. HELLO Emincé proteéiné a base de plantes aux épices BBQ

FRESH avec mais et sauce ranch

Végé 30 minutes
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Emincé protéiné  Assaisonnement BBQ

abase de plantes 1c. asoupe |
200g | 400g 2 c.asoupe
S (o
Mais en grains Vinaigrette ranch
113g | 227g 4 c.asoupe |
8 c. a soupe
Pomme de terre a Sel dail
chair jaune V2c.athé | 1c.athé
350g | 700g
Oignon vert
12
Allergénes 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.
B 56g | 113g
. - . Quantitésdingrédients =2, """ 5
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Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, huile, sel et poivre
Matériel | Plaque & cuisson, grande poéle antiadhésive, cuilléres @ mesurer, bol moyen, essuie-tout, petit bol 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

o

Rétir les pommes de terre Cuire I'eminceé proteiné a base

de plantes

. < gl
DS 2§ -

Cuire le mais

« Avant de commencer, préchauffer le four a « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
230 °C (450 °F). « Dans un bol moyen, mélanger moyen.

’émincé protéiné a base de plantes,

« Laver et sécher tous les fruits et [égumes. . o,
’assaisonnement BBQ, % c. a thé

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre,
puis tournoyer la poéle pendant 1 min,

« Couper les pommes de terre en rondelles de (2 c.\é thé) de sel cli’ail et1c.asoupe jusqu’a ce quiil fonde.
0,5cm (V4 po). (2 c. a soupe) d’huile. Remuer pour enrober. . . . R
o . IR « Ajouter le mais et 2 c. a soupe (4 c. a soupe)
« Sur une plaque a cuisson non recouv‘erte, . Chauffer, un? grande poéle antiadhésive a feu d’eau. Bien mélanger. Cuire 3 couvert de
arros:er les pommes de terre de 1 c a s'oupe moyen-éleve. 536 min, en remuant a 'occasion, jusqu’a ce
d’huile. ( 2plaquesacuisson . Ajouter % c. & soupe (1 c. 3 soupe) d’huiile, que le mais soit tendre. Saler et poivrer.
avec 1 ¢. a soupe d’huile chacune pour puis ’émincé protéiné. Poéler de 6 3 8 min,
4 pers.) Assaisonner de a c. a thé en remuant a l'occasion, jusqu’a ce que
(2 c. athé) de sel d’ail et poivrer, puis I’émincé protéiné soit entiérement cuit
remuer pour enrober. Transférer dans une assiette.

« Rotir dans le haut du four de 24 3 25 min,
jusqu’a ce que les pommes de terre soient
tendres.

Préparer la sauce ranch Terminer et servir

« Entre-temps, émincer 'oignon vert. « Répartir ’émincé protéiné, le mais et les

« Dans un petit bol, mélanger la vinaigrette pommes de terre dans les assiettes.
ranch et la moitié des oignons verts. Saler « Arroser le mais d’un peu du mélange de
et poivrer. sauce ranch, puis parsemer du reste des

oignons verts.

« Servir le reste de la sauce ranch aux oignons
verts comme trempette.

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




