. HELLO Burgers de dinde des iles

avec mayo au chutney de mangue et salade de chou a la coriandre et a la lime
Z . 7 . =
Epicée 20 minutes £ .
¥ .':-'f"
'Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter O Changer SOl 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 Poulet haché ¢ Erayaie] M=
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 250
g|500g 2|4
Dinde hachée Pain artisan
250g | 500g 24
Chapelure panko Mélange pour
Vatasse | % tasse salade de chou
170g | 340g
Mini concombre Coriandre
1|2 7g|14g

& o

Lime Gousses dail
12 12
Chutney de Mayonnaise
mangues 2c.asoupe |
4c.asoupe | 4 c. a soupe

8 c. asoupe

Sauce jerk
2c.asoupe |
4 c. a soupe

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 (EUfS, du OiSSOlI, des CI"UStCICéS, des fruits de mer, du lait, dela moutarde, des arachides, du se’same, du so a, des sulﬁtes, des noix et du blé.
g P p Y/
Quantités dingrédients g [ 113g
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Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, huile, sel et poivre

Mateériel | Plaque a cuisson, grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilleres a mesurer, bol moyen, essuie-tout, petit bol, fouet, zesteur 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient
- 2 |Former les galettes

() Changer | Poulet hache

Sivous avez choisi le poulet haché, le

Cuire les galettes Préparer préparer et l<.e cullre dela m,eme facon que. la
recette vous indique de préparer et de cuire

« Avant de commencer, préchauffer le four a O Changer | Beyond Meat" * Entre-temps, couper le concombre en deux ladinde .
b Grmaitan Eriler (ter;wp élevée) sur la longueur, puis en demi-lunes de 0,5 cm

L t sécher tous les fruits et & » Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu (Va po) _
* Laver etsecher tous les Trults et legumes. 4 4 '
Vi u ui gu moyen-élevé. . Zester, puis presser la lime. 2 |Former les galettes

+ Sortirdufrigo 1 c. a soupe (2 c. @ soupe) « Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, puis

. } + Hacher grossierement la coriandre.
oo begrre aelle lefsrreisline 2 Ui ladinde. Poéler de 4 a 5 min par c6té, jusqu’a ce () Changer | Beyond Meat*®
température ambiante. . . X
que les galettes soient dorées et entierement i hoisi le Bevond Meat®
() Changer | Poulet haché cuites**. (CONSEIL : Réduire a feu moyen si les ivolsavezicnoisilleSeyondieats, ne

pas tenir compte des instructions de former

() Changer | Beyond Meat® galettes dorent trop rapidement.) les galettes.

« Peler, puis hacher finement ou presser l’ail.

+ Aun bol moyen, ajouter la dinde, l'ail, a .

chapelure, 1 ;2 c. a soupe (3 c. a soupe) de 2| Cuire les galettes

sauce jerk et Vac. athé (2 c. athé) de sel.

Poivrer, puis mélanger. () Changer | Beyond Meat*
« Former a partir du mélange de dinde 2 galettes

(4 galettes pour 4 pers) d’un diamétre de 12 cm

(5 po). (REMARQUE : Le mélange semblera

humide. A ’étape 2, il sera possible de reformer B

Cuire les galettes de Beyond Meat® de la
méme fagon que la recette vous indique de
cuire ladinde”".

les galettes avec précaution lors de la cuisson.)

Préparer la salade de chou Terminer et servir
Preparer la e el ChUtney de « Aun grand bol, ajouter le reste du chutney de « Couper les pains en deux, puis étendre
mangue mangue, le reste de la sauce jerk, 2 c. a thé 1c. asoupe (2 c. asoupe) de beurre sur le c6té

- Dans un petit bol, combiner la mayonnaise (4 c.athé) dejus de lime, Y2 c. athé (1 c. a thé) coupé de chaque tranche de pain.
et 3 c. a soupe (6 c. 3 soupe) de chutney de de zeste de lime et 1 c. a soupe (2 c. a soupe) + Disposer les pains, c6té coupé vers le haut, sur
mangue. Saler et poivrer. d’huile, puis bien mélanger en fouettant. Saler une plaque a cuisson non recouverte.
et poivrer. « Griller dans le haut du four de 1 a 2 min, jusqu’a
» Au bol contenant la vinaigrette, ajouter le ce que les pains soient dorés. (CONSEIL : Les
mélange de salade de chou, le concombre et la surveiller pour ne pas les briiler!)
coriandre. Bien mélanger. « Etendre la mayo au chutney de mangue sur les

pains. Garnir les tranches de pain inférieures
des galettes et d’'un peu de salade de chou.
Refermer les burgers.

« Répartir les burgers et le reste de la salade de

+ emballage sous vide garantit une fraicheur maximale des aliments, mais peut légérement faire changer leur couleur .
chou dans les assiettes.

et leur donner une odeur plus prononcée. Chaque aliment retrouvera son état d’origine 3 min aprés l'ouverture de 'emballage.
**Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F).




