. HELLO Salade de dinde a la sud-ouest

FRESH avec mais et vinaigrette créemeuse a la lime

15 minutes Ia

Beeuf haché

%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

N i i Ajouter X'Q) Changer Jsli
=« Proteine personnahsable + J ) 9 la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 250g | 500g

&

Dinde hachée Croustilles de
250g | 500g mais
85g |170g

e

¥

Bébés épinards Mais en grains
113g | 227¢g 113g | 227¢g

Petites tomates Lime
113g | 227g 12
Créme sure Mélange d’épices
12 sud-ouest
1c.asoupe |
2 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.

56g | 113g
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Quantiteés dingrédients
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Essentiels a avoir a la maison | sucre, sel et poivre, huile

Mateériel | Grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilléres & mesurer, petit bol, fouet Unites de
mesure a

. chague etape 2personnes 4 personnes  Ingrédient
3 .

1| Cuire le boeuf et le mais

- () Changer | Boeuf hachée

Si vous avez choisi le beeuf, réduire Phuile

N A . 2 2 . a2 c.asoupe (1 c. asoupe), puis ajouter le
Cuire la dinde et le mais Preparer Prgparer‘ Ia\' vmfaugrette boeuf 4 la poéle. Cuire le beeuf de la méme
crémeuse a la lime facon que la recette vous indique de cuire

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

« Avant de commencer, laver et sécher tous « Entre-temps, presser la moitié de la lime. , , . la dinde**. Retirer et jeter I'excédent de
les fruits et légumes. Couper le reste de la lime en quartiers. » Dans un petit bol, ajouter la créme sure, graisse, si désiré.
o Vac.athé (2 c. athé) de sucre,1c. athé
« Si désiré, couper les tomates en deux. (2.c. 3 thé) de jus de lime et ¥z c. 3 soupe
« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu (1 c. asoupe) d’eau.
moyen-élevé. - Saler et poivrer, puis bien mélanger.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile,
puis la dinde. Défaire la dinde en morceaux,
puis ajouter le mais.

« Poéler de 5 a 6 min, en remuant a l'occasion,
jusqu’a ce que la dinde soit entierement
cuite**.

« Ajouter le mélange d’épices sud-ouest, puis
bien mélanger.

« Retirer du feu, puis saler et poivrer.

r g
™,

Assaisonner la salade Terminer et servir

« Dans un grand bol, ajouter le reste du jus de « Répartir la salade dans les assiettes.
lime, Vac. athé ("2 c. a thé) de sucre et
1 c. asoupe (2 c. a soupe) d’huile. Saler et
poivrer, puis bien mélanger en fouettant.

« Parsemer de croustilles de mais émiettées.
» Garnir de dinde et de mais.

« Arroser d’un filet de vinaigrette crémeuse

« Ajouter les tomates et les épinards, puis bien S
alalime.

mélanger. . . . .
« Arroser du jus d’un quartier de lime, si
désiré.

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




