. HELLO Nachos de lentilles au fromage

FRESH avec poivrons et salsa =D
7 7 H
Végé 30 minutes |a

. 5 " . . . e . PPN A a 2 Chorizo, sans Boeuf haché
'Q‘ Protéine personnallsable + AJouter O Changer [SI'N =2 Doubler lS| volus ave; c20|§|tde :oflﬁer vsct)t're rirc\;ltelne, il vous’suflﬁt de stuwre lel: u:ontes et le:tmstructlonl.s s'peall'!ques\alu verso:elllifﬁchidans@ e
a colonne de droite, et le tour est Joue. Vous pouvez egalement consulter votre recette personnalisee en ligne, a la page he resh.ca k 250g | 500g 250g | 500g
Lentilles, en boite Croustilles de
12 mais
170g |340g
Cheddar, rapé Mozzarella, rapée

Yatasse | 1tasse 3 tasse | 11 tasse

. -

&

Mélange d’épices Poivron
aenchilada 12
1c.asoupe |

2 c. asoupe

4

Oignon vert Salsa de tomates
2|4 Yatasse | 1tasse

’

Créme sure Coriandre
1|2 7g|14g

Sauce au chipotle
2c.asoupe |
4 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
[ uantités dingrédients
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Matériel | Plaque & cuisson, grande poéle antiadhésive, cuilléres & mesurer, papier parchemin, petit bol, tamis 1c.asoupe (2 c.asoupe),, d’huile

&
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2 personnes 4 personnes  Ingrédient

-

2 | Cuire le chorizo, les poivrons

et les lentilles

+ Ajouter | Chorizo, sans boyau

Cuire les poivrons et les lentilles

e,

X

Pl‘épar‘er‘ Assembler et rotir les nachos Sivous avez ajouté le chorizo, 'ajouter a la
poéle chaude avec les poivrons. Saler et
« Avant de commencer, préchauffer le four a + Ajouter | Chorizo, sans boyau « Recouvrir une plaque a cuisson de papier poivrer. Cuire de 4 3 6 min, en défaisant le

. hori t t t
230 °C (450 °F). + Ajouter | Boeuf haché parchemin. chorizo en morceaux et en remuant souvent,

jusqu’a ce que les poivrons ramollissent et

« Laver et sécher tous les fruits et légumes. - Chauffer une grande poéle antiadhésive afeu  * Superposer les croustilles de mais sur la que le chorizo soit entiérement cuit*". Suivre
A Paide d’un tamis. éeoutter les lentill moyen-élevé. Ajouter 1 c. 3 soupe plaque a cuisson préparée, puis la moitié le reste de la recette comme indique.
« Alaide d’un tamis, égoutter les lentilles en N M ; . . < .
réservant le liquide iincer les lentilles (2 c. a soupe) d’huile, puis les poivrons. Cuire ~ du fromage, le mélange de lentilles et de
) ‘ ' de 334 min, en remuant souvent, jusqu’a ce poivrons et le reste du fromage. 2| Cuire le beeuf, les poivrons
. i i i 9 . JORY Age s
EvucliezrépU|s(1c/oup)er le poivron en morceaux gu’ils soient légerement croquants. « RGtir les nachos au centre du four de et les lentilles
e cm (V2 po). ) . . o N
o ’ P - Ajouter les lentilles, 2 c. 3 soupe 647 min, jusqu’a ce que le fromage fonde
* Emincer les oignons verts. (4 c. a soupe) de jus de conserve réservé et et commence a dorer. (REMARQUE:: + Ajouter | Boeuf hache
« Hacher grossiérement la coriandre. le mélange d’épices a enchilada. Poursuivre Pour 4 pers., utiliser 2 plaques a cuisson , +oicile beeuf. chauff
. . i 3 i recouvertes et cuire au centre et dans le haut Sivous avez choisi le beeuf, chauffer une
+ Dans un petit bol, mélanger le cheddar et a !a cmison de2a3 mln: en ren."nuant.souvent, du four. en interchaneeant les plaques 3 grande poéle antiadhésive a feu moyen-élevé.
mozzarella. jusqu’a ce que les lentilles soient bien Htour, g ptaq Ajouter 1 c. 3 soupe (2 c. 3 soupe) d’huile,
chaudes et que les épices dégagent leur mi-cuisson.) puis le beeuf. Cuire de 4 & 5 min, en défaisant
arébme. le beeuf en morceaux, jusqu’a ce qu’il perde

sa couleur rosée” . Egoutter et jeter l'excédent

* Ajouter la sauce au chipotle, puis remuer. de gras avec précaution. Saler et poivrer.

« Assaisonner de Yac. a thé (2 c. a thé) de sel Transférer dans une assiette jusqu’a ce que ce
et poivrer. Retirer du feu. soit le temps d’en parsemer les nachos avant
de les cuire.

Terminer et servir

« Parsemer d’oignons verts et de coriandre.
« Répartir les nachos dans les assiettes.

« Servir la créme sure et la salsa comme
trempettes.

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




