(4 Portions)

4 steaks d'autruche

4 poivrons rdtis (piments doux rotis)

3 c. a soupe de miel

1/4 de tasse de noix de pin ou de pignons
4 c. a soupe de base pour soupe 2 l'oignon

Beurre, huile, oignons
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' STEAKS D'AUTRUCHE A
_“ POIVRONS ROTIS ET AUX PIGNONS
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Préparation:

Hacher les légumes et les mettre dans un bol avec le reste
des ingrédients, puis laisser mariner une dizaine de
minutes. Aprés 10 minutes, cuir les steaks dans une
potle a feu moyen vif, pendant une minute de chaque
coté, puis les déposer dans les assiettes, au chaud. Faire
revenir dans la poéle la garniture, puis la déposer sur les
steaks et servir. '

Ne pas surcuire les steaks , car la viande d'autruche est

trés maigre et ce déseche facilement si elle est trop cuite.
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