


Plats de viande faciles à préparer

Recettes rapides, délicieuses et simples

Yvette Mason


Table des matières

Introduction

Côtelettes d'agneau aux légumes

Brochettes de boeuf

Brochettes de porc

Ragoût d'agneau

Bœuf aux poivrons rôtis et aux artichauts

Filet de porc rôti

Côtelettes d'agneau au sriracha

Agneau au thym

Rôti de boeuf facile

Galettes d'agneau cuites au four

Kefta d'agneau

Porc et petits pois

Veau à l'ail

Carré d'agneau en croûte d'amandes

Côtelettes d'agneau grillées au paprika

Côtelettes de porc au parmesan

Côtelettes d'agneau aux fines herbes

Conclusion


Introduction

La viande est depuis longtemps un aliment de base dans les cuisines du monde entier, célébrée pour sa polyvalence, ses saveurs riches et sa capacité à rassembler les gens autour de la table. Que vous soyez amateur d'agneau succulent, de bœuf copieux, de porc tendre ou de veau délicat, cette collection de recettes propose une gamme variée de plats pour satisfaire tous les palais. Des repas rapides en semaine aux plats réconfortants mijotés, ces recettes sont conçues pour inspirer aussi bien les cuisiniers novices que les chefs chevronnés. Chaque recette est soigneusement élaborée pour mettre en valeur les saveurs naturelles de la viande, complétées par des herbes fraîches, des épices et des légumes. Que vous fassiez griller, rôtir ou mijoter, vous trouverez des instructions étape par étape pour vous guider tout au long du processus de cuisson, ainsi que des conseils utiles pour les variantes et les suggestions de service. De plus, des informations nutritionnelles sont fournies pour chaque plat, afin que vous puissiez profiter de ces délicieux repas tout en gardant un œil sur vos besoins alimentaires.

Alors, prenez votre tablier, aiguisez vos couteaux et embarquons pour un voyage savoureux à travers le monde de la viande !


Côtelettes d'agneau aux légumes

Temps de préparation :20 minutes (plus 3 heures de marinade)
Temps de cuisson :27 minutes
Pour :4

Ingrédients:

	½ tasse de feuilles de basilic frais 


	8 côtelettes de longe d'agneau (4 onces) 


	½ tasse de feuilles de menthe fraîche 


	2 gousses d'ail 


	2 courgettes, tranchées 


	1 aubergine, tranchée 


	8 onces de tomates cerises fraîches 


	1 cuillère à soupe de feuilles de romarin frais 


	3 cuillères à soupe d'huile d'olive 


	1 poivron rouge, épépiné et coupé en morceaux 


	1¾ onces de fromage feta, émietté 




Préparation:

	Préchauffer le four à 390°F et graisser légèrement une grande plaque à pâtisserie. 


	Mélangez les herbes fraîches, l’ail et 2 cuillères à soupe d’huile d’olive dans un robot culinaire jusqu’à obtenir une consistance lisse. 


	Transférez le mélange d’herbes dans un grand bol. 


	Ajoutez les côtelettes d’agneau dans le bol et enrobez-les généreusement du mélange d’herbes. 


	Laisser mariner au réfrigérateur pendant environ 3 heures. 


	Disposez les courgettes, l’aubergine et le poivron sur une plaque à pâtisserie et arrosez du reste d’huile d’olive. 


	Répartir les côtelettes d'agneau sur une seule couche et cuire au four pendant environ 20 minutes. 


	Retirez les côtelettes et disposez-les sur un plat. Enveloppez-les dans du papier aluminium pour les garder au chaud. 


	Recouvrir les légumes sur la plaque à pâtisserie avec le fromage feta. 


	Cuire au four pendant 7 minutes supplémentaires et transférer dans un plat pour servir. 




Suggestion de présentation :Servir avec une trempette de votre choix.
Astuce de variation :On peut ajouter des feuilles de persil.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 619 | Matières grasses : 30,6 g | Matières grasses saturées : 9,4 g | Glucides : 17,1 g | Fibres : 7,4 g | Sucre : 8,7 g | Protéines : 69,2 g


Brochettes de boeuf

Temps de préparation :10 minutes plus 12 heures de temps de marinade
Temps de cuisson :15 minutes
Pour :10

Ingrédients:

	4 livres de surlonge de bœuf, coupée en cubes 


	2 oignons, coupés en quartiers 


	1 gros poivron coupé en gros cubes 


	5 petites tomates coupées en deux 


	1 cuillère à soupe d'huile d'olive 


	Sel et poivre au goût 


	Tranches de pain épais et croustillant (facultatif) 




Pour la marinade :

	8 gousses d'ail, hachées ou pilées en pâte 


	4 feuilles de laurier, émiettées 


	¾ tasse de vin rouge de votre choix 


	3 cuillères à soupe d'huile d'olive 




Préparation:

	Mélangez les ingrédients de la marinade et versez-la dans un plat peu profond ou un sac Ziploc. Ajoutez les cubes de bœuf et laissez mariner toute la nuit. 


	Enfiler le bœuf sur des brochettes en alternant avec l'oignon, le poivron et la tomate. Si vous utilisez des brochettes en bambou, faites-les tremper dans l'eau pendant 1 heure avant de les utiliser. 


	Badigeonner d’huile d’olive et assaisonner de sel et de poivre. 


	Cuire sur un gril (à feu moyen) ou sous le gril. Le temps de cuisson dépend de la cuisson souhaitée (environ 8 à 15 minutes). 


	Servir. 




Suggestion de présentation :Disposer sur des tranches de pain.
Astuce de variation :Remplacez le bœuf par de l’agneau.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 451 | Matières grasses : 19,6 g | Sodium : 370 mg | Glucides : 5,1 g | Fibres : 1,2 g | Sucre : 2,7 g | Protéines : 55,4 g


Brochettes de porc

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :8 minutes
Pour :6

Ingrédients:

	2 livres de filet de porc, coupé en cubes de 1 pouce 


	½ tasse d'huile d'olive 


	½ tasse de vinaigre 


	3 cuillères à soupe de persil frais, haché 


	1 cuillère à soupe d'ail haché 


	1 oignon, haché 


	Poivre 


	Sel 




Instructions:

	Ajoutez la viande et le reste des ingrédients dans le sac à fermeture éclair, fermez le sac et placez-le au réfrigérateur pendant la nuit. 


	Enfilez les morceaux de viande marinés sur des brochettes en bois trempées. 


	Préchauffer le gril. 


	Placer les brochettes de viande sur le gril et cuire 4 minutes de chaque côté. 




Suggestion de présentation :Décorez de persil et servez.
Astuce de variation :Ajoutez les assaisonnements de votre choix.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 375 | Matières grasses : 22,2 g | Sodium : 116 mg | Glucides : 2,5 g | Fibres : 0,5 g | Sucre : 0,9 g | Protéines : 39,9 g


Ragoût d'agneau

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :30 minutes
Pour :4

Ingrédients:

	2 livres d'agneau, coupé en morceaux 


	1 cuillère à café d'origan séché 


	1 cuillère à soupe d'huile d'olive 


	1 cuillère à soupe d'ail émincé 


	1 tasse de tomates, hachées 


	1 tasse d'olives, dénoyautées et tranchées 


	1 oignon, haché 


	½ tasse de coriandre hachée 


	Poivre 


	Sel 




Instructions:

	Ajoutez l’huile dans l’autocuiseur et réglez l’autocuiseur en mode sauté. 


	Ajoutez l’oignon, l’ail et l’origan et faites cuire pendant 5 minutes. 


	Ajoutez la viande et faites revenir pendant 5 minutes. 


	Ajoutez le reste des ingrédients et remuez bien. 


	Couvrir et cuire à feu vif pendant 20 minutes. 


	Une fois terminé, laissez la pression se relâcher naturellement. Retirez le couvercle. 




Suggestion de présentation :Garnir de coriandre et servir.
Astuce de variation :Garniture avec fromage émietté.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 514 | Matières grasses : 23,9 g | Sodium : 204 mg | Glucides : 7,4 g | Fibres : 2,5 g | Sucre : 2,4 g | Protéines : 64,9 g


Bœuf aux poivrons rôtis et aux artichauts

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :6 heures
Pour :6

Ingrédients:

	2 livres de bœuf à ragoût, coupé en cubes de 1 pouce 


	12 onces de poivrons rouges rôtis, égouttés et tranchés 


	12 onces de cœurs d'artichauts, égouttés 


	1 cuillère à café de basilic séché 


	1 cuillère à café d'origan séché 


	1 oignon, coupé en dés 


	1½ tasse de sauce marinara 




Instructions:

	Ajoutez toute la viande et les ingrédients restants dans la mijoteuse et remuez bien. 


	Couvrir et cuire à feu doux pendant 6 heures. 




Suggestion de présentation :Laisser refroidir légèrement et servir.
Astuce de variation :Ajoutez ¼ tasse de persil fraîchement haché.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 325 | Matières grasses : 11 g | Sodium : 445 mg | Glucides : 19,9 g | Fibres : 5,9 g | Sucre : 9,4 g | Protéines : 37 g


Filet de porc rôti

Temps de préparation :1 heure 10 minutes
Temps de cuisson :20 minutes
Pour :4

Ingrédients:

	¼ tasse d'huile d'olive 


	¼ tasse de romarin frais, haché 


	Jus d'un citron 


	Jus et zeste de 1 citron vert 


	1 cuillère à café d'ail émincé 


	1 cuillère à café de cumin moulu 


	Sel de mer, au goût 


	12 onces de filet de porc désossé 




Préparation:

	Fouetter le sel, l’huile d’olive, le romarin, le jus de citron, le jus de citron vert, le zeste de citron vert, l’ail et le cumin dans un bol moyen. 


	Ajoutez le filet de porc dans le bol et enrobez-le soigneusement. Couvrez et réfrigérez pendant 1 heure. 


	Préchauffer un gril à feu moyen-vif. 


	Griller le filet mignon en le retournant plusieurs fois et en l'arrosant avec le reste de la marinade jusqu'à ce qu'il soit bien cuit (température interne : 140 °F), soit 20 minutes. 


	Retirez le filet du gril, couvrez-le de papier d’aluminium et laissez reposer 10 minutes. 


	Servir. 




Suggestion de présentation :Décorer avec des brins de coriandre.
Astuce de variation :Vous pouvez également faire rôtir le filet sur une plaque à pâtisserie dans un four à 400 °F jusqu'à ce qu'il soit bien cuit, soit 25 à 30 minutes.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 201 | Matières grasses : 15 g | Sodium : 81 mg | Glucides : 1 g | Fibres : 0,1 g | Sucre : 0,2 g | Protéines : 20 g


Côtelettes d'agneau au sriracha

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :10 minutes
Pour :4

Ingrédients:

	4 côtelettes d'agneau de longe (4 onces) avec os, parées 


	Sel de mer et poivre noir, au goût 


	1 cuillère à soupe d'huile d'olive 


	2 cuillères à soupe de sauce sriracha 


	1 cuillère à soupe de coriandre fraîche, hachée 




Préparation:

	Préchauffer le four à 450°F. 


	Assaisonnez légèrement les côtelettes d’agneau avec du sel et du poivre. 


	Dans une grande poêle allant au four, chauffer l’huile d’olive à feu moyen-vif. 


	Faites dorer les côtelettes des deux côtés, environ 2 minutes de chaque côté, puis tartinez les côtelettes de sriracha. 


	Placez la poêle au four et faites cuire jusqu’à la cuisson désirée, 4 à 5 minutes pour une cuisson à point. 


	Servir. 




Suggestion de présentation :Top à la coriandre.
Astuce de variation :Utilisez du filet de porc ou du poulet à la place de l’agneau, dans la même quantité.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 223 | Matières grasses : 14 g | Sodium : 116 mg | Glucides : 1 g | Fibres : 0 g | Sucre : 1 g | Protéines : 23 g


Agneau au thym

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :20 minutes
Pour :2

Ingrédients:

	8 onces de jarrets d'agneau 


	1 cuillère à soupe de thym 


	1 cuillère à café d'ail émincé 


	1 cuillère à soupe de vinaigre balsamique 


	Sel et poivre noir, au goût 


	1 cuillère à soupe d'huile d'olive 


	½ tasse d'eau 


	1 cuillère à soupe d'aneth frais, haché 




Préparation:

	Frottez les jarrets d’agneau avec du thym, de l’ail émincé, du vinaigre balsamique, du sel et du poivre noir moulu. 


	Arrosez la viande d’huile d’olive et laissez mariner 15 minutes. 


	Transférez l'agneau mariné dans un Instant Pot ou un autocuiseur et ajoutez l'aneth frais. 


	Ajoutez l'eau et fermez le couvercle. 


	Cuire 20 minutes sous haute pression. 


	Effectuez une libération naturelle de la pression et transférez la viande dans un plat. 


	Servez et dégustez ! 




Suggestion de présentation :Garnir de romarin frais.
Astuce de variation :Remplacez les jarrets d’agneau par de l’épaule d’agneau.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 284 | Matières grasses : 15,5 g | Sodium : 93 mg | Glucides : 2,6 g | Fibres : 0,9 g | Sucre : 0,1 g | Protéines : 32,4 g


Rôti de boeuf facile

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :35 minutes
Pour :2

Ingrédients:

	1½ cuillère à café de romarin 


	½ cuillère à café d'ail, haché 


	2 livres de rôti de bœuf 


	⅓ tasse de sauce soja 


	Sel, au goût 




Préparation:

	Mélanger la sauce soja, le sel, le romarin et l’ail dans un bol. 


	Placez le rôti dans un Instant Pot ou un autocuiseur. Versez suffisamment d'eau pour le recouvrir, puis ajoutez le mélange de sauce soja par-dessus ; remuez doucement pour bien mélanger et fermez le couvercle. 


	Cuire sous haute pression pendant 35 minutes. 


	Laissez la pression s'évacuer naturellement. Ouvrez soigneusement le couvercle et effilochez la viande. 


	Servir chaud. 




Suggestion de présentation :Servir avec une simple salade.
Astuce de variation :Ajoutez du piment pour plus de piquant.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 423 | Matières grasses : 14 g | Sodium : 884 mg | Glucides : 12 g | Fibres : 0,7 g | Sucre : 0,7 g | Protéines : 21 g


Galettes d'agneau cuites au four

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :15 minutes
Pour :4

Ingrédients:

	1 livre d'agneau haché 


	1 cuillère à café de cannelle 


	1 cuillère à café de coriandre 


	1 cuillère à soupe d'ail émincé 


	¼ cuillère à café de poivre 


	1 cuillère à café de cumin moulu 


	½ tasse de persil frais, haché 


	½ tasse d'oignon, émincé 


	½ cuillère à café de poivre de Cayenne 


	½ cuillère à café de piment de la Jamaïque 


	1 cuillère à café de sel casher 




Instructions:

	Préchauffer le four à 450°F. 


	Ajoutez la viande hachée et le reste des ingrédients dans le bol et mélangez jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. 


	Préparez des galettes avec le mélange de viande et placez-les sur la plaque à pâtisserie. 


	Cuire au four pendant 12 à 15 minutes. 




Suggestion de présentation :Servir avec la trempette de votre choix.
Astuce de variation :Ajoutez les assaisonnements de votre choix.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 223 | Matières grasses : 8,5 g | Sodium : 672 mg | Glucides : 2,6 g | Fibres : 0,8 g | Sucre : 0,4 g | Protéines : 32,3 g


Kefta d'agneau

Temps de préparation :20 minutes
Temps de cuisson :10 minutes
Pour :6

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe de yaourt grec nature sans matières grasses 


	1 livre d'agneau haché 


	2 cuillères à soupe d'oignon râpé 


	2 cuillères à soupe de coriandre fraîche, hachée 


	1 cuillère à café de cumin moulu 


	Sel et poivre noir, au goût 


	2 cuillères à café d'ail émincé 


	1 cuillère à café de coriandre moulue 


	1 cuillère à café de curcuma moulu 


	1 cuillère à soupe d'huile d'olive 




Préparation:

	Mélanger tous les ingrédients dans un grand bol et bien mélanger. 


	Préparez 12 galettes oblongues de taille égale avec le mélange. 


	Faites chauffer l’huile d’olive dans une grande poêle antiadhésive placée sur feu moyen-vif. 


	Ajoutez les galettes et faites cuire environ 10 minutes jusqu'à ce qu'elles soient dorées des deux côtés, en les retournant de temps en temps. 


	Disposer et servir. 




Suggestion de présentation :Servir les koftas avec la sauce au yaourt.
Astuce de variation :Vous pouvez ajouter de la poudre de piment rouge pour pimenter.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 169 | Matières grasses : 8 g | Matières grasses saturées : 2,3 g | Glucides : 1,2 g | Fibres : 0,2 g | Sucre : 0,3 g | Protéines : 21,9 g


Porc et petits pois

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :20 minutes
Pour :4

Ingrédients:

	4 onces de pois mange-tout 


	2 cuillères à soupe d'huile d'avocat 


	1 livre de longe de porc désossée, coupée en cubes 


	¾ tasse de bouillon de bœuf 


	½ tasse d'oignon rouge, haché 


	Sel et poivre blanc, au goût 




Préparation:

	Chauffer une poêle avec l'huile à feu moyen-vif. Ajouter le porc et faire dorer pendant 5 minutes. 


	Ajoutez les petits pois et le reste des ingrédients, mélangez, portez à ébullition et laissez cuire à feu moyen pendant 15 minutes. 


	Répartir dans les assiettes et servir aussitôt. 




Suggestion de présentation :Servir avec de la purée de pommes de terre.
Astuce de variation :Vous pouvez utiliser des oignons verts à la place.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 332 | Matières grasses : 16,5 g | Sodium : 219 mg | Glucides : 20,7 g | Fibres : 10,3 g | Sucre : 1,8 g | Protéines : 26,5 g


Veau à l'ail

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :50 minutes
Pour :6

Ingrédients:

	6 gousses d'ail écrasées 


	3 livres de veau, coupé en cubes 


	1 tasse de bouillon 


	1 verre de vin 


	Une poignée de ciboulette et de persil 


	Sel de mer, au goût 


	Poivre noir moulu, au goût 


	3 cuillères à soupe de crème sure 


	4 cuillères à soupe d'huile d'olive 




Préparation:

	Saisir les cubes de veau quelques minutes dans l'huile d'olive en remuant constamment jusqu'à ce qu'ils soient bien dorés. 


	Ajoutez un peu de ciboulette et de persil, puis faites revenir pendant quelques minutes. 


	Ajoutez du sel et du poivre selon votre goût. 


	Ajoutez la tasse de bouillon. 


	Laissez cuire lentement jusqu'à ce que la viande soit tendre. Ajoutez du bouillon si nécessaire. 


	Lorsque la viande est tendre et bien cuite, ajoutez la crème sure et un verre de vin, puis laissez cuire encore 5 minutes. 


	Servir. 




Suggestion de présentation :Garnir de basilic.
Astuce de variation :Vous pouvez utiliser du bouillon de légumes, de bœuf ou de poulet.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 508 | Matières grasses : 27,9 g | Sodium : 399 mg | Glucides : 1,9 g | Fibres : 0,1 g | Sucre : 0,3 g | Protéines : 56,4 g


Carré d'agneau en croûte d'amandes

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :35 minutes
Pour :2

Ingrédients:

	2 gousses d'ail hachées 


	½ cuillère à soupe d'huile d'olive 


	Sel et poivre noir, au goût 


	Carré d'agneau de ¾ livre 


	1 petit œuf bio 


	1 cuillère à soupe de chapelure 


	2 onces d'amandes, finement hachées 


	½ cuillère à soupe de romarin frais, haché 




Préparation:

	Préchauffer le four à 350°F. 


	Pendant ce temps, prenez une plaque à pâtisserie, graissez-la avec de l’huile et réservez-la. 


	Dans un bol, mélangez l'ail, l'huile, le sel et le poivre noir fraîchement moulu. Enrobez le carré d'agneau de ce mélange en le frottant de tous les côtés. 


	Cassez l'œuf dans un bol, fouettez-le jusqu'à ce qu'il soit mélangé et réservez jusqu'à utilisation. 


	Mettez la chapelure dans un autre plat, ajoutez les amandes et le romarin et remuez jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. 


	Trempez le carré d'agneau assaisonné dans l'œuf, saupoudrez-le du mélange de chapelure jusqu'à ce qu'il soit uniformément enrobé de tous les côtés, puis placez-le sur la plaque de cuisson préparée. 


	Cuire au four préchauffé pendant 35 minutes jusqu'à ce que la cuisson soit complète. 


	Une fois cuit, transférez le carré d'agneau sur un plat et servez immédiatement. 




Suggestion de présentation :Servir accompagné d'asperges.
Astuce de variation :Ajoutez du piment si vous le souhaitez.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 471 | Matières grasses : 31,6 g | Sodium : 145 mg | Glucides : 8,5 g | Fibres : 3,1 g | Sucre : 1,5 g | Protéines : 39 g


Côtelettes d'agneau grillées au paprika

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :15 minutes
Pour :4

Ingrédients:

	2 carrés d'agneau coupés en côtelettes 


	Sel et poivre noir, au goût 


	3 cuillères à soupe de paprika 


	¾ tasse de poudre de cumin 


	1 cuillère à café de poudre de chili 




Préparation:

	Mélanger le paprika, le cumin, le piment, le sel et le poivre dans un bol. 


	Ajoutez les côtelettes d’agneau et frottez le mélange dessus. 


	Faites chauffer une poêle à griller à feu moyen, ajoutez les côtelettes d’agneau et laissez cuire 5 minutes. 


	Retournez et laissez cuire encore 5 minutes, puis retournez à nouveau. 


	Cuire 2 minutes, retourner et cuire encore 2 minutes. 


	Servez et dégustez. 




Suggestion de présentation :Servir avec des brins de romarin.
Astuce de variation :Pour un goût plus doux, omettez la poudre de chili.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 392 | Matières grasses : 17 g | Sodium : 164 mg | Glucides : 11,6 g | Fibres : 4,2 g | Sucre : 1 g | Protéines : 32,1 g


Côtelettes de porc au parmesan

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :15 minutes
Pour :6

Ingrédients:

	1 cuillère à soupe de sel 


	1 cuillère à café de poivre noir moulu 


	1 cuillère à café de flocons de piment 


	2 livres de longe de porc 


	1 tasse de chapelure 


	2 cuillères à soupe d'assaisonnement italien 


	3 cuillères à soupe d'huile d'olive 


	5 onces de parmesan râpé 




Préparation:

	Coupez le filet de porc en côtelettes de service. Frottez ensuite les côtelettes de porc avec du sel et du poivre noir moulu. 


	Ajoutez des flocons de piment. 


	Mélangez la chapelure avec l'assaisonnement italien et remuez le mélange à l'aide d'une fourchette. Ajoutez le parmesan râpé et remuez. 


	Versez l’huile d’olive dans une poêle et faites-la chauffer à feu moyen. 


	Enrober soigneusement les côtelettes de porc du mélange de chapelure. 


	Faites revenir les côtelettes de porc dans l’huile d’olive préchauffée pendant 10 minutes des deux côtés. 


	Laissez refroidir les côtelettes de porc cuites. 




Suggestion de présentation :Servir avec des quartiers de citron.
Astuce de variation :Ajoutez du paprika pour plus de saveur.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 574 | Matières grasses : 34,1 g | Sodium : 1 608 mg | Glucides : 14,1 g | Fibres : 1 g | Sucre : 1,1 g | Protéines : 51,3 g


Côtelettes d'agneau aux fines herbes

Temps de préparation :10 minutes
Temps de cuisson :45 minutes
Pour :6

Ingrédients:

	2 poivrons rouges, épépinés et coupés en morceaux 


	1 grosse patate douce, pelée et coupée en morceaux 


	2 courgettes coupées en morceaux 


	1 oignon rouge, coupé en quartiers 


	1 cuillère à soupe d'huile d'olive 


	8 côtelettes d'agneau maigres, dégraissées 


	1 cuillère à soupe de thym frais, haché 


	2 cuillères à soupe de feuilles de menthe hachées 


	Poivre noir moulu, au goût 




Préparation:

	Préchauffer le four à 200°C. 


	Prenez un grand plat à four et ajoutez les poivrons, les courgettes, les patates douces et l'oignon. Arrosez-les d'huile et assaisonnez avec un peu de poivre moulu. 


	Faire cuire au four préchauffé pendant environ 25 minutes. 


	Mélangez les herbes avec quelques tours de poivre noir moulu et appliquez le mélange sur toutes les escalopes. 


	Sortez les légumes du four et disposez-les de côté du plat à l’aide d’une spatule. 


	Déposez les côtelettes d’agneau de l’autre côté du plat et faites cuire pendant 10 minutes. 


	Retournez les escalopes et laissez cuire encore 10 minutes jusqu'à ce que les légumes soient prêts (légèrement carbonisés et tendres). 


	Mélangez le tout sur le plateau et dégustez ! 




Suggestion de présentation :Servir avec des choux de Bruxelles rôtis.
Astuce de variation :Laissez cuire encore quelques minutes jusqu'à la cuisson désirée.

Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 429 | Matières grasses : 29 g | Sodium : 320 mg | Glucides : 23 g | Fibres : 1,3 g | Sucre : 2,1 g | Protéines : 19 g


Conclusion

Cuisiner avec de la viande n'a rien de compliqué. Avec ces recettes simples et délicieuses, vous pouvez créer des repas savoureux que tout le monde adorera. Que vous les cuisiniez au gril, au four ou à l'étouffée, ces plats sont faciles à suivre et parfaits pour toutes les occasions.

Alors, prenez vos ingrédients, suivez les étapes et profitez du processus de préparation de quelque chose de savoureux.
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