. HELLO Sglade ranch au bacon et a 'aneth

FRESH avec ceufs mollets et capres frites
+ 1Ajoute.r

Repas futé 20 minutes 8 '_ -
" . e n Ao A a . " £ Poitrines de Crevettes
'Q‘ Protéine personnalisable + AjOUtel‘ O Changer [SI'N =2 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 o
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k pt;ule: 285g | 570¢g

<& ¢

Tranches de CEuf
bacon 2|4
100g | 200g
Mélange Petites tomates
printanier 113g | 227g
113g | 227g
# »
Capres Radis
30g | 60g 3|6
Aneth Noix de Grenoble,
7g|14g hachées
28g | 56g
F -3
Feta, émietté Sauce ranch
Yatasse | 4 c.asoupe |
Y2 tasse 8 c. asoupe

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.

. . ) 56g | 113g
[ uantités dingrédients
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Essentiels a avoir a la maison | selet poivre 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

Matériel | Grand bol, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, cuillére a rainures, tamis, pince de cuisine 2 personnes 4personnes  Ingrédient

2| Griller les noix et cuire le

ﬂ3 poulet

=+ Ajouter | Poitrines de poulet

- i : pur” Sivous avez ajouté les poitrines de poulet,
. 3 . ) ' les sécher avec un essuie-tout. Saler
Bouillir les ce Griller les noix de Grenoble Cuire le bacon et poivrer. Chauffer une grande poéle

) e | Pa e e ] N N R ] antiadhésive a feu moyen. Ajouter
« Avant de commencer, laver et sécher tous J 2 « Ajouter le bacon a la méme poéle. Cuire de 1c. 3 soupe (2 c. 3 soupe) d’huile, puis le
les fruits et légumes. « Entre-temps, chauffer une grande poéle 527 min, en retournant a l'occasion, jusqu’a ce poule_t. Pqélerc!e 6a7min d’uq caté,jgsqu’é
) . antiadhésive a feu moyen. que le bacon soit croustillant**. Retirer du feu. ce qu'il soit doré. Retourner, puis C‘.’UV”rf-t
. AJO%,IteI’ 3 tasses (6 tasse\s)/d ea.u. tlefle da,ns ul’le . Ajouter les noix de Grenoble 3 [a podle séche. . Alaide d’une pince de cuisine, transférer le poursu:vre la ;:LIISS(.)I‘I de.é‘i av mln,ju.squ a
p?tm:j ca\sserole. Porteira e,bE,I“It!OH afeu élevé. Griller de 4 5 min, en remuant souvent, jusqu’a bacon dans une assiette recouverte d’essuie- 'crf T?re rgunet s:lt enpetzemtent Curl'tr r
« Réduire a feu moyen-élevé. A l'aide d’une . i , tout. Ré BN EREr CEIS (IS RS S G EE IR [
o 3 ce que les noix de Grenoble soient dorées. OUut. Reserver. arder chaud. Utiliser la méme poéle pour
cuillere, déposer les ceufs dans 'eau 3 N & pociep
o ) . . ( Les surveiller pour ne pas les « Conserver 2 c. a soupe (4 c. a soupe) de gras de cuire le bacon a I'étape 3.
I;oull:ante. Cuire pentijant 7'min pour un jaune bréiler!) bacon, puis jeter 'excédent avec précaution.
’ n ndant 9 min runjaun , . . A
xu c?ll’la toupendantdminpourunjaune -y, férer dans une assiette. Réserver le gras dans la poéle. .
d’ceuf figé**. 5| Cuire les crevettes et
« Egoutter et rincer les ceufs 3 'eau froide préparer

pendant 30 s, jusqu’a ce qu’ils aient assez :
refroidi pour étre pelés. + Ajouter | Crevettes

« Peler les ceufs, puis les couper en deux. Saler et Si vous avez ajouté les crevettes, les égoutter
poivrer. et les rincer a l'aide d’un tamis, puis les sécher

avec un essuie-tout. Saler et poivrer. Chauffer

la méme grande poéle antiadhésive (celle de
l’étape 4) a feu moyen-élevé. Ajouter
Frire les capres Préparer

%2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis les
- Egoutter et rincer les capres, puis les sécher + Ajouter | Crevettes

crevettes. Cuire de 2 a 3 min, en remuant
a loccasion, jusqu’a ce que les crevettes
deviennent roses” . Retirer du feu.

Terminer et servir 6 | Terminer et servir

+ Ajouter | Poitrines de poulet

. - - =+ Ajouter | Poitrines de poulet
avec un essuie-tout. « Entre-temps, trancher finement les radis. + Ajouter | Crevettes
+ Chauffer la poéle contenant le gras de bacon a - Couper les tomates en deux. - Dans un grand bol, ajouter le mélange Trancher(fjinemelnt le poulet. Garnir les
: » . . . oy z iett oulet.
feumoyen. « Hacher finement 'aneth. printanier, les radis, la moitié de 'aneth et RIS R

« Ajouter les capres. Frire de 2 a 4 min, jusqu’a ce

- > i « Emietter ou couper le bacon en bouchées. la vinaigrette ranch. Saler et poivrer, puis
gue les capres soient croustillantes. ( Utiliser des ciseaux de cuisine pour remuer pour enrober. 6l Terminer et servir
« A laide d’une cuillére a rainures, transférer les couper le bacon plus facilement.) . Répartir le mélange printanier dans les
ca!)res c{ans l'assiette recouvertt? d’essuie-tout assiettes. Garnir de tomates, de capres et YT ——
qui contient le bacon (celle de I’étape 2). d’ceufs
» Parsemer de noix, de feta, de bacon et du reste LA R I LT 5
de I'aneth.

L’emballage sous vide garantit une fraicheur maximale des aliments, mais peut [égérement faire changer leur couleur et leur donner une odeur plus prononcée. Chaque aliment retrouvera son état
d’origine 3 min apres Uouverture de 'emballage.

Cuire le bacon jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 71 °C (160 °F) puis les oeufs, le poulet et les crevettes a la température de 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




