. HELLO Salade a la citronnelle facon lap

FRESH avec Beyond Meat?®, riz et legumes verts
Végé 25 minut | @
egé minutes 4

'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 Beeufhaché
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
Beyond Meat® Riz au jasmin
2|4 Yatasse |12 tasse
Mélange Mini concombre
printanier 1|2
56g | 113g
'
Lime Citronnelle
11 %1

Mélange Purée de
mirin-soya gingembre et d’ail
4c.asoupe | 2c.asoupe |
8.c. asoupe 4c. 3 soupe
Coriandre Echalotes frites
78|78 28g | 28g

el

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.

. . ) 56g | 113g
[ uantités dingrédients
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sucre, sel et poivre

Matériel | Grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, bol moyen, casserole moyenne, petit bol, tamis, zesteur Unités de 1c.asoupe (2 c.asoupe),, d’huile
mesure a

. chague etape 2personnes 4 personnes  Ingrédient

4| Cuire le boeuf

() Changer | Boeuf hachée

Si vous avez choisi le beeuf, le cuire en suivant

Pr‘e’par‘er' la sauce Iap iaeiymo:e‘:;s e|;1ts;ruct|ons que celles pour le

Préparer le riz

« Avant de commencer, laver et sécher tous - Entre-temps, zester, puis presser la moitié de  « Dans un petit bol, mélanger le zeste de
les fruits et [égumes. lalime (la lime entiere pour 4 pers.) et couper lime, le mélange mirin-soya, la purée de
] le reste en quartiers. gingembre et d’ail, Y4 tasse (2 tasse) d’eau
* Dans une c?sserole moyenne, aJou:cer 1 tasse Couper le concombre en deux sur la et1c.athé (2c.athé)de sucre. Réserver.
(2 tasses) d’eau et Ya c. a thé (2 c. athé) de . .
. PR SRN P longueur, puis en demi-lunes de 1,25 cm

sel. Couvrir et porter a ébullition a feu élevé. (v2po)
2 .

« Entre-temps, a 'aide d’un tamis, rincer le riz

. N s . . . .. Hacher grossiérement la coriandre.
jusqu’a ce que l’eau soit claire. Ajouter leriza

I'eau bouillante, puis réduire a feu moyen- « Couper le bas de la moitié de la citronnelle
doux. Cuire a couvert de 12 3 14 min, jusqu’a (toute la citronnelle pour 4 pers.), puis retirer
ce que le riz soit tendre et que le liquide ait I'écorce extérieure. A l'aide d’un rouleau a

été absorbé. (REMAROQUE : Réduire a feu patisserie ou d’une lourde casserole, meurtrir
doux si leau bout trop fort et déborde.) avec précaution la citronnelle pour l'ouvrir,

puis hacher finement.

- Retirer du feu. Garder couvert et réserver.

Cuire le Beyond Meat®

Assembler la salade Terminer et servir

() Changer | Boeuf hache « Dans un bol moyen, ajouter %2 c. a soupe - Séparer leriz a la fourchette, puis ajouter la
(1 c.asoupe) de jus de lime, 1 c. a soupe moitié de la coriandre et mélanger.
(2 c. asoupe) d’huile et Ya c. a thé « Répartir le riz dans les assiettes. Garnir le riz

(Y2 c. athé) de sucre. Saler et poivrer, puis de salade, puis du mélange Beyond Meat®
bien mélanger en fouettant. lap.

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile,
puis la citronnelle et le Beyond Meat®. Cuire
de 5 a6 min, en défaisant le Beyond Meat®
en morceaux, jusqu’a ce qu’il soit légérement

« Ajouter le mélange printanier et les
tomates, puis bien mélanger.

« Parsemer de la moitié des échalotes frites
(toute la qté pour 4 pers.) et du reste de la

croustillant**. coriandre.
« Ajouter la sauce lap. Réduire a feu moyen. « Arroser du jus d’un quartier de lime, si
Saler et poivrer. Cuire de 1 a2 min, en désiré.

remuant souvent, jusqu’a ce que la sauce
réduise légerement.

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




