BORDEAUX|/” nreceties BORDEAUX
Le& SUPERIEUR

e‘, leo, s ROUGE
de Boudeaux
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Découvrez nos accords mets vins et toutes nos recettes.
Visitez notre boutique en ligne :

www.planete-bordeaux.fr

PRATIQUE

Temps de préparation : 20 min.
Temps de cuisson : 10 min.

INGREDIENTS

poun 4 persennes

- 2 persillés en pavé de boeuf
- 1 cuillére & soupe de miel bio

- 1 cube de bouillon de boeuf bio

- 250 gr. de nouilles chinoises en nid

- 1 chou chinois

- 1 téte de brocolis

- 1 oignon nouveau

- 2 gousses d’ail

- 4 cuilléres & soupe de sauce soja sucrée
- 1 petit morceau de gingembre

- 1 cuillére & café de baies de Sichuan
- 1 citron vert

- 4 cuilléres & soupe d’huile d’olive
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L'AVIS du Dr Nicole DEVAURE, NUTRITIONNISTE

k & Voici un plat complet, riche en minéraur el vitamines, powr nous

Il est comporé de :

- boeuf, nous appertant 28% de protéines d’excellente valewr biologigue

{can contenant les acides aminés essentiels powr conalituen une excellente

ﬂmwnw/waawwj, du fer, du pelassium et les vitamines B6 et B12 qui
netve mélabalisme.

- bvacoli, de la famille des cuciferes, un des légumen les plus denses en
michenubriments, gorgé de vitamines dont les vitamines €, B89, 8. It est
paure en calories (22cal%] el se savoure toule année. Sosaveun esl
douce el sa chaiv choquante ow fondante selon sa cuirson. Un légume
excellent powr nebve sanité.

- chou de Chine ou chou de Pékin, un légume fairant lui aussi pantie de la
Lamille des cueifres, famille botanique qui contvbuerail & nous proléger
des cance, en panticulier ceux dupoumon el de Uappareil digestif.

Il posséde une savews légérement piguante quihehausse le godt du plat.
&b contient lui aussi des vitarnines, dent la vitamine & et du calcium qui
/za/zacl/zea,t’e/mwmdenoﬂwaqueleﬂe

I auwnail des propriélés el antibactériennes importantes
en, celfe saison. garichesse en fibres lerend excellent pour notve banait
- péles fines qui nous appertent dessuches lents pouwr noetre énergie
métabolique et physigue. 11

REALISATION

1 Préparer les légumes, les laver, émincer
le chou chinois en lamelles, couper les fleurs
de brocolis. Emincer |'oignon nouveau

et réserver. Dans chaque bol de service,
mélanger et répartir les ingrédients suivants :
I'ail et le gingembre écrasé, la sauce sojq,
I'huile d’olive et les baies de Sichuan

concassées.

2 Dans une grande casserole, faire bouillir
de I'eau avec le bouillon de boeuf, y plonger
les [égumes 2 minutes : chou chinois et brocoli.
A I'aide d’une écumoire, retirer les légumes

et réserver. Plonger les novilles dans cette

eau de cuisson pendant 4 minutes, puis les
égoutter et les passer a I'eau froide.

3 Dans une poéle, faire revenir & feu vif les
pavés de boeuf avec un c6té nappé de miel, 2
minutes de chaque cété. Pendant ce temps, dans
un wok avec un filet d’huile d’olive, faire revenir

les novilles avec les légumes.

4 Disposer dans les bols, les nouilles

aux légumes, le boeuf finement coupé en
tranches, parsemer d’oignon, de noix de cajou
concassées et de coriandre.
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CHATEAU FLEUR HAUT GAUSSENS
ROE Une belle couleur pourpre.

NEZ Révéle des arémes attrayants
de mire, de cédre et de senteurs des
bois.

O U CH E L’attaque est

légérement corsée avec des tanins
accrocheurs qui laquent la bouche. En
finale se dévoilent fraicheur et densité.

CONTACT

www.chateau-fleurhautgaussens.com

“Ce plat aur sauewn asialdigues esl a dégualer avec
un Bordeaur Supsrieun rouge 2016,
comme le ‘Chiteau La Fleuwr Flaut Gaussens,
un vin de caractére, légérement corsé !




