Beeuf haché

Keftas de boeuf facon moyen-orientale
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Mini concombre
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avec salade de feta et de concombres
Repas futé

%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
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k
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Petites tomates
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Quantiteés dingrédients

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.
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Essentiels a avoir a la maison | sucre, huile, sel et poivre Unitesde 3¢ 3 soupe (2 c.asoupe), d’huile
mesure a

Matériel | Plaque a cuisson, grand bol, cuilléres a mesurer, bol moyen, papier parchemin, petit bol, fouet, zesteur chaque etape 2personnes 4personnes  Ingrédient

2 |Former les keftas

() Changer | Chorizo, sans boyau
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Sivous avez choisi le chorizo, le préparer et
le cuire de la méme fagon que la recette vous
indique de préparer et de cuire le boeuf**.

ROtir les keftas

« Avant de commencer, préchauffer le four a © Changer | Chorizo, sans boyau - Disposer les keftas sur la plaque a cuisson 2| Former les keftas

230 °C (450 °F). ® réparée.
{ , ) . , @ Changer | Beyond Meat pA p . . () Changer | Beyond Meat®
« Laver et sécher tous les fruits et légumes. @ Doubler | Boeuf haché « Rotir au centre du four de 13 a 15 min,
jusqu’a ce que les keftas soient dorées et Si vous avez choisi le Beyond Meat®, le
« Couper les tomates en deux. « Recouvrir une plaque a cuisson de papier entiérement cuites**. préparer et le cuire de la méme fagcon que la
« Trancher finement les concombres. parchemin. l'e‘;ettef"ws indique de preparer et de cuire
e boeuf"".

« Zester, puis presser la moitié du citron. « Dans un bol moyen, ajouter la chapelure, le

Couper le reste du citron en quartiers. mélange d’épices shawarma, la moitié du

feta et le beeuf. Poivrer, puis mélanger. 2 | Former les keftas

« Former a partir du mélange 6 biichettes

(12 biichettes) de 5 cm (2 po) x 2,5 cm (1 po). @ Doubler | Boeuf hache

Sivous avez doublé le beeuf, ajouté

Yac. athé (' c. a thé) de sel supplémentaire
au mélange de beeuf. Former a partir du
mélange 12 biichettes (24 biichettes) de 5 cm
(2 po)x2,5cm (1 po).
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Assembler la salade Terminer et servir

- Dans un grand bol, ajouter la moitié de « Dans un petit bol, ajouter le zeste de citron,
la tartinade de figues (toute la gté pour la mayonnaise, 2 c. a thé (1 c. a thé) de jus
4 pers.), Ys c. athé (2 c. a thé) de sucre, decitron et 1 c. athé (2 c. athé) d’eau.
1c.athé (2c.athe) dejus de citron et - Saler et poivrer, puis bien mélanger en
1c.asoupe (2 c.asoupe) d’huile. fouettant.

+ Saler et poivrer, puis bien mélanger en « Répartir les keftas et la salade dans les
fouettant. assiettes.

« Ajouter le mélange printanier, les
concombres et les tomates, puis bien
mélanger.

» Parsemer la salade du reste du feta.

« Arroser les keftas d’un filet de sauce a la
mayo au citron.

« Arroser du jus d’un quartier de citron, si
désiré.

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




