1 HELLO Quesadillas aux haricots frits et a la mozzarella
& FRESH 3 base de plantes

avec légumes et croustilles de mais

Végé 35 minutes
) L o P ) ] . . . aq . Chorizo
N ) . Aiouter 10O Changer IR x2 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 2
N Proteine personnahsable + J ) g colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @w sans boyau

250g | 500 g

Tortillas de farine Croustilles de mais

6|12 85g |170¢g
Mozzarella a base Haricots rouges
de plantes, rapée 12

Yatasse | 112 tasse

Poivron Oignon jaune
1|2 1|2
. 'L
Mélange d’épices a Lime
enchilada 1)1
2c.asoupe |
4 c. a soupe
Salsa de tomates Guacamole
Vatasse | 1tasse 3c.asoupe |

6 c. asoupe

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
Appelez-nous (855) 272-7002 | Visitez-nous HelloFresh.ca | Suivez-nous @HelloFreshcA @ & 2persomes_dpersomnes



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

Matériel | Plaque a cuisson, grand bol, grandes poéles antiadhésives, cuilléres a mesurer, essuie-tout, presse-purée, petit bol, zesteur 2 personnes 4personnes  Ingrédient

| Si vous avez commandé 6 portions, triplez les
b Il quantités de la recette pour 2 portions. Il se peut que
1Moty | ] vous ayez besoin de cuire en plusieurs étapes ou
r { d’utiliser des plats de cuisson plus grands. A noter :
De plus grandes quantités peuvent correspondre a
des temps de cuisson plus longs, il faut donc suivre
les indications visuelles et de température.

Préparer et cuire les légumes Cuire les légumes et les haricots 1Griller les croustilles de mais

et cuire le chorizo

Griller les croustilles de mais

« Avant de commencer, préchauffer le four a « Peler l'oignon et le couper en deux, puis en + Ajouter | Chorizo, sans boyau
q . , 7 1
la fonction Griller (temp. élevée). r'nc.>rceaux.de 125¢cm (72 .po). « Réduire a feu moyen, puis ajouter les haricots, % Ajouter | Chorizo, sans boyau
« Laver et sécher tous les fruits et légumes. * Evider, puis couper le poivron en morceaux de avec leur liquide, et le reste du mélange ) o .
1,25cm (Y2 po). d’épices 3 hilada. Bi ‘| . Sivous avez ajouté le chorizo, chauffer une
i i épices a enchilada. Bien mélanger, puis A b Aleud
@ Ajouter | Chorizo, sans boyau « Zester, puis presser la moitié de la lime (la lime P NN genp grande poéle ant'adhes"feafe“ moyen- éleve.
Di l tilles d i entiere pour 4 pers.). Couper le reste de la lime porter a legere ébullition. sonzgiall B e NG s epuitar Ll
* Disposeries croustities de m\ms <.en une p Pers.). P « Cuire de 4 a 5 min, en écrasant les haricots (1 c. a soupe) d’huile, puis le chorizo. Saler
seule couche sur une plaque a c‘wss?n nor\m ' v[e)n quartleri..t oLl | " a l'aide d’un presse-purée, jusqu’a ce que le et po.ivrer. Cuirede 4 a6 min, en défa’i\sant le
recouverte. Saupoudrer de 1 c. athé (2 c. a thé) . arls.lfn petit bol, m? anger le gu.a(.::'-lmo.e, a mélange épaississe et que presque toute l'eau chorlzc..) et en. reml}\ant souvenfjusqu a celque
de mélange d’épices a enchilada. moitié du zeste de lime et la moitié du jus de s . le chorizo soit entierement cuit**. Transférer
. N . N . ait été absorbée. dans un bol et essuyer la poéle (utiliser la
« Griller au centre du four de 1 a 2 min, jusqu’a lime. . 4 4 ~ N A p N
[ till ient bi haud Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu * Retirer du feu. Transférer le mélange de ECEC SN A ECTERE LS
ceque fes crousti .es solen |en' chaudes. {lové 8 P haricots, le fromage, le reste du zeste de lime l’étape 2).
( ! S'urvelller les croustilles pour ne ?oyfn-i eve‘z. o hu ' et le reste du jus de lime dans le grand bol
Ea's les br;lle.ra). o ’ lJou.er < a:r""‘*g c.a SOCUp.e) q utle, puis contenant les légumes. Bien mélanger.
« Laisser refroidir légerement. es oignons et les poivrons. Cuire de . Rincer et essuver la podle avec précaution X )
3 a4 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que y P P 3 C.uu‘e les legumes et les
les légumes soient tendres. haricots

« Transférer dans un grand bol.

#+ Ajouter | Chorizo, sans boyau

Ajouter le chorizo et les légumes au mélange
de haricots. Continuer la recette comme
indiqué.

Assembler les quesadillas Cuire les quesadillas Terminer et servir

« Disposer les tortillas de farine sur une surface « Chauffer la méme poéle (celle de I'étape 3) afeu - Couper les quesadillas en quartiers.
propre. moyen-élevé. « Répartir les quesadillas dans les assiettes.
+ Répartir le mélange de haricots sur les « Ajouter la moitié des quesadillas. Cuire de » Servir la salsa et le guacamole comme
tortillas, puis 'étendre uniformément sur 123 min par coté, jusqu’a ce que les trempettes.
chacune. quesadillas soient dorées. Transférer sur une « Arroser du jus d’un quartier de lime, si désiré.
» Disposer un peu de croustilles de mais grillées planche a découper propre. « Servir le reste des croustilles de mais en
sur une moitié de chaque tortilla. ( « Réduire a feu moyen-doux, puis répéter avec le accompagnement.
il faut environ 4 croustilles par tortilla.) reste des quesadillas.

« Replier les tortillas sur elles-mémes par-dessus
les croustilles de mais grillées, puis presser
fermement pour sceller.

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




