HELLO A
. FRESH Cotelettes de porc succulentes

avec relish de tomates et de concombres frais

() Changer
Repas futé 20 minutes

xx Protéine personnalisable @Ay (@)l E:Nle[P ou

Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icdnes et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans

Filet de porc
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 340g | 680g
| “ ’ O
Cotelettes de Couscous
porc, désossées Yatasse | 1tasse
340g | 680g
Tomates cerises Mini concombre
anciennes 1|2
113g | 227g
S_—
Persil Vinaigre de vin
7g|14g blanc
1c.asoupe |
2c. asoupe
.
Echalote Mélange d’épices
12 méditerranéen
1c.asoupe |
2 c. a soupe
Feta, émietté
Vatasse |
Y2 tasse
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.
N ioind . i 006 Quantités dingrédients & l ﬁ
W26 - FR 1034 - 2034 ous joindre Appelez-nous (855) 272-7002 | Visitez-nous HelloFresh.ca | Suivez-nous @HelloFreshCA!

2personnes 4 personnes




Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Mateériel | Grand bol, tasses & mesurer, cuilléres & mesurer, casserole moyenne, essuie-tout Unitesde  3¢.3 soupe (2 c.asoupe), d’huile
mesure a
chague etape 2personnes 4 personnes  Ingrédient

3| Cuire le porc
() Changer | Filet de porc

Sivous avez choisi le filet de porc, le couper

Cuire le couscous Pr‘e’par‘er‘ Cuire le porc - en médaillons de 4 cm (1 ' po.). Assaisonner
et cuire les médaillons de la méme fagon que
« Avant de commencer, laver et sécher tous * Entre-temps, couper le concombre en @ Changer | Filet de porc lCanrf: Tetiec\i/i(t):lse::lsq:ee ;i:rscs*a*lsonner et
les fruits et légumes. morceaux de 0,5 cm (%2 po).

« Sécher le porc avec un essuie-tout.

« Peler, puis hacher finement 'échalote. + Couper les tomates en quartiers. * Saler et assaisonner du mélange d’épices

. « Hacher grossiérement le persil. méditerranéen.
« Dans une casserole moyenne, ajouter
% tasse (1 ' tasse) d’eau, % c. a thé « Chauffer une grande poéle antiadhésive a
(Vac. 2thé) de sel, 2 c. 3 soupe (1 c. 3 soupe) feu moyen. Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe)
d’huile et la moitié des échalotes. d’huile, puis le porc. Poéler de 6 a 8 min

par coté, jusqu’a ce que le porc soit doré et

« Couvrir et porter a ébullition a feu élevé. N .
entierement cuit**.

Retirer du feu, puis ajouter le couscous.

« Bien mélanger. Couvrir et laisser reposer
pendant 5 min.

Préparer la relish Terminer et servir

« Dans un grand bol, ajouter les tomates, les « Séparer le couscous a la fourchette. Ajouter
concombres, le persil, le vinaigre et la moitié du feta, poivrer et mélanger.
Y2 c. a soupe (1 c. & soupe) d’huile. - Trancher le porc finement.

- Saler et poivrer, puis bien mélanger. - Répartir le couscous dans les bols. Garnir de

porc, de relish et du reste du feta.

**Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 71 °C (160 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




