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La Cuisine à Véro






Diffusée sur CFNJ tous les mercredis à 13 h 15




Biftecks de contre-filet aux fines herbes






(Coup de Pouce – Cuisine Barbecue 2009)
Ingrédients
A
· 125 ml (1/2 t.) de persil frais, haché

·   65 ml (1/4 t.) d’huile d’olive

·   65 ml (1/4 t.) de basilic frais, haché
·   15 ml (1 c. à table) d’origan frais, haché

·     5 à 10 ml (1 à 2 c. à thé) de poivre noir du moulin 

·     3 ml (1/2 c. à thé) de sel

B
· 6 Biftecks de contre-filet de 4 cm d’épaisseur (1 ½ po), sans gras
C
· 2 poivrons rouges ou jaunes coupés en tranches ou en quartiers
·   15 ml (1 c. à table) d’huile d’olive

Préparation

· Dans un grand bol, mélangez tous les ingrédients (A);

· Étendre environ les 2/3 du mélange de fines herbes sur chaque côté des biftecks (B);

· Mettre les biftecks dans une assiette, les couvrir d’une pellicule de plastique et laissez reposer pendant 2 heures au réfrigérateur.
· Badigeonnez les poivrons d’huile (C);

· Salez & poivrez.

· Réglez le barbecue au gaz à puissance moyenne-élevée;

· Mettre les biftecks & les poivrons sur la grille huilée du barbecue;

· Cuire les poivrons de 8 à 10 min ou jusqu’à ce qu’ils soient tendres;

· Cuire les biftecks de 10 à 12 minutes pour une viande mi-saignante ou jusqu’au degré de cuisson désirée (retournez les biftecks & les poivrons à la mi-cuisson).

· Mettre les biftecks dans une assiette et les parsemer du reste du mélange de fines herbes.

· Couvrir de papier d’aluminium, sans serrer & laissez reposer de 5 à 10 min.

· Servir avec les poivrons grillés.

