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. HELLO Couscous aux falafels
=

FRESH avec tomates éclatées, olives et feta

Végé 30 minutes
%2 Doubler Si vous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icdnes et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans Filets de poitrines
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 3‘11.8 golmsezto’ g

®x Protéine personnalisable @IN:eNely) (GYSLHENITNY ou
i S o T
3 a...:lj:.:ﬂ..-_ 1',?‘,..

Falafels Couscous
150g | 300g Y2tasse | 1tasse

Olives mélangées Petites tomates
30g | 60g 227g | 454g

Gousses dail Feta, émietté
1]2 Yatasse | Y2tasse

_—
Carotte, en Citron
julienne 1)1
56g | 113g
Persil Mayo épicée <
7g| 14g 4c.asoupe |
8 c. a soupe

Radis
3|6

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.
Quantités dingrédients S6g | 113g
2personnes 4 personnes.
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Essentiels a avoir a la maison | Sucre, beurre non salé, huile, sel et poivre

Matériel | Plaque & cuisson, grand bol, grande poéle antiadhésive, tasses & mesurer, cuilléres & mesurer, petite casserole, tamis, fouet, zesteur 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

. . 2 personnes 4 personnes  Ingrédient

Q D @ & 1| Cuire les falafels et le poulet
@3 68 |

Cuire les falafels

+ Ajouter | Filets de poitrines de poulet

Sivous avez ajouté les filets de poitrines de

. . poulet, les sécher avec une essuie-tout. Saler
Mariner les Iegumes et poivrer. Disposer le poulet sur une plaque

a cuisson non recouverte et arroser de

, N . o . . Ia:

+ Avant de commencer, préchauffer le four Trancher les radis en rondelles de 0,5 cm Entrfe temps, foue\tter dans l;ln g.rand bol l’ail, e D e S e e Tl G ekns
230 °C (450 °F). (Va po). 2 c. asoupe (4 c. asoupe) d’huile, le haut du four de 9 3 11 min, jusqu’a ce qu’il

« Laver et sécher tous les fruits et légumes. - Hacher grossiérement le persil. %2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) de jus de citron et soit doré et entierement cuit ™.

Y2 c. athé (1c. athé) de sucre.

# Ajouter | Filets de poitrines de poulet « Peler, puis hacher finement ou presser l'ail.

. . o - Ajouter les carottes, les radis et la moitié du
« Egoutter, puis hacher grossierement les

« Sur une plaque a cuisson non recouverte, olives persil. 6 | Terminer et servir
arroser les falafels de 1 %2 .  soupe Zest . l itié du citron (1 - Saler et poivrer, puis remuer pour enrober.
(3 c. asoupe) d’huile, puis remuer. . _etS er, pl;ls F))Irisser a :110| |te du cn.tron (le Réserver. #+ Ajouter | Filets de poitrines de poulet
s N . citron entier). Couper le reste du citron en
« ROtir au centre du four de 8 a 10 min, en . P ) _
quartiers. Trancher finement les filets de poitrines de

retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
falafels soient dorés.

poulet. Garnir les bols de poulet.

Cuire le couscou Faire éclater les tomates Terminer et servir

- Dans une petite casserole, ajouter % tasse « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu #® Ajouter | Filets de poitrines de poulet

(1 3 tasse) d’eau et Vs c. athé (2 c. a thé) de moyen-élevé.  Dans la casserole contenant le couscous,
sel. + Ajouter les tomates et 1 c. & soupe ajouter les tomates, les olives, Va c. a thé

« Couvrir et porter a ébullition a feu élevé. (2 c. asoupe) d’huile. Saler et poivrer. (V2 c. athé) de zeste de citron, 2 c. a soupe

« Retirer du feu, puis ajouter le couscous. Bien -+ Cuire de 3 34 min, en remuant souvent, (4 c. asoupe) de beurre et la moitié du feta.
mélanger. jusqu’a ce que les tomates éclatent et Bien mélanger.

- Couvrir et laisser reposer pendant 5 min. ramollissent. Réserver. * Répartir le couscous dans les bols.

« Lorsque le couscous sera tendre, séparer les « Garnir de falafels, puis de légumes marinés.
grains a la fourchette. - Parsemer du reste du persil et du reste du

feta.
« Arroser d’un filet de mayo épicée.
« Arroser du jus d’un quartier de citron, si
désiré.
+ Lemballage 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 apreés 'ouverture de 'emballage.

**Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.



