FOURCHETTES

Temps de cuisson : 9 minutes
Temps de préparation :

Degré de difficulté : Facile

Portion : 4 portions

Ingrédients :

e 1c.asoupedhuile de canola

e 500 g de boeuf haché maigre

e 4c.athé de poudre de chili

e 1 oignon vert haché

e 1 poivron vert, haché

e 1 boite de Soupe condensée Tomates avec basilic et origan de Campbell
e 1/2tasse de bouillon prét a utilisé de Campbell avec 30 % moins de sodium
e 8 coquilles a tacos

e 1/2 tasse de laitue déchiquetée

e 1/2tasse de cheddar rapé

e 1/4 tasse de créme sure

e 1/2 tasse de tomate hachée

e 1/4 tasse d’oignon vert haché

Marche a suivre :

1. Faire chauffer I’huile dans une grande poéle antiadhésive a feu moyen-vif.
Emietter le beeuf haché dans la poéle; assaisonner de poudre de chili. Faire cuire,
en remuant et en défaisant le beeuf, de 5 a 7 minutes ou jusqu’a ce qu’il ait bruni.
Incorporer I’oignon et le poivron. Faire cuire, en remuant de temps a autre, de 3 a
5 minutes.

2. Réduire la chaleur a feu moyen-doux. Incorporer la soupe et le bouillon; porter a
faible ¢bullition. Faire cuire, en remuant souvent, de 5 & 7 minutes ou jusqu’a ce
que la sauce ait €paissi. Retirer du feu.

3. Remplir les coquilles a tacos de laitue déchiquetée et d’une partie du mélange au
beeuf. Garnir de cheddar, de créme sure, de tomates et d’oignon vert.

Source : https://cingfourchettes.com/2015/03/tacos-maisons-reduits-en-se.html/



