Keftas de boeuf

avec légumes poélés et houmous a lail

. HELLO
FRESH

Repas futé 20 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

la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 250g | 500g

“ @

Beoeuf haché
. 250g | 500g

Carotte
1|2

Persil
7g|14g

Courgette
1]2

Mayonnaise
2c.asoupe |
4.c. asoupe

Feta, émietté
Vatasse |
Y2 tasse

Couscous
Vatasse |
Y2 tasse

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.
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Quantiteés dingrédients

[0 Chaner O Gharger

Dinde hachée Beyond Meat® Beeuf haché

2|4  500g|1000g

Houmous
4c.asoupe |
8 c. asoupe

.

Poivron
1|2

Epices a dukka
1c.asoupe |
2 c. asoupe

o

Gousses dail
2|4

Chapelure panko
Vatasse |
Y2 tasse

Sauce tahini
2c.asoupe |
2c. asoupe

56g | 113g

2personnes 4 personnes



Essentiels a avoir a la maison | selet poivre, huile

Mateériel | Plaque a cuisson, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, bol moyen, papier parchemin, petit bol, épluche-légumes 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient
. & D
al 22 00 , .
| .ﬂ" ‘w 2 | Préparer les keftas de dinde

%%/h { !': ﬂ [ () Changer | Dinde hachée
. = — l Sivous avez choisi la dinde, |a préparer et la
Préparer et cuire le couscous Préparer les keftas Rotir keftas et les carottes

cuire de la méme fagon que la recette vous
indique de préparer et de cuire le beeuf**.

« Avant de commencer, préchauffer le four a « Disposer les keftas sur une moitié d’une plaque
230 °C (450 °F). a cuisson recouverte de papier parchemin. 2| Préparer les keftas de
« Laver et sécher tous les fruits et légumes. « Sur l'autre moitié, arroser les carottes de Beyond Meat®
1 c. asoupe (2 c. a soupe) d’huile. Saler et
- Dans une casserole moyenne, ajouter ¥, tasse « Peler, puis hac\herﬁnement ou presser ['ail. poivrer, puis remuer pour enrober. ® Changer | Beyond Meat®
(1tasse) d’eau et % c. a thé (% c. a thé) de sel. » Hacher grossierement le persil. i « Rotir au centre du four de 12 & 16 min, jusqu’a
Couvrir et porter 3 ébullition a feu élevé. Retirer ~ * I?ans urj bol moyen, ajouter le boeuf ha’che, les ce que les carottes soient dorées et que les Si vous avez choisi le Beyopd Meat®,Ale
du feu, puis ajouter la moitié du couscous épices a dukka, la chapelure, la moitié de l’ail, Keftas soient entidrement cuites**. préparer, le cuire et le servir de la méme facon
(toute la qté pour 4 pers.). la moitié du persil et ¥4 . a thé (12 c. 2 thé) de Qa8 [CEsOUE Sl CRIEERE
cuire et de servir le boeuf* .
« Bien mélanger. Couvrir et laisser reposer sel.
pendant 5 min. Lorsque le couscous sera * Poivrer, puis mélanger.
tendre, séparer les grains 3 la fourchette. « Former  partir du mélange de boeuf
« Entre-temps, couper la courgette en deux sur la 6 biichettes (12 blichettes) de 5 cm (2 po).

longueur, puis en demi-lunes de 0,5 cm (V4 po). x2 Doubler | Boeuf haché

« Evider, puis couper le poivron en morceaux de e e T L M e
1,25cm (2 po).

. autre ac. athé (2 c. athé) desel au

« Eplucher, puis couper la carotte en rondelles de mélange. Former a partir du mélange de
1,25 cm (V2 po). boeuf 12 biichettes (24 bichettes) de 5 cm

(2 po).

Poéler les legumes

Préparer le houmous a lail Terminer et servir

+ Entre-temps, chauffer une grande poéle * Entre-temps, ajouter dans un petit bol le « Séparer le couscous a la fourchette. Saler et
antiadhésive a feu moyen-élevé. houmous, la moitié de la sauce tahini (toute la poivrer.

« Ajouter 1 c. a soupe d’huile, puis les courgettes qté pour 4 pers.), la mayonnaise, 2 c. a thé « Répartir le couscous, la poélée de légumes et
et les poivrons. ( Pour 4 pers., (4 c. athé) d’eau et le reste de l’ail. les carottes rdties dans les assiettes, puis garnir
cuire en 2 étapes, en utilisant 1 c. a soupe - Saler et poivrer, puis bien mélanger. des keftas de beeuf.
d’huile chaque fois.)  Napper de houmous a lail.

- Saler. « Parsemer de feta et du reste du persil.

« Cuire de 6 a 8 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que les légumes soient légérement

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




