. HELLO Sglade style fattouche

FRESH avec pains plats assaisonnés et feta

Végé 30 minutes i
e
. - . P . A 0 . o Filets de saumon,
'Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter 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
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k ZaSVOegl? gggug
3 Pois chiches Mélange d’épices
12 shawarma
1c.asoupe |
2 c. a soupe
o &
4
Gousses d’ail Pain plat
2|4 2|4
Petites tomates Persil
113g | 227g 7g|14g
Olives mélangées Oignon vert
30g | 60g 2|4
f. =

Vinaigre de vin Poivron
blanc 1|2
2c.asoupe |

4 c. a soupe

Feta, émietté
Yatasse | 1tasse

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
e uantités dingrédients
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Essentiels a avoir a la maison | selet poivre, sucre, huile

Mateériel | Papier d’aluminium, 2 plaques a cuisson, grand bol, cuilléres & mesurer, essuie-tout, papier parchemin, tamis, fouet 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
- = 2 personnes 4 personnes  Ingrédient
j- i‘- j
| F—?J;‘ . .
b/ ey Ehgny 3| Cuire le saumon et griller les
.. .,\.\ h'-' 5 - H .
gl pains plats

+ Ajouter | Filets de saumon

: - P2,
’ ' Ry r 1 e .a L ’
— . = I Sivous avez ajouté les filets de saumon, les
. . . . A . . . . . 1 VOUs avez ajou s
Préparer les pois chiches et lail Rotir les pois chiches et lail Criller les pains A e U e R S T

. . . " m Sur une plaque a cuisson recouverte de papier
+ Avant de commencer, préchauffer le four a + Rotir au centre du four de 10 a 12 min, LJEEER || HIBESEE el parchemin, arroser le saumon de 1 c. a thé
230 °C (450 °F). jusqu’a ce que les pois chiches soient - Entre-temps, couper les pains plats en (2 c. athé) d’huile. Rotir dans le haut du
« Laver et sécher tous les fruits et légumes. presque croustillants. morceaux de 2,5 cm (1 po). fe?]ti.ré?’zjqznltzcm.ltrlﬂusqu aceque quilsoit
1 ul o
j « Retirer la plaque a cuisson du four avec . 3 cui
+ Egoutter etrincer les pois chiches, puis les récaution, remuer les pois chiches, puis les Sur une; autre plaqL.Je N reco’uverte
sécher avec un essuie-tout p on, p » P de papier parchemin, arroser les pains plats
) couvrir lichement de papier d’aluminium (ou de1c. asoupe (2 c. 3 soupe) d’huile et
* Surune plaque a cuisson recouverte c}e d’une autre plaque a cuisson). assaisonner du reste du mélange d’épices 6 | Terminer et servir
papier |‘3archem|n, arroser les p’0|s‘ch|ches + Remettre la plaque au four et continuer a shawarma. Saler et poivrer, puis remuer
de2c.a soudpe l(4 ¢ a.:,.o’u(;)e) d’lllmle et rotir de 6 2 8 min, jusqu’a ce que les pois pour enrober. % Ajouter | Filets de saumon
assaisonner de la moitié du mélange . . . .
& chiches soient croustillants. « Cuire dans le haut du four de 5 3 6 min, S Eandeaamen

d’épices shawarma. Saler et poivrer, puis
remuer pour enrober.

jusqu’a ce qu’ils soient dorés et croustillants.

« Peler lail, puis arroser les gousses de
Y2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’huile sur
une petite feuille de papier d’aluminium.
Envelopper bien serré, puis placer sur la
méme plaque a cuisson.

arer Préparer la vinaigrette Terminer et servir

« Entre-temps, couper les tomates en deux. « Ajouter les gousses d’ail roties dans un + Ajouter | Filets de saumon
- Emincer les oignons verts. grand bol. A l'aide d’une fourchette, écraser - Dans le bol contenant la vinaigrette, ajouter
dar . o Ay .

. Evider, puis couper le poivron en morceaux les gousses d’ail. les pois chiches rétis, les oignons verts, les
de 1,25 cm (V2 po). « Ajouter le vinaigre, 1 c. a thé (2 c. athé) de tomates, les poivrons, le persil, les olives et
. . . sucre, 2 ¢. a soupe (4 c. a soupe) d’huile et la moitié du feta. Bien mélanger.

« Egoutter, puis hacher grossierement les N A ,
olives. 1c.asoupe (2 c.asoupe) d'eau. Saler et « Répartir les pains plats assaisonnés dans

. . poivrer, puis bien mélanger en fouettant. les bols, puis garnir du mélange de pois
+ Hacher grossierement le persil. chiches:

« Parsemer du reste du feta.

**Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 70 °C (158 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




