Bœuf sauté aux haricots verts plats Atelier de cuisine du 12.12.2012
 Pour 4 personnes
 Ingrédients    Préparation : 10 mn     Cuisson : 5-7 mn      Temps total : 15-17 mn 
· 1 kg de haricots verts plats
·  ou haricots verts
· 500 g de viande de bœuf. 500 g de viande de bœuf. 

· 2 oignons 

· 4 c. à s. de sauce de poisson (nuoc mam) 

· sucre : 1/2 c. à s.

· herbes  aromatiques : coriandre…

· Ail, huile de tournesol 

· Sel : 1 c. à s.
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Réalisation
* Préparation 
-  Couper la viande de bœuf en tranches fines. Hacher ou couper l'ail en très petits  morceaux et séparer en 2 parties : une moitié de l’ail va être mis dans la viande et l’autre moitié va être mis à part pour l'étape suivante. Ajouter  les 4 c. à s. de « nuoc mam »,  ½  c. à s. de sucre et du sel. Mélanger et laisser mariner pendant 5-7 min.

- Laver et couper les oignons en 8 morceaux (sens vertical) et les haricots plats en morceaux (3-4 cm de longueur environ).
-  Laver les herbes,  les sécher et les couper (1 cm de largeur environ).
-  Faire bouillir de l'eau dans une bouilloire, la mettre dans une casserole et y mettre  les haricots plats coupés  à frémir pendant 2 mn.
* Cuisson 

-  Mettre l'huile dans un poêle chaude. Ajouter l'ail et mélanger dans l'huile. Ajouter  la viande marinée et la faire sauter (environ 3-4 mn). 
- Verser la viande dans une assiette. Utiliser la même poêle et mettre une cuillère d’huile, mélanger haricots et oignons avec ½ cuillère à soupe de sel et faire cuire à votre goût. Utiliser la sauce de la viande qui est dans l’assiette pour faire sauter  les haricots. Verser ensuite la viande dans la poêle avec les  haricots et continuer à mélanger 2-3 min. 
- Goûter, saler et poivrer ; pour ceux qui aiment épicé, ajouter un peu de piment frais.
* Service

 Verser le mélange dans une assiette et mettre les herbes aromatiques au-dessus. Manger avec du riz blanc nature.

