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Introduction

Ce livre de recettes est conçu pour ceux qui aiment les repas copieux et satisfaisants sans sacrifier la nutrition ou la variété. Que vous ayez envie d'une cocotte réconfortante, d'un sauté grésillant ou d'un steak de style gastronomique, vous trouverez de quoi satisfaire vos envies. Du steak Salisbury aux champignons, riche et savoureux, aux brochettes de bœuf piquantes et rafraîchissantes, chaque recette est conçue pour faire ressortir le meilleur du bœuf tout en incorporant des légumes vibrants, des herbes savoureuses et des assaisonnements uniques. Vous découvrirez également des alternatives créatives et à faible teneur en glucides, telles que le riz au chou-fleur espagnol et la cocotte de courge spaghetti au bœuf et aux légumes, parfaites pour ceux qui recherchent une option plus saine mais tout aussi délicieuse.

Que vous soyez un cuisinier chevronné ou que vous débutiez en cuisine, ces recettes sont faciles à suivre et conçues pour la vraie cuisine de tous les jours. Préparez-vous à allumer votre poêle, à préchauffer votre four et à vous lancer dans une aventure savoureuse avec ces plats de bœuf appétissants !


Steak Salisbury aux champignons

La meilleure façon de réchauffer le steak Salisbury est de le faire cuire lentement et à basse température sur la cuisinière ; mais il est également délicieux froid, tout droit sorti du réfrigérateur, seul ou sur une salade.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	1 1/2 livre de bœuf haché 85/15 


	1/2 tasse de poudre d'amandes 


	1 petit oignon jaune, pelé et coupé en dés 


	1 gros œuf légèrement battu 


	1 cuillère à café de sel 


	1/2 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	2 cuillères à soupe d'huile de coco aromatisée au beurre 


	1 boîte (14,5 onces) de bouillon de bœuf 


	1 cuillère à soupe de sauce Worcestershire 


	1 gros oignon jaune, pelé et coupé en fines lanières 


	1 1/2 tasse de champignons de Paris tranchés 


	2 cuillères à café de fécule d'arrow-root 


	1/4 tasse d'eau 




INSTRUCTIONS:

	Dans un bol moyen, mélanger le bœuf haché, la poudre d'amandes, l'oignon coupé en dés, l'œuf, le sel et le poivre, puis mélanger avec les mains jusqu'à ce que le tout soit bien incorporé. Former six galettes de taille égale. 


	Chauffer l'huile de coco dans une poêle moyenne à feu moyen. Placer les galettes dans la poêle et cuire 5 minutes de chaque côté. 


	Ajoutez le bouillon de bœuf, la sauce Worcestershire, les oignons émincés et les champignons et portez le mélange à ébullition. Réduisez le feu à doux, couvrez et laissez mijoter jusqu'à ce que les galettes soient bien cuites, environ 10 minutes de plus. Retirez les galettes du mélange de bouillon et placez chaque galette dans un récipient hermétique séparé. 


	Augmenter le feu à moyen-élevé et porter le bouillon à ébullition. Fouetter ensemble la fécule d'arrow-root et l'eau dans un petit bol. Verser dans le mélange de bœuf. Cuire en fouettant constamment jusqu'à ce que le mélange épaississe, environ 5 minutes. 


	Versez des quantités égales du mélange d'oignons et de champignons sur chaque galette et couvrez. Laissez refroidir. Conservez au réfrigérateur jusqu'au moment de manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 316 | Matières grasses : 16 g | Protéines : 26 g | Sodium : 756 mg | Fibres : 1 g | Glucides : 13 g | Sucre : 2,5 g | Glucides nets : 12 g

Un boost beurré

L'huile de coco est l'une des meilleures huiles disponibles pour cuisiner, mais sa saveur prononcée peut être rebutante dans certaines recettes, surtout si vous n'êtes pas fan de l'huile de coco. Découvrez l'huile de coco au goût de beurre, fabriquée par Nutiva. Elle combine un beurre végétalien, fabriqué à partir de tournesol, de menthe et de noix de coco sans OGM, avec de l'huile de coco et a le goût du beurre au lieu de celui de la noix de coco.


Casserole de pizza

Cette cocotte à pizza vous offre tout le goût de la pizza avec pratiquement aucun glucide. Vous pouvez ajouter vos garnitures de pizza préférées au mélange de bœuf pour lui donner cette véritable sensation de nourriture réconfortante.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	2 cuillères à soupe d'huile de coco aromatisée au beurre 


	1 oignon jaune moyen, pelé et coupé en dés 


	2 gousses d'ail hachées 


	1 poivron vert moyen, épépiné et coupé en dés 


	1 livre de bœuf haché 85/15 


	2/3 tasse de pepperoni haché 


	2 tasses de sauce à pizza sans sucre ajouté 


	2 tasses de courge spaghetti cuite 


	1 tasse de fromage mozzarella râpé 


	1/4 tasse de parmesan râpé 




INSTRUCTIONS:

	Préchauffer le four à 350°F. 


	Chauffer l'huile de coco dans une poêle moyenne à feu moyen. Ajouter les oignons et l'ail et cuire jusqu'à ce qu'ils commencent à ramollir, environ 2 minutes. Ajouter le poivron vert et poursuivre la cuisson 4 minutes supplémentaires. 


	Émietter le bœuf dans le mélange d’oignons et cuire jusqu’à ce qu’il ne soit plus rose, environ 7 minutes. 


	Incorporer le pepperoni et la sauce à pizza. 


	Disposer les spaghettis de courge cuits dans un plat de cuisson de 9" × 13". Verser le mélange de sauce sur les courges cuites et remuer jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. Saupoudrer les fromages sur le dessus. 


	Cuire au four pendant 25 minutes ou jusqu'à ce que le mélange soit chaud et bouillonnant et que le fromage commence à dorer. Retirer du four et laisser refroidir. 


	Divisez en six portions égales et transférez chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Conservez au réfrigérateur jusqu'au moment de manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 410 | Matières grasses : 29 g | Protéines : 23 g | Sodium : 862 mg | Fibres : 4 g | Glucides : 14 g | Sucre : 6,5 g | Glucides nets : 10 g


Casserole de courge spaghetti au bœuf et aux légumes

Les ragoûts sont l'une des meilleures façons d'utiliser les légumes que vous avez dans votre réfrigérateur. Cette recette nécessite des poivrons et des tomates, mais vous pouvez la personnaliser en ajoutant les légumes que vous souhaitez utiliser avant de remplir votre réfrigérateur pour votre prochaine journée de préparation de repas.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	2 cuillères à soupe d'huile de coco aromatisée au beurre 


	1/4 tasse d'oignon rouge coupé en dés 


	2 gousses d'ail hachées 


	1/2 tasse de poivron orange coupé en dés 


	1/2 tasse de poivron rouge coupé en dés 


	3/4 livre de bœuf haché 85/15 


	1/2 livre de saucisse italienne piquante 


	1 boîte (14,5 onces) de tomates en dés rôties au feu, égouttées 


	1 cuillère à café d'assaisonnement italien 


	1 cuillère à café de sel de mer 


	1/2 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	1 courge spaghetti moyenne, cuite 


	1 tasse de fromage cheddar fort râpé 


	1 tasse de fromage mozzarella râpé 




INSTRUCTIONS:

	Préchauffer le four à 375°F. 


	Chauffer l'huile de coco dans une grande casserole à feu moyen. Ajouter l'oignon et l'ail et cuire 2 minutes. Ajouter les poivrons et cuire encore 5 minutes, ou jusqu'à ce qu'ils soient tendres. 


	Émietter le bœuf et les saucisses dans le mélange de poivrons et cuire jusqu'à ce qu'ils ne soient plus roses, environ 7 minutes. 


	Ajoutez les tomates, l'assaisonnement italien, le sel et le poivre et mélangez. Retirez du feu. 


	Placer les spaghettis de courge dans un plat de cuisson de 9 po x 13 po et garnir du mélange de bœuf. Saupoudrer les fromages sur le dessus et cuire au four 30 minutes ou jusqu'à ce que la cocotte soit chaude et bouillonnante et que le fromage commence à dorer. 


	Retirer du four et laisser refroidir. Diviser en six portions égales et transférer chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Conserver au réfrigérateur jusqu'au moment de manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 443 | Matières grasses : 33 g | Protéines : 26 g | Sodium : 941 mg | Fibres : 2 g | Glucides : 10 g | Sucre : 4 g | Glucides nets : 8 g

Préparez vos « spaghettis »

La plupart des gens coupent la courge spaghetti en deux dans le sens de la longueur, en retirent les graines et la font cuire. Mais les brins de « spaghetti » dans la courge poussent en fait de manière concentrique, c'est-à-dire en cercles autour du milieu de la courge. Pour obtenir des brins plus longs, au lieu de couper la courge dans le sens de la longueur, coupez-la en quatre dans le sens de la largeur, puis retirez les graines. Avant de faire cuire la courge, saupoudrez de sel de mer sur les morceaux coupés et laissez reposer pendant 15 minutes. Cela permettra d'extraire l'excès d'eau de la courge et d'éviter que les « nouilles » ne soient détrempées. Une fois que vous avez fait cela, essuyez l'eau et le sel avec une serviette en papier et faites cuire la courge dans un four à 400 °F pendant environ 30 minutes, laissez-la refroidir, puis épluchez les brins de la peau ou coupez-les.


Casserole de chou farci déconstruite

Les rouleaux de chou sont délicieux, mais leur préparation peut prendre du temps. Cette cocotte de rouleaux de chou déconstruite vous offre toutes les mêmes saveurs, mais sans le travail supplémentaire de faire bouillir le chou, de le farcir et de le former en rouleaux.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	1 livre de bœuf haché 85/15 


	1/2 tasse d'oignon jaune haché 


	1 cuillère à café d'ail granulé 


	1 cuillère à café d'oignon granulé 


	1/2 cuillère à café de flocons de piment rouge 


	1 boîte (14,5 onces) de sauce tomate 


	1 grosse tête de chou, hachée 


	1 tasse de chou-fleur en riz 


	1/2 cuillère à café de sel de mer 


	1/4 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	1 boîte (14 onces) de bouillon de bœuf 




INSTRUCTIONS:

	Préchauffer le four à 350°F. 


	Faire dorer le bœuf dans une poêle moyenne à feu moyen-vif, environ 8 minutes. Ajouter l'oignon, l'ail granulé, l'oignon granulé et les flocons de piment rouge et cuire jusqu'à ce qu'ils soient tendres, environ 4 minutes. Retirer du feu. 


	Ajoutez la sauce tomate, le chou, le chou-fleur, le sel et le poivre dans la poêle et remuez pour mélanger. Transférez le mélange dans un plat de cuisson de 9" × 13". 


	Verser le bouillon de bœuf sur le mélange et cuire 1 heure en remuant une fois à mi-cuisson. Retirer du feu et laisser refroidir. 


	Divisez en six portions égales et transférez chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Conservez au réfrigérateur jusqu'au moment de manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :

Calories : 246 | Matières grasses : 14 g | Protéines : 17 g | Sodium : 837 mg | Fibres : 5,5 g | Glucides : 15 g | Sucre : 8 g | Glucides nets : 9,5 g


Riz au chou-fleur à l'espagnole

Si vous aimez les plats épicés, arrosez ce plat de sauce piquante juste avant de le déguster. Cela vous fera peut-être transpirer, mais c'est tellement bon !

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	1 livre de bœuf haché 85/15 


	1 cuillère à café d'ail granulé 


	1 cuillère à café d'oignon granulé 


	1 cuillère à café de sel de mer, divisée 


	1/2 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu, divisé 


	1/2 tasse d'oignon jaune émincé 


	1/4 tasse de poivron vert haché 


	1 boîte (14,5 onces) de tomates en dés rôties au feu 


	1 1/2 tasse de chou-fleur en riz 


	1 tasse de bouillon d'os de boeuf 


	1/2 tasse de sauce chili rouge à l'ail 


	1/2 cuillère à café de cumin moulu 


	1 cuillère à café de sauce Worcestershire 


	1/2 tasse de mélange de fromage nacho râpé 




INSTRUCTIONS:

	Préchauffer le four à 375°F. 


	Émiettez le bœuf haché dans une poêle moyenne, ajoutez l'ail granulé, l'oignon granulé, 1/2 cuillère à café de sel et 1/4 cuillère à café de poivre et faites cuire à feu moyen-vif jusqu'à ce qu'il ne soit plus rose, environ 8 minutes. 


	Ajoutez tous les ingrédients restants, sauf le fromage, et remuez pour mélanger. Réduisez le feu à doux et laissez mijoter 20 minutes ou jusqu'à ce que la majeure partie du liquide soit absorbée. 


	Transférer dans un plat de cuisson de 9" × 13" et saupoudrer de fromage sur le dessus. 


	Cuire au four pendant 20 minutes ou jusqu'à ce que la cocotte bouillonne et que le fromage commence à dorer. Retirer du four et laisser refroidir. 


	Divisez en six portions égales et transférez chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Conservez au réfrigérateur jusqu'au moment de manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 276 | Matières grasses : 17 g | Protéines : 18 g | Sodium : 880 mg | Fibres : 3 g | Glucides : 11 g | Sucre : 5,5 g | Glucides nets : 8 g

Remplacements dans le Worcestershire

La sauce Worcestershire a un profil de saveur assez unique et il n'existe aucune sauce qui puisse totalement la remplacer, mais il existe des substituts que vous pouvez faire si vous n'en avez pas sous la main. Vous pouvez mélanger du vinaigre de vin rouge avec de la sauce de poisson et du sel ou utiliser des acides aminés de noix de coco à la place, en particulier pour les marinades. Vous pouvez également utiliser de la sauce aux huîtres, disponible dans la section asiatique de la plupart des supermarchés.


Pain de viande au cheeseburger

Ce pain de viande au cheeseburger a le même goût qu'un cheeseburger, mais sans le pain. Ajoutez quelques oignons crémeux sur le dessus et du risotto au chou-fleur (voir les recettes au chapitre 10) à côté et vous obtenez un repas complet et riche qui satisfera toutes vos envies de nourriture réconfortante.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	1 1/2 livre de bœuf haché 85/15 


	1/2 tasse de poudre d'amandes 


	1 petit oignon jaune, pelé et émincé 


	1 gros œuf légèrement battu 


	1 cuillère à café de sauce Worcestershire 


	3/4 tasse de ketchup sans sucre ajouté, divisé 


	1 cuillère à café de sel de mer 


	1 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	2 tasses de fromage cheddar râpé 




INSTRUCTIONS:

	Préchauffer le four à 350°F. 


	Mélanger le bœuf, la farine d’amandes, l’oignon, l’œuf, la sauce Worcestershire, 1/4 tasse de ketchup, le sel et le poivre dans un grand bol et utiliser vos mains pour bien mélanger. 


	Divisez le mélange de viande en trois portions égales. Pressez une portion au fond d'un moule à pain et saupoudrez 1 tasse de fromage râpé sur le dessus. Placez une autre portion de viande sur le fromage et pressez pour l'étaler dans le moule. Saupoudrez le reste du fromage sur le dessus et répétez avec la portion de viande restante. 


	Étalez le reste de ketchup sur le dessus et faites cuire au four pendant 1 heure ou jusqu'à ce que la température interne atteigne 160 °F. Retirez du four et laissez refroidir. 


	Divisez en six portions égales et transférez chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Conservez au réfrigérateur jusqu'au moment de manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 531 | Matières grasses : 36 g | Protéines : 33 g | Sodium : 970 mg | Fibres : 0,5 g | Glucides : 8 g | Sucre : 1 g | Glucides nets : 7,5 g


Burgers de style ranch

La saveur ranch est un vrai régal pour la plupart des gens. Vous pouvez doubler la saveur ranch en trempant ces hamburgers dans de la sauce ranch au jalapeño (chapitre 9).

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	1 1/2 livre de bœuf haché 85/15 


	1 cuillère à café de persil séché 


	1 cuillère à café de poudre d'ail 


	1 cuillère à café de poudre d'oignon 


	1/2 cuillère à café d'aneth séché 


	1/4 cuillère à café de ciboulette séchée 


	1/4 cuillère à café de sel de mer 


	1/4 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	1 petit oignon blanc, pelé et émincé 


	1/4 tasse de beurre nourri à l'herbe, fondu 




INSTRUCTIONS:

	Préchauffer le gril à feu vif. 


	Mélanger tous les ingrédients, sauf le beurre, dans un bol moyen et mélanger avec les mains jusqu'à ce que le tout soit bien incorporé. Diviser en six portions de taille égale et former des galettes. 


	Graisser la grille du gril avec du beurre. Placer les galettes sur le gril et cuire 4 minutes de chaque côté ou jusqu'à ce que les hamburgers atteignent le degré de cuisson souhaité. Retirer du feu et laisser reposer 10 minutes. 


	Transférez chaque burger dans un récipient hermétique séparé. Conservez-le au réfrigérateur jusqu'au moment de le déguster, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :

Calories : 338 | Matières grasses : 28 g | Protéines : 20 g | Sodium : 169 mg | Fibres : 0,5 g | Glucides : 2 g | Sucre : 0,5 g | Glucides nets : 1,5 g


Burgers au piment jalapeño

Si les piments jalapeño sont votre entrée préférée, vous allez adorer ces hamburgers en plat principal. Faites-les chauffer lentement dans une poêle à feu doux pour faire fondre le fromage à la crème après la réfrigération.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	1 1/2 livre de bœuf haché 85/15 


	3 tranches de bacon sans sucre ajouté, cuites et émiettées 


	1 tasse de piments jalapeños frais hachés 


	8 onces de fromage à la crème, ramolli 


	1 cuillère à café de sauce Worcestershire 


	1/2 cuillère à café de sel de mer 


	1/4 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	1/4 tasse de beurre nourri à l'herbe, fondu 




INSTRUCTIONS:

	Préchauffer le gril à feu moyen. 


	Mélanger tous les ingrédients, sauf le beurre, dans un bol moyen et mélanger avec les mains jusqu'à ce que le mélange soit homogène. Diviser en six portions égales et former des galettes. 


	Graisser la grille du gril avec du beurre. Placer les galettes sur le gril et cuire 4 minutes de chaque côté ou jusqu'à ce que les hamburgers atteignent le degré de cuisson souhaité. Retirer du feu et laisser reposer 10 minutes. 


	Transférez chaque burger dans un récipient hermétique séparé. Conservez-le au réfrigérateur jusqu'au moment de le déguster, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 521 | Matières grasses : 46 g | Protéines : 24 g | Sodium : 502 mg | Fibres : 0,5 g | Glucides : 3 g | Sucre : 2 g | Glucides nets : 2,5 g


Boulettes de viande à la ricotta

Si vous avez du mal à les transformer en boulettes de viande, réfrigérez le mélange de viande pendant une heure ou deux avant de façonner les boules.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES (POUR 24 BOULETTES DE VIANDE)

	2 cuillères à soupe d'huile d'olive 


	1 petit oignon jaune, pelé et émincé 


	3 gousses d'ail hachées 


	1 livre de mélange pour pain de viande haché 


	3/4 tasse de fromage ricotta au lait entier 


	1/4 tasse de persil italien haché 


	1 gros œuf légèrement battu 


	1 cuillère à café de sel de mer 


	1/2 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	1/4 tasse de poudre d'amandes 


	2 cuillères à soupe de parmesan 




INSTRUCTIONS:

	Préchauffer le four à 425°F. Tapisser une plaque à pâtisserie de papier sulfurisé et réserver. 


	Chauffer l'huile d'olive dans une petite poêle à feu moyen. Ajouter l'oignon et l'ail et faire revenir jusqu'à ce qu'ils soient tendres, environ 4 minutes. 


	Mélanger les ingrédients restants et le mélange d’oignons cuits dans un grand bol et mélanger avec les mains pour incorporer uniformément. 


	Former des boules de 1 1/2" et les disposer en une seule couche sur la plaque à pâtisserie préparée. Cuire au four 20 minutes ou jusqu'à ce que les boulettes de viande soient bien cuites. Retirer du four et laisser refroidir. 


	Transférez quatre boulettes de viande dans chacun des six récipients hermétiques séparés et conservez-les au réfrigérateur jusqu'au moment de les manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :

Calories : 316 | Matières grasses : 23 g | Protéines : 19 g | Sodium : 506 mg | Fibres : 0,5 g | Glucides : 7 g | Sucre : 0,5 g | Glucides nets : 6,5 g

Décomposition du mélange pour pain de viande

Le mélange pour pain de viande, qui combine du bœuf haché, du porc haché et du veau haché, est disponible à proximité du bœuf haché dans la plupart des épiceries. La combinaison des trois viandes donne au pain de viande et aux boulettes de viande une meilleure texture et une saveur plus riche. Si vous ne le trouvez pas dans votre magasin, vous pouvez le préparer vous-même en combinant les trois viandes ou vous pouvez simplement utiliser la viande hachée de votre choix.


Poivrons farcis à la bolognaise

En règle générale, la bolognaise s'améliore avec le temps, donc ces poivrons farcis auront encore meilleur goût après avoir été placés au réfrigérateur un jour ou deux. Vous pouvez les réchauffer en les faisant cuire à basse température pendant 20 minutes jusqu'à ce qu'ils soient bien chauds, puis en les faisant griller pendant quelques minutes pour les rendre croustillants.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	6 poivrons rouges moyens, tiges coupées et épépinées 


	2 cuillères à soupe d'huile d'olive 


	2 gousses d'ail hachées 


	1/4 tasse de céleri haché 


	1/4 tasse d'oignon blanc émincé 


	3/4 livre de bœuf haché 85/15 


	1/4 livre de pancetta, coupée en dés 


	2 tasses de sauce marinara sans sucre ajouté 


	1/4 tasse de vin rouge cétogène 


	1/2 cuillère à café de flocons de piment rouge 


	1/2 cuillère à café de sel de mer 


	1/4 cuillère à café de poudre d'oignon 


	1/3 tasse de moitié-moitié 


	1/2 tasse de parmesan râpé, divisé 


	1 tasse de chou-fleur en riz 




INSTRUCTIONS:

	Préchauffer le four à 375°F. 


	Portez une grande casserole d'eau à ébullition lente. Remplissez un bol d'eau avec de la glace et de l'eau. 


	Plongez les poivrons dans l'eau bouillante pendant 3 minutes. Retirez-les et plongez-les immédiatement dans l'eau glacée. Disposez les poivrons dans un plat de cuisson de 9" × 13". 


	Chauffer l'huile d'olive dans une poêle moyenne à feu moyen. Ajouter l'ail, le céleri et l'oignon et cuire jusqu'à ce qu'ils soient tendres, environ 4 minutes. 


	Ajoutez le bœuf haché et la pancetta et faites cuire jusqu'à ce qu'ils ne soient plus roses, environ 8 minutes. Ajoutez la sauce marinara, le vin, les flocons de piment rouge, le sel et la poudre d'oignon et remuez. Laissez mijoter 10 minutes. 


	Incorporer la crème moitié-moitié, 1/4 tasse de parmesan et le chou-fleur en riz et laisser mijoter encore 7 minutes ou jusqu'à ce que le mélange épaississe. 


	Répartir des portions égales du mélange de bœuf dans chaque poivron et saupoudrer le reste de parmesan sur le dessus. Cuire au four 30 minutes ou jusqu'à ce que le mélange soit chaud et bouillonnant. Retirer du four et laisser refroidir. 


	Transférez chaque poivron dans un récipient hermétique séparé et conservez-le au réfrigérateur jusqu'au moment de le manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 342 | Matières grasses : 26 g | Protéines : 19 g | Sodium : 996 mg | Fibres : 5 g | Glucides : 12 g | Sucre : 5 g | Glucides nets : 7 g


Sauté de bœuf, poivrons et chou

Assurez-vous d'utiliser de l'huile de coco ou une autre huile à haute température comme l'huile d'avocat pour cette recette, car elle nécessite une cuisson à feu vif. L'huile d'olive brûlera et fumera avant que les ingrédients ne puissent cuire correctement.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	2 cuillères à soupe d'huile de coco aromatisée au beurre 


	3 gousses d'ail hachées 


	1 livre de bœuf haché 85/15 


	3 tasses de chou râpé 


	1 poivron rouge moyen, épépiné et coupé en fines lanières 


	1 poivron jaune moyen, épépiné et coupé en fines lanières 


	3 cuillères à soupe d'aminos de noix de coco 


	1/2 cuillère à café de poudre d'arrow-root 


	1/4 tasse de bouillon d'os de bœuf 


	1 cuillère à café de sel de mer 


	1/2 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 




INSTRUCTIONS:

	Chauffer l'huile de coco dans une poêle moyenne à feu moyen-vif. Ajouter l'ail et cuire 1 minute. Ajouter le bœuf et poursuivre la cuisson jusqu'à ce qu'il ne soit plus rose, environ 7 minutes. 


	Incorporer le chou et les poivrons et laisser cuire jusqu'à ce que les légumes soient tendres, mais encore croquants, pendant encore 6 minutes. Incorporer les aminos de noix de coco. 


	Dans un petit bol, fouettez ensemble la poudre d'arrow-root, le bouillon de bœuf, le sel et le poivre, puis ajoutez-les au mélange de bœuf. Continuez à remuer jusqu'à ce que le mélange épaississe, environ 5 minutes. 


	Retirer du feu et laisser refroidir. Diviser en six portions égales et transférer chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Conserver au réfrigérateur jusqu'au moment de manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :

Calories : 239 | Matières grasses : 18 g | Protéines : 14 g | Sodium : 443 mg | Fibres : 2 g | Glucides : 5,5 g | Sucre : 2,5 g | Glucides nets : 3,5 g

Flèche-quoi ?

La poudre d'arrow-root, également appelée farine d'arrow-root ou fécule d'arrow-root, provient de la racine d'une plante tropicale connue sous le nom de Maranta arundinacea. Elle est sans gluten, sans céréales, végétalienne, paléo et cétogène (en petites quantités). La poudre est extrêmement polyvalente et est souvent utilisée comme épaississant dans les recettes. Elle est également idéale pour rendre les aliments plus croustillants. La poudre d'arrow-root est plus puissante que la fécule de maïs, donc lorsque vous la remplacez, commencez par un tiers à la moitié de la quantité et augmentez à partir de là si vous en avez besoin.


Bœuf au feu asiatique

Cette recette doit son nom à son côté épicé ! Si vous souhaitez une saveur sans le piquant, réduisez la quantité de piment rouge concassé et/ou omettez la pâte de piment rouge.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	1/2 tasse d'aminos de noix de coco 


	2 cuillères à soupe d'huile de sésame 


	4 gousses d'ail hachées 


	1 gros oignon rouge, pelé et coupé en dés 


	1/4 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	2 cuillères à café de flocons de piment rouge 


	1 cuillère à soupe de pâte de piment rouge 


	3 poireaux hachés 


	1 1/2 livre de bifteck de flanc, tranché finement 


	2 cuillères à soupe d'huile de coco aromatisée au beurre 




INSTRUCTIONS:

	Mélanger tous les ingrédients, sauf le steak et l'huile de coco, dans un grand sac hermétique. Agiter pour mélanger. Ajouter la viande et masser pour bien l'enrober. Réfrigérer 2 heures. 


	Chauffer l'huile de coco dans une poêle moyenne à feu moyen-vif. Retirer la viande de la marinade et cuire jusqu'à ce qu'elle soit bien cuite, environ 5 minutes. Retirer du feu et laisser refroidir. 


	Divisez la viande en six portions égales et transférez chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Conservez au réfrigérateur jusqu'au moment de la consommation, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 295 | Matières grasses : 17 g | Protéines : 25 g | Sodium : 71 mg | Fibres : 1,5 g | Glucides : 10 g | Sucre : 3 g | Glucides nets : 8,5 g


Riz au boeuf et au chou-fleur

Ce riz au bœuf et au chou-fleur se prépare en quelques minutes et utilise uniquement des ingrédients que vous avez probablement déjà sous la main dans une cuisine cétogène bien approvisionnée. Vous pouvez facilement doubler la recette si vous préparez un repas pour deux et préparer le déjeuner ou le dîner de toute la semaine en quelques minutes !

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	1 1/2 livre de bœuf haché 85/15 


	3 tasses de chou-fleur en riz 


	1/2 cuillère à café de poudre d'oignon 


	1/2 cuillère à café de poudre d'ail 


	1/2 cuillère à café de basilic séché 


	1/4 cuillère à café de thym séché 


	1/2 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	1/2 cuillère à café de poivre blanc 


	1/4 cuillère à café de poivre de Cayenne moulu 


	1 cuillère à café de paprika 


	3/4 cuillère à café de sel de mer 


	1 1/2 tasse de bouillon d'os de bœuf 




INSTRUCTIONS:

	Émietter le bœuf dans une grande poêle à feu moyen-vif. Cuire jusqu'à ce qu'il ne soit plus rose, environ 7 minutes. 


	Incorporez le chou-fleur en riz et les épices et laissez cuire 2 minutes. Ajoutez le bouillon de bœuf, réduisez le feu à doux et couvrez. 


	Laisser mijoter 20 minutes ou jusqu'à ce que le chou-fleur soit tendre et que presque tout le liquide soit absorbé. Égoutter l'excédent de liquide et laisser refroidir. 


	Divisez en six portions égales et transférez chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Conservez au réfrigérateur jusqu'au moment de manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 283 | Matières grasses : 20 g | Protéines : 21 g | Sodium : 600 mg | Fibres : 1,5 g | Glucides : 3,5 g | Sucre : 1 g | Glucides nets : 2 g


Sauté de légumes arc-en-ciel

La seule couleur qui manque à cette recette est le bleu, mais à part ça, vous avez toutes les couleurs ! Ajoutez régulièrement ce sauté à votre routine pour un repas riche en vitamines et minéraux et faible en glucides.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	1 gros poivron rouge, épépiné et coupé en fines tranches 


	1 gros poivron orange, épépiné et coupé en fines tranches 


	1 gros poivron jaune, épépiné et coupé en fines tranches 


	1 petite tête de brocoli, hachée 


	1 petite tête de chou-fleur violet, coupée en fleurons de la taille d'une bouchée 


	1 petit oignon blanc, pelé et coupé en dés 


	2 cuillères à soupe d'huile de coco aromatisée au beurre 


	Rôti de bœuf désossé de 3/4 livre, coupé en cubes de 1 po 


	1 cuillère à soupe de zeste d'orange 


	2 oignons verts, hachés 


	1/2 tasse d'aminos de noix de coco 


	1 cuillère à soupe de sauce de poisson 




INSTRUCTIONS:

	Mélanger les poivrons, le brocoli, le chou-fleur et l'oignon dans une grande casserole avec un pouce d'eau au fond. Porter à ébullition à feu moyen-vif, réduire le feu à moyen, couvrir et cuire à la vapeur pendant 8 minutes. Retirer de la casserole et réserver. 


	Chauffer l'huile de coco dans une grande poêle à feu moyen-vif. Incorporer le rôti de bœuf et cuire jusqu'à ce qu'il soit doré de tous les côtés, environ 5 minutes. Ajouter le reste des ingrédients et les légumes cuits dans la poêle et poursuivre la cuisson jusqu'à ce que la viande soit bien cuite, environ 5 minutes de plus. Retirer du feu et laisser refroidir. 


	Divisez en six portions égales et transférez chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Conservez au réfrigérateur jusqu'au moment de manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 195 | Matières grasses : 8 g | Protéines : 18 g | Sodium : 158 mg | Fibres : 5 g | Glucides : 13 g | Sucre : 6 g | Glucides nets : 8 g

Mangez l'arc-en-ciel

Lorsque les nutritionnistes vous conseillent de « manger l’arc-en-ciel », ils ne parlent pas de Skittles. Plus les couleurs de votre alimentation sont variées, plus vous consommerez une grande variété de micronutriments et d’antioxydants. Faites de l’inclusion d’autant de légumes de couleurs différentes que possible l’un de vos objectifs de préparation des repas.


Bœuf Stroganoff réduit

Le bœuf Stroganoff est généralement très crémeux, mais cette version réduit la quantité de sauce, mais fournit toujours beaucoup de graisses saines pour s'intégrer parfaitement dans votre régime céto.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	2 cuillères à soupe d'huile de coco aromatisée au beurre 


	1 1/2 livre de rôti de bœuf coupé en fines lanières 


	1 cuillère à café de sel de mer 


	1 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	1 petit oignon jaune, pelé et coupé en dés 


	8 onces de champignons de Paris tranchés 


	3 gousses d'ail hachées 


	1/2 cuillère à café de poudre d'arrow-root 


	1/2 tasse de vin blanc cétogène 


	2 tasses de bouillon d'os de bœuf, divisé 


	1/2 tasse de crème sure riche en matières grasses 


	1/4 tasse de yogourt grec nature entier 




INSTRUCTIONS:

	Chauffer l'huile de coco dans une poêle moyenne à feu vif. Assaisonner le bœuf avec du sel et du poivre et le placer dans la poêle chaude. Cuire en remuant constamment jusqu'à ce que la viande soit dorée, environ 7 minutes. Retirer la viande de la poêle et réserver. 


	Ajoutez l'oignon et les champignons dans la poêle et faites cuire jusqu'à ce qu'ils soient légèrement ramollis, environ 4 minutes. Ajoutez l'ail et faites cuire 1 minute de plus. Incorporez la poudre d'arrow-root et mélangez jusqu'à ce qu'elle soit incorporée. 


	Incorporer le vin et 1 tasse de bouillon de bœuf et porter à ébullition. Réduire le feu à moyen et laisser mijoter 5 minutes. Remettre la viande dans la poêle et incorporer le reste du bouillon. Laisser mijoter à couvert en remuant de temps en temps pendant 1 heure. 


	Retirer du feu et incorporer la crème sure et le yaourt. Laisser refroidir. 


	Divisez en six portions égales et transférez chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Conservez au réfrigérateur jusqu'au moment de manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 295 | Matières grasses : 14 g | Protéines : 31 g | Sodium : 784 mg | Fibres : 1 g | Glucides : 5 g | Sucre : 2,5 g | Glucides nets : 4 g


Gyros de boeuf déconstruits

Vous pouvez manger ces gyros de bœuf déconstruits directement dans un bol ou tout jeter sur un lit de laitue et en faire une salade raffinée de style grec !

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	2 tasses de yaourt grec nature riche en matières grasses 


	3 cuillères à soupe d'huile d'olive, divisées 


	1 cuillère à soupe d'aneth frais haché 


	1 cuillère à soupe de jus de citron 


	3 gousses d'ail 


	1/2 cuillère à café de sel de mer 


	1/4 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	2 gros concombres, pelés, épépinés, râpés et essorés 


	1 1/2 livre de surlonge, coupée en fines lanières 


	2 cuillères à café d'assaisonnement pour steak 


	2 petites tomates Roma, coupées en dés 


	1 petit oignon rouge, pelé et finement tranché 


	1 tasse de laitue iceberg râpée 


	2 cuillères à soupe d'olives noires tranchées 


	1/2 tasse de fromage feta émietté 




INSTRUCTIONS:

	Mélangez le yaourt, 2 cuillères à soupe d'huile d'olive, l'aneth, le jus de citron, l'ail, le sel et le poivre dans un mixeur et mixez jusqu'à obtenir une consistance lisse. Incorporez les concombres. Réservez. 


	Chauffer le reste de l'huile d'olive dans une poêle moyenne à feu moyen. Ajouter l'assaisonnement pour surlonge et steak et cuire jusqu'à ce que la viande ne soit plus rose, environ 7 minutes. Retirer du feu et laisser refroidir légèrement. 


	Divisez le surlonge en six portions égales et transférez chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Garnissez chaque portion de quantités égales de tomates, d'oignon rouge, de laitue, d'olives et de fromage feta. Versez des quantités égales de sauce tzatziki sur chaque gyro. 


	Conserver au réfrigérateur jusqu'au moment de consommer, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 315 | Matières grasses : 17 g | Protéines : 30 g | Sodium : 438 mg | Fibres : 1,5 g | Glucides : 10 g | Sucre : 7 g | Glucides nets : 8,5 g


Bœuf au gingembre

Il est préférable d'utiliser du gingembre fraîchement râpé pour cette recette car il a plus de piquant que le gingembre séché moulu, mais si c'est tout ce que vous avez sous la main, vous pouvez remplacer 1/4 cuillère à café de gingembre moulu par chaque cuillère à soupe de gingembre frais.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	2 oignons blancs moyens, pelés et hachés 


	3 gousses d'ail hachées 


	2 cuillères à soupe de gingembre frais râpé 


	1 cuillère à café de curcuma moulu 


	1/4 cuillère à café de flocons de piment rouge écrasés 


	1 cuillère à café de sel de mer 


	1 1/2 livre de bifteck de flanc, coupé en lanières 


	1 cuillère à soupe d'huile d'avocat 


	1 boîte (14,5 onces) de tomates coupées en petits dés, égouttées 


	2 tasses de chou-fleur en riz 




INSTRUCTIONS:

	Mélanger les oignons, l'ail, le gingembre, le curcuma, les flocons de piment rouge et le sel dans un bol moyen. Ajouter le steak au mélange et enrober. Couvrir et réfrigérer 1 heure. 


	Chauffer l'huile d'avocat dans une poêle moyenne à feu moyen-vif. Ajouter le steak avec les assaisonnements et cuire jusqu'à ce qu'il soit doré, environ 8 minutes. Incorporer les tomates et le chou-fleur et cuire encore 10 minutes. 


	Retirer du feu et laisser refroidir. Diviser en six portions égales et transférer chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Conserver au réfrigérateur jusqu'au moment de manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 235 | Matières grasses : 10 g | Protéines : 25 g | Sodium : 464 mg | Fibres : 2,5 g | Glucides : 9 g | Sucre : 4 g | Glucides nets : 6,5 g

Calmer votre estomac

Si vous constatez qu’il vous reste beaucoup de gingembre après avoir préparé votre repas, vous pouvez l’utiliser pour créer un thé au gingembre, qui aide à améliorer la digestion, soulage les nausées et réduit l’inflammation. Pour le préparer, mélangez 1 tasse d’eau avec 1 1/2 cuillère à soupe de gingembre fraîchement râpé et 2 cuillères à soupe de jus de citron dans une casserole. Laissez mijoter 20 minutes, puis filtrez à travers une étamine. Si vous aimez votre thé sucré, vous pouvez ajouter de l’érythritol, du fruit du moine ou un autre édulcorant cétogène après l’avoir filtré.


Pointes de boeuf étouffées

La viande de bœuf à ragoût est généralement l'une des coupes les moins chères, car elle est généralement composée de morceaux divers assemblés par le boucher à partir d'autres coupes. Si votre budget le permet, vous pouvez remplacer la viande à ragoût par du rôti de bœuf, qui est plus tendre que la viande à ragoût.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	3 cuillères à soupe d'huile de coco aromatisée au beurre 


	1 oignon jaune moyen, pelé et coupé en dés 


	1 1/2 livre de viande de bœuf en cubes pour ragoût 


	2 tasses de bouillon d'os de bœuf 


	1/4 tasse d'aminos de noix de coco 


	1/4 tasse de sauce Worcestershire 


	1 cuillère à café de poudre d'ail 


	1 cuillère à café de sel de mer 


	1 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	1 cuillère à café de poudre d'arrow-root 




INSTRUCTIONS:

	Chauffer l'huile de coco dans une poêle moyenne à feu moyen-vif. Ajouter l'oignon et cuire jusqu'à ce qu'il soit tendre, environ 4 minutes. Ajouter la viande et poursuivre la cuisson jusqu'à ce qu'elle soit dorée de tous les côtés, environ 5 minutes. 


	Incorporer le reste des ingrédients au mélange et porter à ébullition. Réduire le feu à doux, couvrir et laisser mijoter 2 heures. 


	Retirer du feu et laisser refroidir légèrement. Diviser en six portions égales, transférer chaque portion dans un récipient hermétique et conserver au réfrigérateur jusqu'au moment de la consommation, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 255 | Matières grasses : 14 g | Protéines : 24 g | Sodium : 857 mg | Fibres : 0,5 g | Glucides : 4 g | Sucre : 2 g | Glucides nets : 3,5 g


Filet de boeuf à l'estragon

Si vous ne trouvez pas d'estragon frais, vous pouvez le remplacer par des feuilles ou des graines de fenouil, qui ont la même saveur réglissée. Si vous préférez une saveur plus subtile, vous pouvez utiliser de l'aneth, du basilic ou de la marjolaine à la place.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	1/4 tasse d'oignon jaune émincé 


	1/4 tasse d'estragon frais haché 


	2 cuillères à soupe de moutarde sèche 


	2 cuillères à café de zeste d'orange 


	1 cuillère à café de sel de mer 


	4 gousses d'ail hachées 


	1 1/2 livre de rôti de filet de bœuf 




INSTRUCTIONS:

	Préchauffer le four à 325°F. 


	Dans un petit bol, mélanger l'oignon, l'estragon, la moutarde sèche, le zeste d'orange, le sel et l'ail. Frotter le rôti avec ce mélange. 


	Placer le rôti dans une rôtissoire et cuire pendant 45 minutes ou jusqu'à ce que la température interne atteigne 130°F. Retirer du four et laisser reposer 15 minutes. 


	Couper en six portions égales et transférer chaque portion dans un récipient hermétique séparé. Laisser refroidir légèrement. Conserver au réfrigérateur jusqu'au moment de manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 160 | Matières grasses : 6 g | Protéines : 25 g | Sodium : 490 mg | Fibres : 0,5 g | Glucides : 1,5 g | Sucre : 0,5 g | Glucides nets : 1 g


Brochettes de bœuf

Cette recette nécessite de faire mariner le bœuf pendant au moins 8 heures, alors gardez cela à l'esprit lorsque vous planifiez vos jours de préparation des repas.

INGRÉDIENTS | POUR 6 PERSONNES

	1/2 tasse d'huile d'avocat 


	3/4 tasse d'aminos de noix de coco 


	1/4 tasse de jus de citron 


	1 cuillère à soupe de moutarde jaune 


	1 cuillère à soupe de sauce Worcestershire 


	2 gousses d'ail hachées 


	1 cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	1 1/2 cuillère à café de sel de mer 


	1 1/2 livre de surlonge, coupée en cubes de 1" 


	2 poivrons verts moyens, épépinés et coupés en morceaux 


	2 poivrons rouges moyens, épépinés et coupés en morceaux 


	1 gros oignon, pelé et coupé en morceaux 




INSTRUCTIONS:

	Mélanger l'huile d'avocat, les acides aminés de noix de coco, le jus de citron, la moutarde, la sauce Worcestershire, l'ail, le poivre et le sel dans un grand sac hermétique et secouer pour mélanger. Ajouter le surlonge et masser pour enrober. Réfrigérer 8 heures ou toute la nuit. 


	Préchauffer le gril à feu vif. 


	Retirez la viande du sac et enfilez-la en quantités égales sur douze brochettes métalliques. Répétez l'opération avec des quantités égales de poivrons et d'oignons. 


	Cuire les brochettes sur le gril chauffé pendant 15 minutes ou jusqu'à ce que la viande ne soit plus rose au centre, en les retournant pendant la cuisson. 


	Laissez refroidir. Transférez deux brochettes dans chacun des six contenants hermétiques et conservez-les au réfrigérateur jusqu'au moment de les manger, jusqu'à une semaine. 




PAR PORTION :Calories : 341 | Matières grasses : 23 g | Protéines : 25 g | Sodium : 708 mg | Fibres : 2 g | Glucides : 8,5 g | Sucre : 4 g | Glucides nets : 6,5 g


Conclusion

Adopter un mode de vie pauvre en glucides ne signifie pas sacrifier la saveur ou la variété. En utilisant des ingrédients sains et adaptés au régime cétogène, vous pouvez savourer des repas qui nourrissent votre corps et vous permettent de vous sentir bien tout au long de la journée.

J'espère que ces recettes apporteront de la joie à vos matins et rendront votre voyage céto encore plus agréable.
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