. HELLO Bols de boeuf acidulés
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. . = " - . B ] . 6A A q . Chorizo, sans Tofu Beeuf haché
'Q‘ Protéine personnallsable + AjOUtel‘ O Changer [SI'N =2 Doubler Sivous avez ch0|§| de modifier vot're Firotelne, il vous’sufﬁt desuivre lesicones et les |nstruct|on.s syeaﬁﬂues\au verso de la fiche dans boyau
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 1)2 250g | 500g
RS-
Boeuf haché Mélange d’épices
250g | 500g aenchilada
2c.asoupe |
4 c. a soupe
f =
. L b
Oignon rouge Poivron
1|2 1|2
Mayonnaise Gousses dail
4 c.asoupe | 2|4
8 c. a soupe
Lime Cheddar, rapé
1|2 Yatasse | 1tasse
Courgette Riz basmati
1|2 Yatasse |
1% tasse
Oignon vert
2|4
Allergenes 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.

Quantiteés dingrédients S6g | 113g
2personnes 4 personnes.
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Essentiels a avoir a la maison | selet poivre, huile
Mateériel | Plaque & cuisson, grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilléres 8 mesurer, papier parchemin, 2 petits bols, zesteur 1c.asoupe (2 c.asoupe),, d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

4| Cuire le chorizo
) Changer | Chorizo, sans boyau

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

Cuire les légumes

Rotir les pommes de terre Préparer

« Avant de commencer, préchauffer le four 3 . lEntre-temps, peler, puis trancher finement . Chaufferlune grande poéle antiadhésive a feu
° 0 ’oignon. moyen-élevé. R
PR (45? F). ) ) . Cofper la courgette en deux sur la longueur, . Ajozter 1c. asoupe (2 c. a soupe) d’huile, puis 4| Cuire le tofu
« Laver et sécher tous les fruits et légumes. puis en demi-lunes de 0,5 cm (V4 po). les poivrons, les courgettes, les oignons et la
. » Peler, puis hacher finement ou presser l’ail. moitié de l'ail.

* Couper les pommes de terre en quartiers. « Bvider, puis couper le poivron en laniéres de + Cuire de 6 28 min, en remuant a l'occasion,

+ Sur une plaque a cuisson recouverte de papier 0,5 cm (V4 po). jusqu’a ce que les légumes soient légérement Sivous avez choisi le tofu, le sécher avec un
parchemin, arroser les pommes de terre de  Hacher grossiérement la coriandre. croquants. essuie-tout, puis 'émietter en morceaux de la
1c.asoupe (2c.asoupe) dhuile, puis « Zester, puis presser la moitié de la lime. Couper  « Saler et poivrer. taille d’un petit pois. Ajouter a la poéle chaude
saupoudrer de |a moitié du mélange d’épices le reste de la lime en quartiers. + Transférer les légumes dans un grand bol, puis 1c.asoupe (2 c. a soupe) d’huile, puis le tofu.
a enf)hllada. Saler et poivrer, puis remuer pour couvrir pour garder chaud. Cuire de 6 a 7 min, de laméme fagon que la
enrober.

recette vous indique de cuire le beeuf, jusqu’a
ce gu'’il soit doré. Ne pas tenir compte des
instructions pour égoutter I'excédent de gras.
Suivre le reste de la recette comme indiqué.

4| Cuire le boeuf
x2 Doubler | Boeuf hache

« Rotir dans le haut du four de 25 3 28 min,
jusqu’a ce que les pommes de terre soient
dorées et tendres.

Sivous avez doublé le beeuf, le cuire de la

- - : méme maniére que la recette vous indique de
Cuire le boeuf Préparer la mayo aux herbes Terminer et servir cuire la portion réguliére de beeuf. Cuire en

plusieurs étapes, au besoin.
« Entre-temps, ajouter dans un petit bol la + Répartir les pommes de terre dans les
may‘onn’aise, lg m9itié dela cori§ndre, bols. Garnir de légumes, puis de beeuf et de
1c.athé (2c. athé) de zeste de lime et fromage.
%2 c. asoupe (1 c. a soupe) de jus de lime. « Couronner d’'un soupg¢on de mayo aux herbes.
- Saler et poivrer, puis bien mélanger. « Parsemer du reste de la coriandre.

« Chauffer la méme poéle a feu moyen-élevé.

« Ajouter Y2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile,
puis le beeuf. Cuire de 4 a 5 min, en défaisant
le boeuf en morceaux, jusqu’a ce qu’il perde sa
couleur rosée**.

« Egoutter I'excédent de gras avec précaution et
le jeter.

» Ajouter le reste du mélange d’épices a
enchilada, le reste de l'ail et 1 c. a soupe
(2 c. a soupe) d’eau. Poursuivre la cuisson
pendant 1 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que les aliments dégagent leur aréme.

» Saler et poivrer, au got.

« 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).




