. ll;lElls-gg Nouilles de dinde aux oignons verts super rapides
R avec sésame et ail

(6 Changer
10 minutes IE .

'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 Boeufhaché 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 &
® 250g | 500¢g 2|4
— —
Dinde hachée Nouilles chow
250g | 500¢g mein
200g |400g
Oignon vert Graines de
2|4 sésame
9g|18g
o »
Purée d’ail Sauce soya
1c.asoupe | 4c.asoupe |
2c. asoupe 6c. asoupe
C
Sauce hoisin Pois sucrés
4c.asoupe | 113g | 227g

8 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 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 . X 006 Quantiteés dingrédients S6g | 113g
W37 - FR 1047 - 2047 - 2116 ous joindre Appelez-nous (855) 272-7002 | Visitez-nous HelloFresh.ca | Suivez-nous @HelloFreshCA! 2personnes_4personnes



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

Matériel | Grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilleres a mesurer, bol moyen, casserole moyenne, passoire %Teigeiedz 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
u

chague etape 2personnes 4 personnes  Ingrédient

3| Cuire le boeuf
() Changer | Beeuf haché

Si vous avez chosi le beeuf, le cuire de la

. . ’ méme facon que la recette vous indique de
Cuire la dinde cuire ladinde*".

_—

Cuire les nouilles chow mein Préparer

« Avant de commencer, ajouter dans une - Emincer loignon vert. Q Changer | Beoeuf hache
grande casserole 6 tasses (12 tasses) d’eau - Couper les pois sucrés en deux sur la largeur.  (CREECMEENEREINEETS 3| Cuire le Beyond Meat®

et c.athé (Yc. athé) desel. - Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu

« Couvrir et porter a ébullition a feu élevé. moyen-élevé. Ajouter ¥z c. a soupe () Changer | Beyond Meat"
+ Laver et sécher tous les fruits et légumes. Ejl’ C.lalsou pe)d hl:le; puis la ‘limde’ la Zuree Sivous avez choisi le Beyond Meat®, le cuire
. L . ail, les graines de sésame, la moitié des 8 i i
« Ajouter les nouilles a '’eau bouillante. . & N d?la meme fag,on.que la dinde. Cuire de .
o R e X oignons verts et 1 c. athé (2 c. athé) de 526 min, en défaisant les galettes en petits
+ Cuire a découvert de 1 a2 min, jusqu’a ce que sucre. Cuire de 4 3 5 min, en défaisant la morceaux, jusqu’a ce que le Beyond Meat®
. . H 1 *k
les nouilles soient tendres. dinde en morceaux, jusqu’a ce qu'elle perde soit croustillant™*.
« Egoutter les nouilles, en réservant Vs tasse sa couleur rosée**.

(2 tasse) d’eau de cuisson, puis les rincer
al'eau tiéde. Remettre dans la méme
casserole, hors du feu.

« Transférer dans un bol moyen. Réserver.

.

Cuire les légumes Terminer et servir

« Chauffer la méme poéle a feu moyen. « Dans la grande casserole contenant les

- Ajouter les pois sucrés. Cuire de 4 3 5 min, nouilles, ajouter la dinde, les pois sucrés,
en remuant souvent, jusqu’a ce qu’ils soient la sauce soya, a sauce hoisin et 'eau de
légérement croquants. cuisson réservée. Bien mélanger.

« Répartir les nouilles de dinde aux oignons
verts dans les bols.

« Parsemer du reste des oignons verts.

**Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




