. HELLO Keftas de dinde

FRESH avec salade de chou-fleur roti au harissa
Repas futé 35 minutes a
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Dinde hachée Chapelure
250g | 500g italienne
2c.asoupe |
4 c. a soupe
Chou-fleur Oignon rouge
285g | 570g 12
Bébés épinards Gousses d’ail
ey 28g|56g 12
____,"
Citron Sauce au yogourt
1)2 3c. asoupe |
6 c. a soupe
Mélange d’épices Amandes,
fagon harissa tranchées
1c. asoupe | 28g | 56¢g
2 c. a soupe
Allergénes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot 'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé.
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Essentiels a avoir a la maison | sucre, huile, sel et poivre

Matériel | 2 plaques a cuisson, grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilleres a mesurer, bol moyen, papier parchemin, fouet, zesteur

Préparer et rétir les léegumes

« Avant de commencer, préchauffer le four a
230 °C (450 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et légumes.

« Couper le chou-fleur en bouchées.

« Peler, puis couper 'oignon en tranches de
1,25 cm (%2 po).

« Sur une plaque a cuisson recouverte de
papier parchemin, arroser le chou-fleur et
les oignons de Y2 c. a soupe (1 c. a soupe)
d’huile, puis saupoudrer de la moitié du
mélange d’épices facon harissa. Saler et
poivrer, puis bien mélanger.

« Rétir dans le bas du four de 14 a 16 min,
jusqu’a ce que les légumes soient tendres.

Griller les amandes

« Entre-temps, chauffer une grande poéle
antiadhésive a feu moyen-élevé.

- Ajouter les amandes a la poéle seche. Griller
de 3 a4 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que les amandes soient dorées. (CONSEIL :
Les surveiller pour ne pas les briler!)

- Transférer dans une assiette.

- Entre-temps, peler, puis hacher finement ou
presser lail.

« Zester, puis presser le citron.

Assembler la salade

« Dans un grand bol, ajouter le reste de l’ail,
1c. asoupe (2 c. asoupe) de jus de citron,
Y2 c. athé (1 c. a thé) de zeste de citron,

Y2 c.athé (1 c. athé) de sucreet 1 c. a soupe
(2 c. a soupe) d’huile. Saler et poivrer, puis
bien mélanger en fouettant.

« Lorsque les légumes seront cuits, ajouter
les épinards et les légumes rétis dans le bol
contenant la vinaigrette, puis remuer avec
précaution pour enrober.

**Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F).

Former les keftas

() Changer | Boeuf hache

« Recouvrir une autre plague a cuisson de
papier parchemin.

- Dans un bol moyen, ajouter la dinde, la
chapelure, la moitié de l’ail et le reste
du mélange d’épices fagon harissa.
Assaisonner de Vac. athé (2 c. athé) de
selet Vac. athé (V2 c. a thé) de poivre, puis
mélanger.

- Former a partir du mélange 6 biichettes
(12 bichettes) de 5 x 2,5 cm (2 x 1 po).

« Ajouter les keftas sur la plaque a cuisson
préparée.

« Rotir au centre du four de 12 3 14 min,

jusqu’a ce que les keftas soient entierement
cuites™™.

Terminer et servir

« Répartir la salade et les keftas dans les
assiettes.

» Parsemer la salade d’amandes.

« Arroser les keftas d’un filet de sauce au
yogourt.

Unitesde  1c.asoupe (5 c asoupe), d’huile
mesure &
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Sivous avez choisi le beeuf, le préparer et le
cuire de la méme facon que la recette vous
indique de préparer et de cuire la dinde**.




