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PETITESBOUCHEESDE BOEUF FACON
YAKITORI

L'association " magique" du fromage avec la viande rouge, per met de fortement diminuer le goQt "
métallique" pouvant étreressenti. Pas besoin d'éviter de manger delavianderouge qui participea
['apport de protéines et devitamine B12. La sauce soja, qui est salée, est adoucit par du miel et du sucre.
Mais on peut remplacer la sauce par du miel seul.
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Temps de préparation : 10 min - Temps de cuisson : 5 min - Temps de repos : 0 min

(15 boulettes)

- 500 g boauf haché (ou steaks hachés surgel és)
- 175 g d’emmental ou cantal

- 3¢. as. de sauce soja

-1c. ac. rase demiel

- 1 c. ac. rase de sucre en poudre

Couper le fromage en trés petits dés. Mélanger les dés de fromage avec le boauf. Si ¢ est des steaks hachés surgelés, les décongeler et
les déstructurer. Former des boulettes avec vos paumes de mains et conserver dans un plat.



Préparer la sauce en mélangeant vivement la sauce soja, le miel et le sucre. Si vous étes sensible au godit de la sauce soja (notamment
si vous avez des troubles du godt ou un mauvais godt en bouche), utiliser seulement du miel.

Arroser généreusement | es boulettes de cette sauce et les laisser mariner.

Faire revenir sur feu doux a moyen les boulettes dans une poéle chaude (avec éventuellement un peu d'huile) en goutant un peu de
sauce.

Lorsgue le fromage commence a fondre doucement, servir les bouchées.

Selon les golts, le temps de cuisson varie entre 2 et 7 minutes.



