. HELLO Porc a la sauce aux capres
avec pilaf de riz sauvage aux épinards

(@ Changer
Repas futé 35 minutes t
. - . v . GA " q &n Filet de porc
'Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter () Changer‘ [SI'N =2 Doubler Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icones et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 340g | 680g

2 ' ' ' o

Cotelettes de Medley de riz
porc, désossées sauvage
340g | 680g Y2 tasse | 1tasse
Choux de Carotte
Bruxelles 12
227g | 454g
Oignon jaune Bébés épinards
1|2 28g | 56g
Mélange d’épices Mélange d’épices
pour sauce acidulé a lail
crémeuse 1c.soupe |
1c.asoupe | 2 c. asoupe
2 c. a soupe

Capres Bouillon de
30g|60g poulet en poudre
1c.asoupe |
2 c. a soupe
AIIer‘génes 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.

N ioind - . 0006 Quantités dingrédients & I &
W25 - FR 1037 - 2037 ous joindre Appelez-nous (855) 272-7002 | Visitez-nous HelloFresh.ca | Suivez-nous @HelloFreshCA! 2personnes 4persannes



Essentiels a avoir a la maison | eurre, huile, sel et poivre

Mateériel | Papier d’aluminium, 2 plaques a cuisson, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, poéle antiadhésive moyenne, casserole moyenne, essuie-tout, épluche-légumes gggeigz 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
u
chague etape 2personnes 4 personnes  Ingrédient

4| Cuire le porc
() Changer | Filet de porc

Sivous avez choisi le filet de porc, le saisir de
la méme fagon que la recette vous indique de
saisir les cotelettes. Augmenter le temps de

cuisson a la poéle a 6 a 8 min, puis augmenter

Cuire le riz Commencer la préparation et Terminer la préparation
rotir les légumes

« Avant de commencer, préchauffer le four a * Hacher grossierement les épinards. ; Jroos e
220°C (425 °F) P Couper les choux de Bruxelles en deux (couper - Egoutter les capres. le temps de cuisson au foura 143 18 min".

les plus gros en quatre).
+ Laver et sécher tous les fruits et [égumes. Eplucher, puis couper la carotte en rondelles de

) 0,5cm (V2 po).

+ Dans une casserole moyenne, mélanger le + Peler, puis couper la moitié de 'oignon en
bouillon en poudre, le medley de riz sauvage, tranches de 1,25 cm (2 po). Couper le reste de
1tasse (2 tasses) d’eau et Ys c. a thé (V4 c. a thé) de I'oignen en morceaux de 0,5 cm (¥ po).
sel. Porter a ébullition a feu éleve. + Sur une plaque a cuisson non recouverte, arroser

+ Réduire a feu moyen-doux. Cuire a couvert de les choux de Bruxelles, les carottes et les oignons
20a 24 min, jusqu’a ce que le riz soit tendre et que tranchés de 1 c.  soupe (2 c. 3 soupe) d’huile
le liquide ait été absorbé. Retirer la casserole du etde 2 c. a soupe (4 c. 3 soupe) d’eau, puis

feu. Garder couvert et réserver. saupoudrer de la moitié du mélange d’épices

acidulé a lail. Saler et poivrer. Remuer pour
enrober.

Rétir dans le bas du four de 20 3 24 min, en
remuant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les légumes
soient tendres et dorés.

Préparer la sauce aux capres Terminer et servir

« Lorsque le porc et les légumes seront presque « Séparer le riz a la fourchette. Ajouter les épinards.
. Chauffer une podle antiadhésive moyenne (une cuits, chauffgr la méme poéle a feu moyen-doux. Remuer pendant 30 s, jusqu’a ce qu’ils tombent.
A T N « Ajouter les capres, le reste des oignons et * Trancher finement le porc.
Eqrzn:: Er)eevlg antiadhésive pour 4 pers.) a feu 1c.athé (2 c.athé)debeurre. (CONSEIL: * Répartir le riz, les légumes et le porc dans les
. Séc);\er e por.c avec un essuie-tout. Assaisonner du Utiliser la moitié des capres pour une sauce moins assiettes.
) salée.) Cuire de 1 a2 min, en remuant souvent, « Napper le porc de sauce aux capres.

Cuire le porc

reste du mélange d’épices acidulé a Uail, saler et
poivrer.
« Ajouter a la poéle chaude %2 c. a soupe
(1 c. a soupe) d’huile, puis le porc. Poéler de
122 min par c6té, jusqu’a ce que le porc soit doré.
» Transférer sur une plaque a cuisson recouverte de
papier parchemin. R6tir dans le haut du four de
8212 min, jusqu’a ce que le porc soit entierement
cuit™*,

jusqu’a ce que les oignons commencent a ramollir.

« Saupoudrer du mélange d’épices pour sauce
crémeuse, puis remuer pour enrober.

« Incorporer graduellement 2 tasse (1 tasse) d’eau
et s c. athé (V4 c. a thé) de sucre. Poursuivre la
cuisson de 1 a2 min, en remuant souvent, jusqu’a
ce que la sauce épaississe.

**Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 71 °C (160 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




