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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Matériel | Passoire, grande poéle antiadhésive, grande casserole, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, bol moyen

+ Avant de commencer, ajouter a une
grande casserole 10 tasses d’eau et2 c. a
thé de sel (les mémes qtés pour 4 pers.).

« Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.

« Laver et sécher tous les fruits et légumes.

« Peler, puis hacher finement ou presser l’ail.
« Parer et couper les pois mange-tout en deux.

« Aun bol moyen, ajouter la sauce aux huitres
végétarienne, la sauce au chili doux,
le gochujang et ’huile de sésame. Bien
mélanger.

Cuire la dinde

() Changer | Bosuf hache

() Changer | Beyond Meat"®

« Chauffer la méme poéle a feu moyen-élevé.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile,
puis la dinde et l'ail. Saler et poivrer. Cuire
de 4 a5 min, en défaisant la dinde en
morceaux, jusqu’a ce qu’elle perde sa couleur
rosée**,

« Ajouter les légumes et le mélange de
sauce. Poursuivre la cuisson de 1 a2 min, en
remuant souvent, jusqu’a ce que le tout soit
bien chaud.

Préparer Cuire les nouilles

« Ajouter les linguines a I’eau bouillante.
Cuire a découvert de 10 a 12 min, en remuant
a loccasion, jusqu’a ce que les pates soient
tendres.

« Réserver Va tasse (2 tasse) d’eau de cuisson,
puis égoutter les linguines et les remettre
dans la méme casserole, hors du feu.

4

Terminer et servir

- Transférer le mélange de viande et de
légumes en sauce dans la casserole
contenant les linguines. Ajouter les
épinards. Saler et poivrer, au golit. Remuer
pendant 1 min, jusqu’a ce que les épinards
tombent. (CONSEIL : Pour une consistance
plus légére, ajouter I'eau de cuisson réservée,
de 132 c.asoupe a lafois, si désiré.)

« Répartir les nouilles dans les bols.

« Parsemer de graines de sésame.

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

Cuire les léegumes

« Pendant que les linguines cuisent, chauffer
une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

« Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile,
les carottes et les pois mange-tout. Saler
et poivrer. Cuire de 2 a 4 min, en remuant
souvent, jusqu’a ce que les légumes soient
légérement croquants.

« Transférer dans une assiette.

Unités de
mesure a
chaque etape 2 personnes

4| Cuire le boeuf
() Changer | Boeuf haché

Si vous avez choisi le boeuf haché, réduire la
quantité d’huile a %2 c. a soupe (1 c. a soupe),
puis ajouter le boeuf a la poéle. Cuire de la
méme fagon que la recette vous indique de
cuire la dinde**. Egoutter et jeter 'éxcédent
de gras, si désiré.

4| Cuire le Beyond Meat®
() Changer | Beyond Meat"®

Si vous avez choisi le Beyond Meat®, le cuire
et le servir de la méme fagon que la dinde,
en défaisant les galettes en petits morceaux,
jusqu’a ce qu’ils soient croustillants,
5a6min*".

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

4 personnes  Ingrédient



