Bols de boeuf et de chou-fleur a la sud-ouest

avec jalapenos marinés maison
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Essentiels a avoir a la maison | selet poivre, huile

Mateériel | Plaque a cuisson, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres & mesurer, papier parchemin, petit bol, épluche-légumes

Préparer

« Avant de commencer, préchauffer le four a
220 °C (425 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et légumes.

« Eplucher la patate douce, puis la couper en
quatre sur la longueur. Couper en demi-lunes
de 0,5 cm (V2 po).

« Couper le chou-fleur en bouchées.

« Evider, puis couper le poivron en morceaux de
2,5cm (1 po).

Mariner les jalapenos

+ Dans un petit bol allant au micro-ondes, ajouter
le vinaigre, 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’eau et
une pincée de sel. (REMARQUE : C’est votre
marinade.)

« Réchauffer au micro-ondes 15 s a la fois, en
remuant chaque fois, jusqu’a ce que le sel se
dissolve.

+ Ajouter les jalapenos, puis bien mélanger.

Assaisonner les légumes

+ Sur une moitié d’une plaque a cuisson
recouverte de papier parchemin, arroser les

patates douces et les poivrons de 2 c. a soupe

d’huile, puis assaisonner du mélange d’épices
sud-ouest.
» Saler et poivrer, puis bien mélanger.

» Sur Pautre moitié de la plaque a cuisson, arroser

le chou-fleur de ' c. a soupe d’huile.

» Saler et poivrer, puis bien mélanger.
(REMARQUE : Pour 4 pers., utiliser 2 plaques
a cuisson, dont 1 plaque pour le chou-fleur
seulement, et 1 c. a soupe d’huile par plaque.)

Cuire le melange de boeuf

() Changer | Dinde hachee
() Changer | Beyond Meat®
x2 Doubler | Boeuf hache

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

« Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis
le boeuf et les oignons.

« Cuire de 4 a 5 min, en défaisant le boeuf en
morceaux, jusqu’a ce qu’il perde sa couleur
rosée et que les oignons soient tendres**.

« Egoutter 'excédent de gras et le jeter.

« Ajouter la pate tex-mex et %3 tasse (' tasse)
d’eau. Porter a légére ébullition.

« Réduire a feu moyen.

« Poursuivre la cuisson de 2 a 4 min jusqu’a ce
que la sauce réduise légerement. Retirer du feu
et couvrir pour garder chaud.

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

Cuire les légumes et terminer la
préparation

+ RGtir au centre du four de 20 a 24 min, jusqu’a
ce que les légumes soient tendres et dorés.
(REMARQUE : Pour 4 pers., rotir dans le haut
et au centre du four, en interchangeant les
plaques a mi-cuisson.)

« Entre-temps, peler, puis couper 'oignon en
morceaux de 0,5 cm (V2 po).

« Trancher finement le jalapeno en rondelles de
0,5 cm (V4 po), en retirant les graines pour un
golt plus doux. (CONSEIL : Il est suggéré de
porter des gants de cuisine a cette étape.)

Terminer et servir

« Répartir les légumes rotis dans les bols.

« Garnir du mélange de boeuf.

» Couronner d’un soupcon de créme sure, puis
arroser d’un filet de sauce au chipotle et
parsemer de fromage.

« Garnir chaque bol de tranches de jalapenos
marinés. (CONSEIL : Si désiré, conserver au
frigo le reste des jalapenos marinés jusqu’a un
maximum de 3 jours.)

Unitesde  1c.asoupe (3¢ 3soupe), d’huile
mesure &
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5 | Cuire le mélange de dinde
() Changer | Dinde hacheée

Si vous avez choisi la dinde, la cuire de la
méme fagon que la recette vous indique de
cuire le boeuf*".

4 personnes  Ingrédient

5| Cuire le mélange de
Beyond Meat®

() Changer | Beyond Meat®

Sivous avez choisi le Beyond Meat®, cuire
les galettes de 5 a 6 min, en les défaisant
en bouchées, jusqu’a ce qu’elles soient
croustillantes, et servir de la la méme fagon
que la recette vous indique de cuire et de
servir le boeuf**. Il n’est pas nécessaire
d’égoutter I’excédent de gras.

5| Cuire le melange de boeuf
x2 Doubler | Beeuf hache

Sivous avez doublé le boeuf, le cuire de la
méme fagon que la recette vous indique de
cuire la portion réguliére de beeuf. Cuire en
plusieurs étapes, au besoin.




