. HELLO Bols aux crevettes tieédes style poke

FRESH avec salade de chou et de radis, et mayo épicée

Epicée 30 minutes 4[,}

. - . v . GA " q &n Tilapia

N G . ou ) [P Sivousavez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icdnes et les instructions spécifiques au verso de lafiche dans
X Proteine personnallsable + JOUte () Cha ge ouble 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
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Crevettes QOignon vert
285g | 570g 22

Mini concombre Mais en grains
12 113g | 227g

Chou rouge, Riz collant
émincé Yatasse | 1Yz tasse
113g | 226g
Mélange Huile de sésame
mirin-soya 1c.asoupe |
4c.asoupe | 2c. asoupe
8 c. a soupe

S

Mayo épicée <@
2c.asoupe |
4 c. a soupe

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.

ioind . X 006 Quantiteés dingrédients S6g | 113g
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre, sucre

Mateériel | Grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, 2 bols moyens, casserole moyenne, essuie-tout, tamis, fouet 1c.asoupe (2 c.asoupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

2 |Préparer
() Changer | Tilapia

Sivous avez choisi le tilapia, le sécher avec un

Préparer la sauce et la salade essuie-tout. Saler et poivrer. Couper chaque
filet en deux sur la largeur.
de chou

Cuirele riz Préparer
« Avant de commencer, laver et sécher tous () Changer | Tilapia

les fruits et légumes.

« Dans un bol moyen, fouetter %2 c. a soupe

1 c. asoupe) de sucre, le mélange mirin-soya . . .
) . ) lunes de 0,5 cm (¥ po). ét e ()je Pt te shsa y 5| Cuire et glacer le tilapia
« A une casserole moyenne, ajouter le riz - Emincer les oignons verts. :

» Entre-temps, couper le concombre en demi-

+ Dans un autre bol moyen, mélanger le chou, les
concombres et la moitié des oignons verts.
» Ajouter la moitié du mélange de sauce soya

collant, puis couvrir d’eau froide. Avec la main,
tournoyer le riz pour le rincer.
« Jeter l’eau trouble et remplir la casserole d’eau

« Alaide d’un tamis, égoutter et rincer les
crevettes, puis les sécher avec un essuie-tout.

() Changer | Tilapia

froide. Répéter jusqu’a ce que 'eau soit claire Saler et poivrer. au mélange de chou, puis bien mélanger. Chauffer la méme poéle (celle de létape
« Ajouter 1 Vs tasse (2 ¥ tasses) d’eau fraiche ( Réserver le reste du mélange de 4) a feu moyen. Ajouter le reste de Uhuile
Porter 3 ébullition & feu élevé ’ sauce soya pour glacer les crevettes.) Saler et de sésame, puis le tilapia. Cuire de 344
« Couvrir et réduire a feu moyen-doux. Cuire poivrer, au go(t. 2:;2 qug :Szer;tjilésr‘::;r::fut;te legllzpr::éslc; it
qulfeal,lesa:“a?t’ Jéiséqaubzgfb(g:e le riz soit tendre ajouter le reste du mélange de sauce soya.
e ) Poursuivre la cuisson de 1 a 2 min, en remuant
‘ Egéﬁrelrapcj:jzﬁlg g:’il:eu' Garder couvert et souvent, jusqu’a ce que le mélange épaississe

légerement et que le tilapia soit enrobé.

Cuire et glacer les crevettes Terminer et servir

» Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu () Changer | Tilapia « Séparer leriz a la fourchette, ajouter le reste
moyen-élevé.

Griller le mais

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, puis * Chauffer laméme poéle afeu moyen. dei oignons verts, puis melanger. Saler, au
le mais. Ne pas mélanger. Cuire & couvert de « Ajouter le reste de 'huile de sésame, puis les gout.
536 min. en remuant une fois 3 mi-cuisson crevettes. ( Ne pas surcharger + Répartir le riz, le mais et la salade de chou
jusqu’a ce que le mais soit doré foncé. la ,poele; au be_s_oin, cuire 15_35_ crevettes en . dans les bols. Garnir de crevettes et arroser du
« Réserver le mais grillé dans une assiette. 2 étapes en utilisant la moitie du reste de lhuile reste du glagage de soya restant dans la poéle.
de sésame chaque fois!) Cuire de 2 a3 min, en A dun filetd L .
remuant souvent, jusqu’a ce que les crevettes * Arroser d’un fitet de mayo epicee.

deviennent roses

» Retirer la poéle du feu.

« Ala poéle contenant les crevettes, ajouter le
reste du mélange de sauce soya. Poursuivre
la cuisson de 1 a 2 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que le mélange épaississe
légérement et que les crevettes soient
enrobées.

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.




