Boeufala
viethamienne
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 4tournedos de boeufde 125 g coupésendésouen

lamelles

4 carottes lavées, epluchées et coupées dans le sensde

lalongueur avec le couteau econome

150 g de haricots verts

4 tomates coupees en des

500 g de germesde soja

4 casde sauce soja

Préparation:

Chauffer une poéle antiadhésive a blanc

Des qu'elle est bien chaude, ajouter la viande

Faire colorer la viande 1 ou 2 minutes en mélangeant
Ajouter les carottes, les haricots verts, les tomates et les
germes de soja

Arroser de 4 cuilleres a soupe de sauce soja

Cuire 10a 15 minutes

Servir bien chaud

Valeurs

nutritionnelles:
(pour 1 portion)

C « Energie: 1020 kJ/245 kcal
Matiéresgrasses: 2g
Glucides: 159

Protéines: 389

Fibres:8g

o —

\&




	Préparation :
	Valeurs nutritionnelles :

