| HELLO Pétoncles poélés
FRESH avec riz sauvage et salsa au kiwi

30 minutes

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot l'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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Medley de riz
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, beurre, sel et poivre, sucre

Matériel | Grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, bol moyen, casserole moyenne, essuie-tout, tamis Unités de 1c.asoupe  (2c.asoupe), d’huile
mesure a
chague etape 2personnes 4 personnes  Ingrédient

Préparer et cuire les legumes Préparer la salsa

« Avant de commencer, laver et sécher tous « Entre-temps, évider, puis couper le piment fort - Entre-temps, peler, dénoyauter, puis couper
les fruits et [égumes. en morceaux de 0,5 cm (V2 po). (CONSEIL : 1l [’avocat en morceaux de 0,5 cm (¥ po).
est suggéré de porter des gants de cuisine a « Peler, puis couper le kiwi en morceaux de
« Chauffer une casserole moyenne a feu moyen. cette étape.) 0,5cm (V4 po).
« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre, « Peler, puis couper I’échalote en morceaux de * Presser la lime.
puis tournoyer la casserole jusqu’a ce qu’il 1,25 cm (Y2 po). « Hacher grossierement la coriandre.
fonde. Ajouter le medley de riz sauvage et « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
le mélange cumin-curcuma. Cuire pendant moyen-élevé.
1 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que les « Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, puis
épices dégagent leur ardme. la moitié des piments forts et le mais. Cuire
« Ajouter 1 tasse (2 tasses) d’eau et Ya c. a thé de 3 a4 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a
(V2 c. athé) de sel. Porter a ébullition a feu ce que les piments forts soient [égerement
élevé. croquants.
+ Réduire a feu moyen-doux. Cuire a couvert « Ajouter la moitié des échalotes. Poursuivre
de 18 220 min, jusqu’a ce que le riz soit tendre la cuisson de 1 a 2 min, en remuant souvent,
et que le liquide ait été absorbé. jusqu’a ce que les échalotes dégagent leur
« Retirer du feu. Garder couvert et réserver. aréme.

« Retirer du feu, puis saler et poivrer.
» Transférer dans une assiette et couvrir pour
garder chaud.

‘ .

parer la salsa Préparer et cuire les pétoncles Terminer et servir

» Dans un bol moyen, ajouter le reste des « Al'aide d’un tamis, égoutter et rincer les « Séparer le riz a la fourchette, puis ajouter le
échalotes, le reste des piments forts, 'avocat, pétoncles. Sécher les pétoncles avec un essuie- mélange piments forts-mais et mélanger.
le kiwi, la coriandre, le jus de lime et V2 c. a thé tout. Saler et poivrer. « Saler et poivrer.

(2 c. athé) de sucre. Bien mélanger. « Chauffer la méme poéle a feu moyen-élevé. » Répartir le riz dans les bols, puis garnir de

- Saler et poivrer. Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, puis pétoncles et de salsa.

les pétoncles. Saisir de 1 a2 min par c6té, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
pétoncles soient dorés**.

« Transférer dans une assiette.

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




