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Hamburgers au pastrami et relish myrtilles-
oignons

Ingrédients pour 4 hamburgers :

2 oignons

1 piment rouge

1 morceau de gingembre (env. 30 g)

3 c. a soupe d’huile de tournesol

300 g de myrtilles sauvages du Canada
(surgelées)

1 c. a café de graines de moutarde

1/2 c. a café de cumin

150 ml de vin rouge sec

1 c. a soupe de vinaigre balsamique rouge
3 c. a soupe de miel liquide

1/2 bouquet de roquette

2 tomates

4 petits pains de seigle

4 c. a café de moutarde

100 g de pastrami en fines tranches

Préparation :

1. Epluchez les oignons et coupez-les en dés. Coupez le piment dans le sens de la
longueur, retirez-en les graines et coupez-le en rondelles. Epluchez et hachez
le gingembre. Faites chauffer I'huile dans une casserole. Faites-y revenir les oignons, les
rondelles de piment et le gingembre. Ajoutez les myrtilles, les graines de moutarde et le
cumin, laissez cuire a petit bouillon pendant 2 minutes environ. Déglacez au vin rouge et
au vinaigre. Ajoutez le miel et faites épaissir pendant 10 minutes environ. Laissez
refroidir le relish.

2. Epluchez, lavez et essorez la roquette. Lavez les tomates et découpez-les en rondelles.
Coupez les petits pains dans le sens de la largeur. Faites dorer successivement les
moitiés de petits pains c6té mie dans une poéle sans graisse.

3. Etalez 1 cuillére a café de moutarde sur chaque moitié inférieure et recouvrez de ]
roquette et de rondelles de tomates. Recouvrez d’une tranche de pastrami (25 g). Etalez
du relish myrtilles-oignons sur le pastrami. Recouvrez de la partie supérieure du pain.

Temps de préparation : env. 1 heure

Valeurs nutritionnelles par taco :
Energie : 380 kcal / 1 590 kJ

Protéines: 13 g
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Lipides: 11 g
Glucides : 45 g
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