Boulettes de dinde a I'aneth

avec salade et sauce au yogourt
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Repas futé 30 minutes

'Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter O Changer SOl 2 Doubler Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icdnes 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
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Allergénes 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.
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Mélange d’épices

@ T

Beeuf haché Haché de protéines
a base de plantes
250g | 500¢g 250g | 500g

Poivron
250g | 500g 12

Dinde hachée

\ o

Mini concombre Citron
12 11

o @

Chapelure Mélange d’épices
italienne alailetalaneth
4c.asoupe |  1c.athé |2c.athé

8 c. a soupe

O

Sauce au yogourt

acidulé a lail 3¢.asoupe |
1c.asoupe | 6 c.asoupe
2 c. a soupe
F%- Q
Cro(itons Mélange
28g|56¢g printanier
113g | 227g
Feta, émietté
Yatasse |
Yatasse
A
Quantités dingrédients & I ﬁ

2personnes 4 personnes




Essentiels a avoir a la maison | selet poivre, sucre, huile

Mateériel | Plaque a cuisson, 2 grands bols, cuilléres a mesurer, papier parchemin, petit bol, fouet, zesteur %Teigiﬁedz 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
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Préparer Former et cuire les boulettes Préparer la sauce au yogourt Sivous avez choisi le boeut, le cuire de la
méme fagon que la recette vous indique de

cuire ladinde*".

+ Avant de commencer, préchauffer le four a (O Changer | Boeuf hache ] « Entre-temps, ajouter dans un petit bol la

230 °C (450 °F). () Changer | Hache de proteines sauce au yogourt et V2 ¢. athé (1 c. athé) de

« Laver et sécher tous les fruits et légumes. - Recouvrir une plaque  cuisson de papier zeste de citron. (REMARQUE : Consulter le 2 |Former et cuire les
« Guide pour la quantité de zeste a ’étape 3 : parchemin guide pour la quantité de zeste.) boulettes
« Doux : Yac. athé (Y2 c. athé) ’

*Moyen: % c. &thé (L c. & thé) « Dans un grand bol, ajouter la dinde, la - Saler et poivrer, puis bien mélanger.
cretlitnne aiibhe Aty chapelure, le mélange d’épices a l’ail et a

() Changer | Haché de protéines

« Evider, puis couper le poivron en morceaux Paneth, le mélange d’épices acidulé a lail Sivous avez choisis le haché de protéines a
de 1,25 cm (%2 po). et Vac. athé (2 c. athé) de sel. Poivrer, puis base de plantes, le préparer et le cuire de la
’ mélanger_ méme fagon que la recette vous indique de
« Couper le concombre en rondelles de 0,5 cm o ) préparer et de cuire la dinde**.
(va po). « Avec les mains légérement humides,

former a partir du mélange 10 boulettes

. Zest i la moitié du citron. o,
ester, puls presseria mortie du cf (20 boulettes) de taille égale.

Couper le reste du citron en quartiers.
- Disposer sur la plaque a cuisson préparée.
« Rotir au centre du four de 10 a 12 min,
jusqu’a ce que les boulettes soient dorées et
entierement cuites**.

Assembler la salade Terminer et servir

« Dans un autre grand bol, ajouter « Répartir les boulettes et la salade dans les
%2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) de jus de citron, assiettes.
Y2c.athé (1c.athé) desucreetlc.asoupe . parsemer la salade de feta.
(2 c. a soupe) d’huile. Saler et poivrer, puis
bien mélanger en fouettant.

« Servir la sauce tzatziki comme trempette.

. . « Arroser du jus d’un quartier de citron, si
« Ajouter les poivrons, les concombres, les désiré
croiitons et le mélange printanier, puis bien ’

mélanger.

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F).




