HELLO 0 ' : , \
. FRESH Ragout de legumes et de pois chiches a la perse

avec pains plats a lail grillés

Végé 35 minutes 43

'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

Poitrine de Crevettes
i e “ i5e i 2 oulet en dés *
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k p31° g | 620g 285g | 570g
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Pois chiches Carotte
1|2 2|4
&
¥ 'I-.
4
Assaisonnement Pain plat
moyen-oriental 2|4
1c.asoupe |
2 c. a soupe
Amandes, Persil
tranchées 7g|14g
28g | 56g
i Ll
.
Courgette Purée d’ail
1]2 1c.asoupe |
2c. asoupe
Tomates broyées Oignon jaune
a lail et aux 11
oignons
1|2
Concentré de Sauce aux
bouillon de piments et a Lail
légumes 1c.asoupe |
AIIergénes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli. 2|4 2c.asoupe
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. y ¥
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2personnes 4 personnes




Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, sel et poivre, huile

Matériel | 2 plaques a cuisson, grande casserole, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, pinceau a patisserie en silicone, petit bol, tamis, épluche-légumes 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

. . 2 personnes 4 personnes  Ingrédient

oy ¥ B, 2| Rotir les carottes et les
bi3 L crevettes
. . + Ajouter | Crevettes
Sivous avez ajouté les crevettes, pendant
Préparer et griller Ies amandes Rotir les carottes Commencer le ragoGt que les carottes rotissent, égoutter et rincer
les crevettes a l’aide d’un tamis. Sécher avec
. + Ajouter | Crevettes = Ajouter | Poitrine de poulet en des Ui 2L T2 HBUIL (273 A S LT ST Ui
Avar:t de commencer, préchauffer le four a J ‘ J l = plague a cuisson non recouverte et arroser de
230 °C (450 °F). « Entre-temps, sur une plaque a cuisson non « Entre-temps, chauffer la méme casserole (celle 1c. asoupe (2 c. a soupe) d’huile. Saler et
« Laver et sécher tous les fruits et légumes. recouverte, arroser les carottes de 1 c. a soupe de l’étape 1) a feu moyen-élevé, puis ajouter poivrer et remuer pour enrober. Rétir dans
. 2 c. asoupe) d’huile et les saupoudrer de 1 c. asoupe (2 c. a soupe) de beurre. Tournoyer le bas du four de 5 6 min, jusqua ce que
« Eplucher et couper les carottes en deux sur la ( N s N . i i
l P oup . ; 2 c. asoupe (1 c. 3 soupe) de pendant 30 s, jusqu’a ce qu’il fonde. les crevettes deviennent roses™”. Ajouter
ongueur, puis en demi-lunes de 1,25 cm (7% po). I’assaisonnement moyen-oriental Ajouter les oignons et | rgettes. Saler et ERlERaEE
» Couper la courgette en deux sur la longueur, . noy ’ Joutertes olgnons et les courgettes. Salere
. . . - Saler et poivrer, puis remuer pour enrober. poivrer.
puis en demi-lunes de 1,25 cm (%2 po). Rotir au centre du four de 20 a 22 min, en Ajouter le reste de 'assaisonnement moyen
« Peler oignon, puis couper la moitié (l'oignon ’ NAR ) N ’ *Ajou , , )
- g P P (Voig retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les oriental et la moitié de la purée d’ail. 3|Commencer le ragout
entier) en morceaux de 1,25 cm (2 po). . . . .
 Hacher grossiérement le persil carottes soient dorées et tendres. Poursuivre la cuisson pendant 30 s, en remuant % Ajouter | Poitrine de poulet en des
« Egoutter les pois chiches, en réservant V4 tasse lsouverlt, Jusqu'a ce que les aliments degagent
(V2 tasse) de liquide. Jeter le reste du liquide. eurarome. Si vous avez ajouté les poitrines de poulet
« Chauffer une grande casserole & feu moyen. en dés, les sécher avec un essuie-tout. Saler
« Ajouter les amandes 3 la casserole séche. Griller et poivrer. Ajouter a la casserole le poulet, les
de 3 a4 min, en remuant souvent, jusqu’a ce O e s Gt

43 6 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que
les légumes soient dorés et que le poulet soit
entiérement cuit

que les amandes soient dorées. (
Les surveiller pour ne pas les briler!)
« Transférer dans une assiette.

Terminer le ragout Grriller les pains plats Terminer et servir

« Ajouter les tomates broyées, le concentré de » Entre-temps, mélanger dans un petit bol « Couper les pains plats en quatre.
bouillon, le liquide réservé et les pois chiches. 1 c. asoupe (2 c. a soupe) d’huile et le reste de « Ajouter au ragoiit les carottes roties et la
Porter a ébullition a feu élevé. la purée d’ail. moitié du persil.
» Réduire a feu moyen-doux. Cuire de 6 a 7 min, « Disposer les pains plats sur une autre plaque a « Répartir le ragoiit dans les bols.
en remuant a l'occasion, jusqu’a ce que le cuisson non recouverte, puis les badigeonner « Arroser d’un filet de sauce aux piments et a
ragoliit épaississe légerement. d’huile a Lail. Saler et poivrer. Lail, si désiré.
* Retirer du feu. « Griller dans le haut du four de 2 a4 min, jusqu’a - Parsemer d’amandes grillées et du reste du
- Saler et poivrer, au got. ce que les pains plats soient dorés. ( persil.

Surveiller les pains plats pour ne pas les briiler!)  « Servir les pains plats en accompagnement.

L’emballage sous vide garantit une fraicheur maximale des aliments, mais peut légérement faire changer leur couleur et leur donner une odeur plus prononcée. Chaque aliment retrouvera son état

d’origine 3 min aprés l'ouverture de lemballa§e
Culre jusqu’a ce que température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F).




