' HELLO Fajitas aux champignons portobello et aux poivrons facon tex-mex

I FRESH avec piments forts rotis et creme a la lime
Végé Epicée 30 minutes =
8 P =2

'Q‘ Protéine per‘sonnalisable + Ajouter O Changer SOl 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 Filets de poitrines
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @w 3‘18 §0|UI6e2tO g
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Champignons Piment fort <
portobello 1|2
2|4
Oignon jaune Gousses dail
12 2|4
Mélange d’épices Feta, émietté
aenchilada Vatasse | V2 tasse
1c.asoupe |
2 c. a soupe
Tortillas de farine Creme sure
6|12 2|4

‘(n

Pate tex-mex Lime
1c.asoupe | 1|1
2c. asoupe

=

Poivron
12

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot l'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.
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Mateériel | Plaque  cuisson, grande poéle antiadhésive, cuilléres 3 mesurer, essuie-tout, 2 petits bols, zesteur lc.asoupe (rc.3 soupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

2 | Cuire le poulet et préparer

+ Ajouter | Filets de poitrines de poulet

g i - Sivous avez choisi les filets de poitrines
Cuire les Iégumes et pre’parer la de poulet, les sécher avec un essuie-tout.

Rotir les poivrons et les piments Préparer . o
Saler et poivrer. Sur une plaque a cuisson
sauce 3
+ Avant de commencer, préchauffer le four a + Ajouter | Filets de poitrines de poulet non recguvgrte’ armfﬁ; le-lpogli.t c:je . c{ 2
220°C (425 °F . . « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu soupe (2¢.a SOUpe? utie. ROAr cans e
( 2 « Retirer les pieds des chapeaux de portobellos, moyen-élevé haut du four de 12 a 14 min, jusqu’a ce que les
« Laver et sécher tous les fruits et légumes. E)rglséEZieégrb(;ocun;z(?:/ltzsoc)hamplgnons en  Dans un petit bol, mélanger la pate tex-mex, le Zirl:::;::qzzlttz:;t:s de poulet soient dorés et
B 4 . z 9& e 3 .
« Evider, puis couper les poivrons en laniéres de » Peler, puis couper I'oignon en tranches de ;estg du mela:/nfe d ezl,ces aenchilada et
1,25 cm (Y2 po) 0,5cm (V2 po) C.asoupe ( . asse) d'eau. R
? . id . le pi p P’ l i< h 'h fi t Lail » Ajouter a la poéle chaude %2 c. a soupe . .
* Entre-temps, evider, puis couper e piment fort - Peler, puis hacher finement ou presser (ail, (1 c. asoupe) d’huile, puis les oignons. Saler 6 | Terminer et servir
en tranches de 0,5 cm (Y po). ( Il est « Zester, puis presser la moitié de la lime (la lime et poivrer. Cuire de 3 3 4 min, en remuant 3
suggéré de porter des gants de cuisine a cette entiére). Couper le reste de la lime en quartiers. , L > -~ .
étagge ) P 8 ) P q l,oc‘ca5|on,Jusqu a ce que les oignons soient #+ Ajouter | Filets de poitrines de poulet
S pe. l - " légerement croquants.
urune plague a cuisson non recouverte, « Transférer dans une assiette. Trancher les filets de poitrines de poulet

arroser les poivrons et les piment fort de
1c. asoupe (1% c. asoupe) d’huile et
saupoudrer de 2 c. a thé (4 c. a thé) de mélange
d’épices a enchilada. Saler et poivrer, puis
remuer pour enrober.

« ROtir au centre du four de 8 a 10 min, en
remuant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
légumes soient tendres.

finement. Répartir entre les tortillas.

E g o

Chauffer les tortillas et
préparer la creme a la lime

Mélanger la garniture aux

Terminer et servir

SN RN

« Chauffer la méme poéle a feu moyen-élevé. » Pendant que les champignons cuisent, PO . P .

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, envelopper les tortillas dans un essuie-tout. : gepa.rtldr les ervronds ro|t1|s dar.1$ les torl;tlllas.
puis les champignons. Cuire de 33 4 min, en Réchauffer au micro-ondes pendant 1 min, ’ darfnltr Léme ange d’e; amplgl;o:s. rfllr;erper
remuant a 'occasion, jusqu’a ce qu’ils soient jusqu’a ce que les tortillas soient chaudes laelifn:‘ ouronnerdun soupgon de creme
dorés. Saler et poivrer. et souples. ( Cette étape est ’

» Ajouter l'ail, les oignons et la sauce tex-mex. facultative.)

Poursuivre la cuisson pendant 1 min, en « Dans un autre petit bol, ajouter la créme sure,
remuant souvent, jusqu’a ce que les aliments le zeste de lime, 1 c. athé (2 c. athé) dejus
dégagent leur aréme. Poivrer, au go(it. de lime et 1 c. a soupe (1 %2 c. a soupe) d’eau.

Saler et poivrer, au go(t, puis bien mélanger.

L’emballage sous vide garantit une fraicheur maximale des aliments, mais peut |égérement faire changer leur couleur et leur donner une odeur plus prononcée. Chaque aliment retrouvera son état
d’origine 3 min apreés 'ouverture de 'emballage.

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




