. HELLO Bols de riz au boeuf et aux épinards super rapides

FRESH avec sauce et échalotes frites
15 minutes .
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Mirepoix Champignons
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Bébés épinards Petits pois
28g | 56g 56g | 113g

Echalotes frites Base de sauce
28g | 56g tomate

2c.asoupe |

4 c. a soupe

Concentré de Mélange d’épices

bouillon de beeuf pour sauce

1|2 crémeuse
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.

N ioind . . 006 Quantiteés dingrédients S6g | 113g
W37 - FR 1049 - 2049 - 2117 ous joindre Appelez-nous (855) 272-7002 | Visitez-nous HelloFresh.ca | Suivez-nous @HelloFreshCA 2personnes_4persomes



Essentiels a avoir a la maison | eurre, huile, sel et poivre

Matériel | Grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilleres a mesurer, casserole moyenne

Cuirele riz

« Avant de commencer, ajouter dans une
casserole moyenne 1 Vs tasse (2 V- tasses)
d’eau et & c. athé (a c. a thé) de sel.

« Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.

« Laver et sécher tous les fruits et légumes.

« Lorsque ’eau bouillira, ajouter le riz et
1 c. asoupe (2 c. a soupe) de beurre, puis

réduire a feu doux. Laisser mijoter a couvert

de 12 a 14 min, jusqu’a ce que le riz soit
tendre et que le liquide ait été absorbé.

« Retirer du feu. Garder couvert et réserver.

Terminer et servir

- Séparer leriz a la fourchette, puis ajouter la
moitié des échalotes frites.

« Répartir le riz dans les bols.
« Garnier de boeuf et du mélange de sauce.
« Parsemer du reste des échalotes frites.

Cuire le boeuf et les légumes

() Changer | Chorizo, sans boyau

() Changer | Beyond Meat*®

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu

élevé.

« Couper les champignons en quatre.
- Ajouter a la poéle chaude %2 c. a soupe

(1 c. asoupe) d’huile, puis le beeuf, les pois,
les champignons et [a mirepoix. Saler et
poivrer. Poéler de 4 a 6 min, en défaisant

le boeuf en morceaux, jusqu’a ce que les
légumes soient tendres et que le beeuf soit
entiérement cuit

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

Préparer la sauce au boeuf

« Ajouter le mélange d’épices pour sauce
crémeuse, la base de sauce tomate et
le concentré de bouillon. Remuer pour
enrober.

« Ajouter % tasse (1 72 tasse) d’eau. Poursuivre
la cuisson de 2 a 3 min, en remuant
souvent, jusqu’a ce que la sauce épaississe
légérement.

« Ajouter les épinards et remuer pendant 30 s,
jusqu’a ce qu’ils tombent.

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

2| Cuire le chorizo et les
légumes

() 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**.

2 | Cuire le Beyond Meat® et les
légumes

() Changer | Beyond Meat"®

Si vous avez choisi le Beyond Meat®, le cuire
de la méme facon que le beeuf, en défaisant
les galettes en petits morceaux. Cuire de
536 min, jusqu’a ce que le Beyond Meat®
soit croustillant™*.




