HELLO C4a e s 1 g s
. FRESH Cotelettes de porc roties a la figue et a I'érable

avec légumes

Repas futé 30 minutes

xx Protéine personnalisable @Iy (GNOLERINY ou

x2 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 Filet de porc
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 340g | 680g
3 o
Cotelettes de Oignon rouge
porc, désossées 1|2
340g | 680g
Carotte Sel dail
1]2 Yic.athé |

1%c.athé

@ @

Tartinade de Sirop d’érable
figues 2c.asoupe |
2c.asoupe | 4.c. asoupe
4 c. a soupe
& b
Moutarde de Concentré de
Dijon bouillon de
Y2 c. asoupe | poulet
1c. asoupe 1|2
Choux de
Bruxelles
170g | 227¢

-

AIIer‘génes 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.

W44 - FR 1037 - 2037

. - i Quantités dingrédients S6g | 113g
Nous joindre Appelez-nous (855) 272-7002 | Visitez-nous HelloFresh.ca | Suivez-nous @HelloFreshcAQ) © &

2personnes 4 personnes



Essentiels a avoir a la maison | Huile, beurre, sel et poivre %Teizﬁied: 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

Matériel | Plaque a cuisson, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, papier parchemin, épluche-légumes chaque etape 2 personnes 4personnes  Ingrédient

2 | Rotir les legumes
() Changer | Filet de porc

Sivous avez choisi le filet de porc, attendre
que le filet soit saisi avant de mettre les

. n - . e , I légumes au four.
Preparer Rotir les legumes

. Avant de commencer, préchauffer le four a () Changer | Filet de porc () Changer | Filet de porc 3 ‘ Cuire les filet de porc

230 °C (450 °F). « Sur une plaque a cuisson recouverte de papier « Entre-temps, sécher le porc avec un essuie-
« Laver et sécher tous les fruits et [égumes. parchemin, arroser les morceaux d’oignon tout, puis le saupoudrer de Va c. a thé
. . de 2,5 cm (1 po), les carottes et les choux (V2 c. athé) de sel d’ail et poivrer. - .
* Peler, puis coupgr l mgnon.en morceaux‘de de Bruxelles de %2 c. a soupe (1 c. a soupe) » Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu salsgleﬁlet-d:?orc:e la-mﬁmefffoln&ue la
2,5cm (1 po), puis hacher finement 1 ¢. a soupe d’huile, puis les saupoudrer de 2 c. a thé moyen-élevé. Ajouter %2 c. a soupe P el
N ) e , P p y J P Augmenter le temps de cuisson a la poéle a
(2 ¢c.a soupe) d'cignon. (1 c. athé) de sel d’ail. Remuer pour enrober. (1 c. a soupe) d’huile, puis le porc. Poéler de 6 a 8 min et le temps de cuisson au four a
* Couper les choux de Bruxelles en deux (couper | psyir o légumes de 8 3 10 min au centre du 334 min par c6té, jusqu’a ce que le porc soit 14318 min.
[es plus gros.en quatre). . four, jusqu’a ce qu’ils commencent a ramollir. doré. Retourner les légumes, puis disposer les
* Eplucher, puis coupera carotte en demi-lunes (REMARQUE : Les légumes finiront de cuire a cotelettes de porc sur le dessus.
de1,25cm (%2 po). l’étape 3.) « RGtir au centre du four de 8 a 10 min, jusqu’a

ce que le porc soit entiérement cuit et que les
légumes soient tendres**.

- . 4 p- 4
Préparer la sauce aux figues et Terminer et servir

au sirop d’érable

« Trancher finement les cotelettes de porc.
« Entre-temps, ajouter 1 ¢. a soupe (2 c. a soupe) - Répartir les légumes et le porc dans les
de beurre a laméme poéle. Chauffer a feu assiettes.

moyen, puis tournoyer la poéle jusqua ce quele . Arroser le porc de sauce aux figues et au sirop
beurre fonde. d’érable.
« Ajouter 'oignon finement haché réservé.
Cuire de 2 a 3 min, en remuant a l'occasion,
jusqu’a ce que 'oignon ramollisse. Saler.
« Ajouter la tartinade de figues, le sirop
d’érable, la moutarde, le concentré de
bouillon et %2 tasse (V2 tasse) d’eau. Poursuivre
la cuisson de 3 a 4 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que la sauce épaississe légérement.
« Retirer la poéle du feu.

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 71 °C (160 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




