. HELLO Salade de boeuf a la thailandaise

FRESH avec menthe et arachides

Repas futé Epicée 25 minutes ? . Ia

Dinde hachée Beyond Meat® Boeufhaché
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Matériel | Grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilléres & mesurer, fouet, zesteur

Préparer

« Avant de commencer, laver et sécher tous
les fruits et légumes.

o Guide pour le niveau d’épice a ’étape 3 :
«Doux: s c.athé (Yac.athé)
. Moyen :Vac.athé (ac.athé)
«Epicé: 2 c.athé(1c.athé)

« Hacher grossierement la menthe.

« Zester, puis presser la moitié de la lime. Couper
le reste de la lime en quartiers.

« Couper le concombre en deux sur la longueur,
puis en demi-lunes de 0,5 cm (V2 po).

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

« Retirer l'écorce de la citronnelle, puis couper
cette derniere en deux sur la longueur. Disposer
la citronnelle, c6té coupé vers le bas, sur une
planche a découper. Avec le dos d’une cuillere
ou d’une casserole, taper fermement sur la
citronnelle afin de la meurtrir, puis la hacher
trés finement.
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Préparer la vinaigrette

« Dans un grand bol, ajouter le jus de lime, le
zeste de lime, le nuoc cham et la moitié de la
menthe.

- Saler et poivrer, puis bien mélanger en
fouettant.

Griller les arachides

» Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

« Ajouter les arachides a la poéle séche. Griller
de 3 a4 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que les arachides soient dorées. (CONSEIL :
Les surveiller pour ne pas les briler!)

« Transférer dans une assiette.
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Terminer et servir

« Dans le grand bol contenant la vinaigrette,
ajouter le chou, le mélange roquette et
épinards et les concombres. Bien mélanger.

* Répartir la salade dans les assiettes, puis garnir
du mélange de boeuf.

« Parsemer d’arachides et du reste de la
menthe.

« Arroser d’un filet de mayo épicée.

* Arroser du jus d’un quartier de lime, si désiré.

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

Cuire le boeuf

() Changer | Dinde hachée
() Changer | Beyond Meat®

x2 Doubler | Boeuf hache

« Chauffer la poéle a feu moyen-élevé.

« Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis
le boeuf et la citronnelle. Cuire de 4 3 5 min, en
défaisant le boeuf en morceaux, jusqu’a ce qu’il
perde sa couleur rosée**.

« Egoutter l'excédent de gras avec précaution et
le jeter.

« Ajouter l'ail et Yac. a thé ('; c. a thé) de flocons
de piment, puis cuire pendant 1 min, en
remuant souvent, jusqu’a ce que les aliments
dégagent leur ardbme. (REMARQUE : Consulter
le guide pour le niveau d’épice.) Saler et
poivrer.

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

3| Cuire la dinde

() Changer | Dinde hachée

Si vous avez choisi la dinde, ajouter

1c. asoupe (2 c. a soupe) d’huile a la poéle,
puis la dinde. Cuire la dinde de la méme facon
que la recette vous indique de cuire le boeuf” *.

3| Cuire le Beyond Meat®

() Changer | Beyond Meat"®

Si vous avez choisi le Beyond Meat®, le cuire
de la méme facon que la recette vous indique
de cuire le beeuf, en défaisant les galettes en
morceaux. Cuire de 5 a 6 min, jusqu’a ce que le
Beyond Meat® soit croustillant”*. Ne pas tenir
compte de l'instruction d’égoutter I'excédent
de gras.

3| Cuire le boeuf

x2 Doubler | Beeuf hache

Sivous avez doublé le beeuf, le cuire de la
méme fagon que la recette vous indique de
cuire la portion réguliére de beeuf. Cuire en
plusieurs étapes, au besoin.



