. HELLO Tilapia au four et orzo aux poivrons

FRESH avec accompagnement de léegumes frais et feta
x2 Doubler

Familiale 20 a 30 minutes @

'Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter' O Changer SOl 2 Doubler Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icdnes et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans Tilapia

la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 600g | 1200g

@

Tilapia Orzo
300g | 600g 170g |340g
Mini concombre Poivron

2|4 1]2

Tomate Feta, émietté
1]2 Yatasse | Y2tasse
Chapelure Pesto de poivrons
italienne rGtis
2c.asoupe | Yatasse | V2 tasse
4 c. a soupe

O

Mayonnaise Vinaigre de vin
2c.asoupe | rouge
4 c. asoupe 1c.asoupe |

2c. asoupe

&

Mélange d’épices
alaileta l'aneth

lc.athé |
. 2c.athé
Allergenes 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.
e . . Quantités dingrédients & l ﬁ
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Essentiels a avoir a la maison | Beurre, huile, sucre, sel et poivre

Unitesde 3¢, 3 soupe | (2c.asoupe), d’huile
Mateériel |2pt a cui d bol, t 3 illeres 3 | tolule. BRI hemi mesure a
plaques & cuisson, grand bol, tasses  mesurer, cuilléres & mesurer, casserole moyenne, essuie-tout, papier parchemin chacue étape 2personnes  4personnes  Ingrédient

2 | Préparer le tilapia
x2 Doubler | Tilapia

Sivous avez doublé le tilapia, le préparer et
le cuire de la méme fagcon que la recette vous

Rotir le ti|apia et terminer la indique de préparer et de cuire la portion
a . réguliére de tilapia.
préeparation

Cuire l'orzo et commencer la Préparer le tilapia
préparation

x2 Doubler | Tilapia

« Avant de commencer, préchauffer le four a
245 °C (475 °F).

+ RGtir au centre du four de 8 a 12 min, jusqu’a ce

* Recouvrir une autre plaque a cuisson de papier que le tilapia soit doré et entiérement cuit**.

. parchemin, puis arroser de 1 c. a thé (2 c. athé) . _
« Dans une casserole moyenne, ajouter Fhuile. Entre-temps, couper le concombre en tranches

de 0,3 cm (% po) d’épaisseur.
 Couper la tomate en morceaux de 0,5cm

6 tasses d’eau et 1 c. a thé de sel (les

5 ! « Sécher le tilapia avec un essuie-tout. Déposer
mémes qtés pour 4 pers.).

sur la plaque a cuisson préparée. Saler, poivrer

« Couvrir et porter a ébullition a feu élevé. et assaisonner de la moitié du mélange (4 po).
« Laver et sécher tous les fruits et [égumes. d’épices a lail et a aneth.
« Etendre la mayonnaise sur le poisson.
« Ajouter 'orzo a I’eau bouillante. Cuire a Parsemer de chapelure et presser délicatement
découvert de 12 a 14 min, en remuant a pour qu’elle adhére bien.

l’'occasion, jusqu’a ce que ’orzo soit tendre.

« Réserver Va tasse (2 tasse) d’eau de cuisson,
puis égoutter 'orzo et le remettre dans la méme
casserole, hors du feu.

« Entre-temps, évider, puis couper le poivron en
morceaux de 0,5 cm (¥ po).

« Sur une plaque a cuisson non recouverte,
arroser les poivrons de %2 c. a soupe
(1 c. asoupe) d’huile. Saler et poivrer. Remuer

pour enrober. n
« Rotir dans le bas du four de 5 a 8 min, en

- |

remuant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les g

poivrons soient tendres et dorés. G -l
ur v
e

-

Terminer et servir

Assaisonner les légumes et
terminer l'orzo . , S
» Répartir l'orzo, les légumes et |e tilapia dans

« Dans un grand bol, ajouter le vinaigre, les assiettes.
Yac. athé (2 c. athé) de sucre et 2 . a soupe
(1 c. asoupe) d’huile. Saler et poivrer. Bien
mélanger.

* Ajouter les tomates et les concombres. Remuer
pour enrober.

» Dans la casserole contenant l'orzo, ajouter les
poivrons, le pesto de poivrons rouges rotis, le
reste du mélange d’épices a l’ail et a ’aneth
et 1c. asoupe (2 c.asoupe) de beurre. Bien
mélanger. Saler et poivrer, au go(t.

« Parsemer 'orzo et les légumes de feta.

**Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 70 °C (158 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




