©

Portions Temps de Temps de
6 cuisson préparation
10 min 15 min
Ingredients
+ 450 g (1 livre) de contre-filet, Salsa a 'avocat : Fajitas :
de faux-filet ou de filet de - 1 gros avocat, coupé en dés - 30 ml (2 cuillers a soupe)
beeuf australien - 2 tomates Roma, coupées d'huile d'olive
* 15a30ml(1a2cuillers en dés - 1 poivron rouge, tranché
a soupe).d ke @ v + 1 piment vert, coupé en + 1 poivron vert, tranché
* Sel etpoivre blancimoulu petits dés - 1 poivron jaune, tranché
fraichement moulu J i ) )
* Jusde1lime - 1 oignon rouge, coupé en
. + 30 ml (2 cuillers a soupe) de deux et tranché
Marinade : ' coriandre finement hachée - 6 grosses tortillas de
* Jus de 2limes farine, réchauffées
+ 15 ml (1 cuiller a soupe) au four

de sauce Worcestershire
* 5 ml (1 cuiller a thé) d’ail
haché
* 5 ml (1 cuiller a thé) de
feuilles d’origan séchées

* 5 ml (1 cuiller a thé) de
piments séchés, écrasés

Méthode

Placer le bceuf dans un sac ziplock et ajouter les ingrédients de la marinade. Bien agiter pour
enrober le beeuf. Laisser mariner de 30 minutes a 2 heures. Jeter la marinade, assécher la viande
et assaisonner au godt.

Mélanger les ingrédients de la salsa dans un petit bol et réserver. Chauffer I'huile dans la

poéle et cuire le beeuf a feu moyen-vif pendant 3 a 4 minutes de chaque cété pour une cuisson
mi-saignante ou jusqu’a ce qu'’il rebondisse au toucher. Transférer sur une planche et laisser
reposer de 5 a 10 minutes. Trancher finement dans en allant contre le grain. Pendant que le bceuf
repose, chauffer le reste de I'huile dans une poéle ou une poéle antiadhésive a feu vif et faire
sauter les poivrons et les oignons jusqu’a ce qu’ils soient tendres et Iégérement caramélisés,
environ 4 a 5 minutes.

Ajouter le beeuf et mélanger juste pour réchauffer. Remplir les tortillas chaudes de boeuf et de
Iégumes et servir avec de la salsa, de la lime et de la coriandre. Accompagner d’une bouteille de
biere mexicaine! Ajouter les quartiers de lime et I'exces de coriandre.

TROUVEZ ou
acheter du boeuf
australien prés
de chez vous
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Recette par : aadin — 3
True Aussie Beef YIZ | @ Eien

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
10 min 40 min
Ingredients
* 450 g (1 livre) de boeuf * 15 ml (1 cuiller a soupe) « 2 tomates Roma, tranchées
ha’ché australien nourri d’huile de tournesol - 4 petits pains
a 'herbe A * 1 carotte, pelée en rubans - Brins de coriandre pour
* 2 gousses d’ail, écrasées dans le sens de la longueur servir
+ 15ml (1 cuiller a Soupe) + 15 ml (1 cuiller a SOUpe) « Sauce sriracha pour servir
de sauce sriracha de vinaigre blanc
» 1 botte de coriandre, feuilles « 2,5 ml (% cuiller a thé)
et tiges hachées finement de sel

+ 1 concombre, tranché dans
le sens de la longueur en
longs béatons

Méthode

Placer le bceuf haché, l'ail, la sriracha et les feuilles et les tiges de coriandre dans un grand

bol avec 2,5 ml (4 cuiller a thé) de sel et mélanger pour combiner, en ayant les mains propres.
Rouler une cuiller a soupe bombée de mélange dans une boulette. Répéter pour faire 16 boulettes.
Placer 3 a 4 boulettes de viande par brochette, badigeonner d’huile et cuire sur un gril, une
poéle-gril ou une grande poéle antiadhésive a feu moyen jusqu’a ce qu’elles soient bien cuites.

Pour mariner les carottes, placer les rubans de carottes dans un bol avec le vinaigre et le sel et
mélanger, laisser mariner pendant 10 minutes, puis égoutter.

Pour servir : Placer un peu de salade et de coriandre dans chaque pain, garnir de boulettes de
viande et arroser de sauce.

~._boulettes de viande au beeuf
australien nourri a ’'herbe»

~
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Peu d’ingrédients,
beaucoup de gouts

C’est I’été, il n’y a donc pas de routine travail-école réguliere
pour les plans de repas hebdomadaires. On a besoin de repas
simples et faciles a concocter comme ceux-ci. lls sont congus

autour d’aliments que vous avez probablement déja ou qui
sont facilement disponibles sur le marché, comme le boeuf
australien nourri a I’nerbe. L’Australie est la source durable de
boeuf nourri a I’herbe et largement disponible sur les marchés
pres de chez vous.
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,Bolognaise de boeuf ";:-“
_ (Recette de base)

Recette par :
True Aussie Beef

£

Portions Temps de Temps de 4
4 cuisson préparation
30 min 5 min

Ingrédients
* 450 g (1 livre) de boeuf + 2 gousses d’ail, écrasées + 30 ml (2 cuillers a soupe)

haché australien nourri - 30 ml (2 cuillers a soupe) de feuilles de thym

a l'herbe de pate de tomate « 250 ml (1 tasse) de bouillon
ol oignon rouge, haché - Boite de 400 g (14 onces) de boeuf

finement de tomates en dés « 75 ml (1/3 tasse) de feuilles
1 grosse carotte, hachée « 15 ml (1 cuiller & soupe) de basilic, déchiquetées

finement d’huile d’olive extravierge

« 2 branches de céleri,
hachées finement

Méthode

Chauffer I'huile dans une grande poéle antiadhésive a feu moyen-élevé. Ajouter I'oignon et
cuire 5 minutes jusqu’a ce qu’il ramollisse. Ajouter I’ail, la carotte et le céleri et cuire pendant
2 a 3 minutes. Ajouter le beeuf et cuire 5 minutes ou jusqu’a ce qu’il soit doré. Ajouter la pate
de tomate, les tomates, le thym et le bouillon et porter a ébullition.

Réduire le feu et laisser mijoter de 10 a 12 minutes ou jusqu’a ce que la sauce ait épaissi
jusqu’a la consistance désirée.

Assaisonner au goat et incorporer les feuilles de basilic.

Consultez les recettes ci-dessous pour voir comment vous
pouvez transformer les restes en différents plats :

Boeuf mexicain avec riz et pois chiches, page 56
Hamburger empilé de Iégumes et de beeuf a la bolognaise, page 52 REGARDEZ

comment préparer
cette recette
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Recette par : JR — 3
True Aussie Beef Y‘L_‘ | @ Nabl

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
10 min 30 min
Ingredients
+ Quatre steaks plats de boeuf Pour la salade : + Y2 petit oignon rouge,
australien nourri a I'herbe - 500 ml (2 tasses) de tomates tranché finement
de 170 g (6 onces), ou votre Roma, coupées en dés + 10 ml (2 cuillers a thé)
coupe de sfe'alk prefe,;ree - 60 ml (% tasse) d'olives de vinaigre de vin rouge
* 1 gousse dail, hachée Kalamata, dénoyautées et
+ 25 ml (1 % cuiller a soupe) tranchées

de feuilles d’origan, hachées

+ 25 ml (1 %2 cuiller a soupe)
d’huile d’olive

Méthode

Pour la marinade : Faire mariner les steaks dans un mélange d’ail, 7,5 ml (2 cuiller a soupe)
d’origan et 7,5 ml (% cuiller & soupe) d’huile d’olive et couvrir. Réfrigérer pendant 30 minutes ou
toute la nuit.

Pour cuisiner : Préchauffer un gril ou un barbecue strié a feu modérément élevé. Saler et poivrer
les steaks et griller 3 a 4 minutes de chaque c6té ou jusqu’a ce qu'ils soient cuits a votre goat.
Placer sur une assiette et couvrir sans serrer de papier d’aluminium. Laisser reposer 5 minutes.

Pour la salade : Mélanger le reste de I'huile d’olive avec les ingrédients de la salade et saler et
poivrer.

Pour servir : Trancher finement les steaks et servir avec la salade de tomates et quelques feuilles
de salade assaisonnées.
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Recette par : 2 — 3
True Aussie Beef Y{; | @ S )

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
5 min 5 min

Ingrédients

* 5659 (1 Y livre) de sauce + 1 gros avocat, tranché « 30 ml (2 cuillers a soupe)
bolognaise au beeuf cuit finement d’assaisonnement pour
(voir page 52 pour la recette - 500 ml (2 tasses) de riz tacos a teneur réduite en
de base de la bolognaise) basmati cuit sodium

+ 250 ml (1 tasse) de tomates - 1 boite (400 g [14 onces]) Pour servir : Quartiers de
cerises, coupées en quartiers de haricots noirs, égouttés coriandre et de lime

et rincés

Méthode

Vaporiser une grande poéle antiadhésive d’huile d’olive et chauffer a feu moyen-vif.

Ajouter la bolognaise de beeuf, 'assaisonnement pour tacos et les haricots noirs.
Cuire de 3 a 4 minutes ou jusqu’a ce que le tout soit bien chaud.

Répartir le riz dans les assiettes et garnir de beeuf mexicain, de tomates et d’avocat.

Garnir de coriandre et de quartiers de lime, pour servir.

56

Boauf mexicain
avec riz et haricots noirs

] 3 : -
TROUVEZ ou
acheter du boeuf |

australien pres
de chez vous




58

Recette par : 2 — @
<<
Cheffe Rena Frost Y{; | @

Portions Temps de Temps de
1 cuisson préparation
10 min 10 min

Ingredients
» 285 g (10 onces) de faux-filet * 5 ml (1 cuiller a thé)

de boeuf australien nourri d’ail frais haché

a I'herbe - 1 épi de mais, roti
e 15 ml (1 cuiller a SOUpe) « Sel et poivre’ au goﬂt

d’huile d’avocat

+ 250 ml (1 tasse) de tomates
cerises

Méthode

Assécher le bifteck et saler et poivrer généreusement. Chauffer I’huile d’avocat dans une
grande poéle (fonte) jusqu’a ce qu’elle soit chaude. Ajouter le bifteck et cuire 4 a 5 minutes
de chaque c6té pour une cuisson mi-saignante ou plus longue, a la température désirée.
Retirer de la poéle et laisser reposer.

Pendant que le steak repose, ajouter les tomates et le mais réti dans la poéle avec le jus de
cuisson. Cuire jusqu’a ce que les tomates commencent a éclater (4-5 minutes), ajouter I'ail
et remuer. Poursuivre la cuisson jusqu’a ce que les tomates et le mais soient complétement
chauds et que le jus des tomates fasse une sauce.

Retirer du feu. Trancher le faux-filet et déposer la sauce tomate et le mais sur le dessus.

Servir avec une salade légere!
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Recette par : Q

— :
Anne Assassi Y‘Z | @ %:

@dietassassinista

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
10 min 5 min
Ingredients
* Huile de canola + 3 gousses d’ail, hachées + 250 ml (1 tasse) d’oignons
- 6759 (1 %2 Ib) de faux-filet finement verts, trancheés finement
de beeuf australien nourri « 30 ml (2 cuillers a soupe) + 1 grosse laitue iceberg, les
a I’herbe, coupé en lanieres de sauce hoisin feuilles séparées
de 5 mm (% po) + 2,5ml (%2 cuiller & thé) de
* 2 gros piments rouges, poivre du Sichuan
tranches finement - 7,5ml (1 % cuiller & thé)
+ 15 ml (1 cuiller a soupe) de de sel kascher

gingembre, rapé

Méthode

Chauffer 60 ml (% tasse) d’huile de canola dans un grand wok a feu moyen-élevé. Ajouter la moitié
du beeuf d’Australie nourri & I'herbe et cuire en remuant rapidement pendant 1 minute. A 'aide d’une
cuiller & rainures, transférer le beeuf dans une assiette. Egoutter I'excés de gras et réserver. Répéter
avec la moitié restante du boeuf.

Essuyer le wok et chauffer 30 ml (2 cuillers a soupe) d’huile de canola a feu moyen. Ajouter les
piments, le gingembre et I’ail, et faire sauter pendant 30 secondes. Remettre le boeuf dans le wok
et incorporer la sauce hoisin. Faire sauter pendant 30 secondes. Ajouter le poivre du Sichuan et le
sel, et faire sauter pendant 30 secondes supplémentaires. Enfin, ajouter les oignons verts et remuer
pour combiner.

Servir le beeuf d’Australie nourri a ’herbe en le déposant sur les feuilles de laitue. Garnir de poivre
du Sichuan et de sel si désiré.
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Wraps de laitue de boeuf du Sichuan
avec boeauf australien nourri a I’herbe

®

REGARDEZ

comment préparer
cette recette
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Sauté de boauf nourri a I’herbe
au sumac

TROUVEZ ou
acheter du boeuf
australien prés
de chez vous

Recette par : 2 — 3
True Aussie Beef Y‘Z‘ | @ Nabl

Portions Temps de Temps de
4 cuisson préparation
10 min 15 min

Ingrédients

Deux steaks de surlonge

de boeuf australien nourri

a I’herbe de 225 g (8 onces),
le gras retiré

1 fine tranche d’oignon rouge

1 bouquet d’asperges,
parées, coupées en trois

1 bouquet de mini-brocoli,

+ 115 g (4 onces) de choux

de Bruxelles, coupés en
quartiers

115 g (4 onces) de courge
jaune, coupée en quartiers

750 ml (3 tasses) de feuilles
de bébé épinards

+ 125 ml (%2 tasse) de quinoa,

+ 30 ml (2 cuillers a soupe)
d’huile d’olive extravierge /
en aérosol

+ Jus de 1 citron

Pour servir : Feuilles de
persil, amandes grillées
(hachées), piment rouge
(tranché), quartiers de citron

parées, coupées en trois rincé
* 1 botte de mini-carottes, + 5ml (1 cuiller a thé) de
parées, pelées, grosses sumac
carottes coupées en deux
dans le sens de la longueur

Méthode

Cuire le quinoa selon les instructions sur I'emballage. Egoutter et réserver.

Pendant ce temps, mettre les steaks, le sumac et la moitié de I'huile dans un bol moyen. Bien
assaisonner et frotter pour enrober. Chauffer une grande poéle a feu moyen-vif et cuire le boeuf de
3 a 4 minutes de chaque c6té ou jusqu’a ce qu’il soit cuit a votre golt. Réserver sur une assiette
recouverte de papier d’aluminium pendant 5 minutes. Trancher finement.

Vaporiser la méme poéle d’huile d’olive et réchauffer a feu moyen-élevé. Ajouter I'oignon et faire
sauter pendant 2 minutes. Ajouter les asperges, les mini-brocolis, les carottes, les choux de
Bruxelles et la courge et faire sauter pendant 2 a 3 minutes ou jusqu’a ce que les légumes soient
tendres. Retirer du feu, ajouter le quinoa, les bébés épinards et les tranches de bceuf dans la poéle.
Arroser du jus de citron et du reste de I'huile, assaisonner et mélanger pour enrober.

Servir avec du persil, des amandes, du chili et des quartiers de citron.

Faites preuve de créativité avec différentes saveurs. Essayez le
citron, le poivre, les 5 épices chinoises, les épices cajun ou
I’assaisonnement pour tacos. Remplacez le quinoa par des

lentilles, du couscous, du riz ou des haricots.
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Boeuf australien glacé a la moutarde
Chet Alox Espinoza S B S avec bruschetta aux péches et roquette

Portions Temps de Temps de
10 cuisson préparation
30 min 15 min
Ingredients
* 6759 (1 %2 livre) de filet de * 15 ml (1 cuiller a soupe) + Sel et poivre
beeuf australien nourri a de thym frais, haché - 225 g (% livre) de roquette
I,herbe ° 7,5 ml (1/2 Cui”er él SOUpe) . 2 grosses péches jaunes
+ 60 ml (4 cuillers a soupe) de d’échalotes, hachées 1 baguette francaise
moutarde de Dijon, moulue - 15 ml (1 cuiller & soupe) entiére (ou votre
cassonade

« 60 ml (4 cuillers a soupe)
d’huile d’olive

Méthode

Préchaulffer le four a 180 °C (350 °F).

Retirer la pellicule argentée du filet. Saler et poivrer. Ajouter I’huile dans une sauteuse et préchauffer
a feu moyen. Saisir le filet de boeuf, tourner toutes les minutes jusqu’a ce gqu’il soit bien doré.
Mettre au four pendant 10 minutes ou jusqu’a ce que la température désirée soit atteinte. Dans
une petite casserole a feu moyen, arroser d’huile d’'olive et faire revenir les échalotes pendant

30 secondes. Ajouter la moutarde, la cassonade, le miel, le thym, le sel et le poivre. Mélanger
jusqu’a ce que la cassonade soit dissoute. Retirer du feu. Sortir le filet du four et laisser reposer de
5 a 10 minutes, en badigeonnant le filet de glacage (réserver 30 ml [2 cuillers a soupe]). Couper le
pain baguette en tranches de 1 a 2,5 cm (% po a 1 po). Couper les péches en deux. Enduire une
petite sauteuse d’huile d’olive et chauffer a feu moyen-vif. Placer les péches cété coupé vers le bas
et les tranches de pain a l'intérieur du moule. Faire sauter jusqu’a ce que les péches soient dorées
et que les tranches de pain soient croustillantes a I'extérieur et molles au centre. Retirer du feu.

Pour servir : Couper les péches coupées en deux en quartiers. Placer un quartier de péche sur la
tranche de pain, déposer un petit bouquet de roquette dessus, saler et poivrer au goat. Couper le filet
en une tranche mince et placer sur la roquette. Arroser de glagage a la moutarde.

®

REGARDEZ

comment
préparer ce plat
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Pour plus de recettes de beoeuf australien nourri
a I’herbe, des conseils et plus encore, allez a

www.aussiebeefandlamb.com
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