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 6  –  PLANCHA  DE  VIANDES  ET  POISSONS
 LISTE  DE  COURSES
 30  g  de  beurre
 2  cuil.  à  café  de  farine
 le  jus  de  2  oranges
 1  cuil.  à  café  de  fond
 de  veau  déshydraté
 FAUX-FILET  À  LA  PLANCHA,
 SAUCE  À  L'ORANGE
 PRÉPARATION  :  10  MINUTES
 CUISSON  :  10  MINUTES
 POUR  4  PERSONNES
 4  tranches  de  faux-filet
 5  brins  de  persil
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 1
 Dans  une  casserole,  faites
 chauffer  doucement  le  beurre
 et  la  farine  en  mélangeant  avec
 une  cuillère  en  bois.
 2
 Ajoutez  le  jus  des  oranges
 et  le  fond  de  veau.  Laissez  cuire
 à  feu  doux  en  mélangeant
 pendant  5  min.
 3
 Saisissez  les  faux-filets  à  la  plancha
 3  min  de  chaque  côté  et  servez  avec
 la  sauce  à  l'orange  et  le  persil  ciselé.
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@ Dans une casserole, faites @ Ajoutez le jus des oranges

chauffer doucement le beurre et le fond de veau. Laissez cuire
et la farine en mélangeant avec a feu doux en mélangeant
une cuillére en bois. pendant 5 min.

@ Saisissez les faux-filets a la plancha
3 min de chaque coté et servez avec
la sauce a I'orange et le persil ciselé.
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FAUX-FILET A LA PLANCHA,
SAUCE A LORANGE
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LISTE DE COURSES

4 tranches de faux-filet le jus de 2 oranges 2 cuil. a café de farine

30 g de beurre 1 cuil. a café de fond 5 brins de persil
de veau déshydraté
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