. HELLO Crevettes a la saganaki

FRESH avec legumes rotis a l'origan

Repas futé 30 minutes w

Tilapi
'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 e

la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 300g | 600g

Crevettes
285g | 570g

o
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Origan
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Aubergine
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Courgette
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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.

W32 - FR 1028 - 2028 - 2213 Nous joindre Appelez-nous (855) 272-7002 | Visitez-nous HelloFresh.ca | Suivez-nous @HelloFreshcAQ @ ©®

Quantiteés dingrédients

Crevettes

570g | 1140g

Tomates broyées
200 ml | 400 ml

Feta, émietté
Yatasse | V2 tasse

Pomme de terre a
chair jaune

200g | 400g

&

Mélange d’épices
méditerranéen

1c.asoupe |
2 c. a soupe

56g | 113g

2personnes 4 personnes



Essentiels a avoir a la maison | Huile, sucre, sel et poivre 1c.asoupe  (2c.asoupe), d’huile

Matériel | Plaque a cuisson, grande poéle antiadhésive, cuilléres a mesurer, bol moyen, essuie-tout, papier parchemin, tamis 2 personnes 4personnes  Ingrédient

2 |Préparer
Q Changer | Tilapia

Sivous avez choisi le tilapia, le sécher avec
un essuie-tout, puis le couper en morceaux de

o A ; 2,5cm (1 po). Assaisonner et cuire le tilapia
Rotir les Iégumes Pr‘épar‘er' Prépar‘er‘ la sauce de la méme facon que la recette vous indique

d’assaisonner et de cuire les crevettes
+ Avant de commencer, préchauffer le four (O Changer | Tilapia « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu

230 °C (450 °F). =2 Doubler | Crevettes moyen.
o 4 i 4 « Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, puis 2 | Préparer
Lo e tous s s ehlcEnmes: » Peler, puis hacher finement ou presser l’ail. y pe ( pe) P | P

l’ail et le reste de 'origan. Cuire pendant 30 s,

- Détacher quelques feuilles d’origan des « Couper la courgette en demi-lunes de 1,25 cm en remuant constamment, jusqu’a ce que les
branches, puis en hacher 1 c. a soupe (V2 po). aliments dégagent leur arome.
(2 c. asoupe) finement. « Dans un bol moyen, ajouter les courgettes - Ajouter les tomates broyées et % c. 3 thé Sivous avez doublé les crevettes, les
« Couper la moitié de 'aubergine (I'aubergine et1%c. athé (3 c. athé) d’huile. Saler et (2 c. a thé) de sucre. Porter a légére ébullition a assaisonner et les cuire d,e laméme facon que
entiére) en morceaux de 2,5 cm (1 po). poivrer, puis bien mélanger. feu moyen-élevé. la recette vous indique d'assaisonner et de
, L, , cuire la portion réguliére de crevettes.
« Couper les pommes de terre en morceaux de * Lorsque les légumes auront été retournés,
1,25 cm (V2 po). ajouter les courgettes. Rotir de 10 a 13 min,
jusqu’a ce que les courgettes soient [égerement

« Sur une plaque a cuisson recouverte de papier

parchemin, arroser les pommes de terre et les ?roquantes.

aubergines hachées de 1 c. a soupe + Al’aide d’un tamis, égoutter et rincer les

(2 c. a soupe) d’huile, puis parsemer de la crevettes, puis sécher avec un essuie-tout.
moitié du mélange d’épices méditerranéen et Assaisonner du reste du mélange d’épices
de %2 c. 3 soupe (1 c. 3 soupe) d’origan. Saler et méditerranéen, puis saler et poivrer.

poivrer, puis bien mélanger.

« Rotir au centre du four de 20 3 22 min, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
légumes soient tendres et dorés.

Cuire les crevettes Terminer et servir

« Ajouter les crevettes a la sauce. Réduire a « Répartir les légumes rétis dans les bols.
feu moyen. P.oeler (Ele 3324 min, enremuant - Garnir de crevettes a la saganaki.
al'occasion, jusqu’a ce que les crevettes
deviennent roses et soient entierement
cuites

» Parsemer de feta.

- Saler et poivrer, au go(it.

Cuire les crevettes et le tilapia jusqu’a ce que leur température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F) et 70 °C (158 °F), respectivement. Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




