. HELLO Galettes de dinde au persil

FRESH avec salade de carottes et de feta

(@ Changer (@ Changer

&

Repas futé Epicé 25 minutes .
'Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter ) Changer SOl 2 Doubler Si vous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icdnes et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans e liEie ER/onChicat
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 250¢ | 5008 2|4

&

Dinde hachée Pois chiches
250g | 500g 12
Carotte Citron
12 12
Persil Menthe
7g|14g 7g|7g
Gousses d’ail Echalotes frites
2|4 28g | 56g
Feta, émietté Mélange
Vatasse | cumin-curcuma
Y2 tasse 1%c.athé |
3c.athé
Mélange d’épices Sauce au yogourt
faconharissa<? 3¢, soupe |
1c.asoupe | 6 c. asoupe

2c. asoupe

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. Quantités dingrédients

56g | 113g

2personnes  4personnes
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre Unitesde 3 ¢ 3soupe | (2c.asoupe), d’huile
mesure a

Matériel | Papier d’aluminium, plaque a cuisson, rape, grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilléres a mesurer, bol moyen, essuie-tout, petit bol, tamis, zesteur chaque etape 2 personnes 4personnes  Ingrédient

4 |Former les galettes
() Changer | Porc hache

Sivous avez choisi le porc, le préparer et le
cuire de la méme fagon que la recette vous
indique de préparer et de cuire la dinde”*.

Préparer et roétir les pois
chiches

Préparer Assembler la salade

« Entre-temps, zester, puis presser la moitié du » Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu 4 | Former les galettes Beyond
+ Avant de commencer, laver et sécher tous citron. Couper le reste du citron en quartiers. moyen. Meat®
les fruits et légumes. « Hacher finement le persil. - Ajouter ¥z c. a soupe (1 c. & soupe) d’huile, puis
- . L . « Détacher les feuilles de menthe des la moitié du mélange d’épices facon harissa et () Changer | Beyond Meat"
« Egoutter et rincer les pois chiches, puis les . L. cer 4 s . ,\
< . branches. Jeter les tiges. Déchirer ou hacher la moitié de l'ail. Remuer pendant 30 s, jusqu’a . .
sécher avec un essuie-tout. N . . i . ~ Sivous avez choisi le Beyond Meat®, le
- grossierement les feuilles. ce que les ingrédients dégagent leur ardbme. 2 . a
« Sur une plaque a cuisson non recouverte, Pel i< hacher fi ¢ ail Retirer du feu. ai l " préparer et le cuire de la méme facon que la
arroser les pois chiches de % c. 3 soupe . (j. er, puis .ajc er finement ou presser ail. . etlrer’ u feu, ajouter les ca.rottes’et mélanger. recette vous indique de préparer et de cuire
» Raper grossierement les carottes. » Transférer les carottes assaisonnées dans un ladinde™*.

(1 c. a soupe) d’huile et assaisonner du
mélange cumin-curcuma. Saler et poivrer,
puis remuer pour enrober.

« Couvrir lachement de papier d’aluminium.
Rétir dans le bas du four de 10 & 12 min,
jusqu’a ce que les pois chiches soient presque
croustillants.

« Remuer, puis couvrir a nouveau. Remettre
les pois chiches au four et cuire de 6 a 8 min,
jusqu’a ce qu'ils soient bien croustillants.

grand bol. Ajouter le zeste de citron,

1 c. asoupe (2 c. a soupe) de jus de citron, la
menthe et la moitié du persil. Saler et poivrer,
puis bien mélanger.

o

Former les galettes

Cuire les galettes Terminer et servir

O Changer | Porc hache « Chauffer la méme poéle (celle de 'étape 3) afeu Dans un petit bol, mélanger la sauce au

() Changer | Beyond Meat" moyen. yogourtet1c. athé (2 c. athé) d’eau.

- Dans un bol moyen, ajouter les échalotes frites, Ajouter Y2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis  « Répartir les galettes, les pois chiches et les

le reste de lail, le reste du mélange d’épices les galettes. (CONSEIL : Ne pas surcharger la carottes dans les assiettes.

facon harissa et Va c. a thé (% c. 4 thé) de sel. poéle; cuire en plusieurs étapes, au besoin.) « Parsemer la salade de feta, puis parsemer le

Ajouter la dinde hachée en I‘émiettant, puis Poéler de 3 a 4 min par coté, jusqu’a ce que les tout du reste du persil.

poivrer. Mélanger. galettes soient entierement cuites**. « Servir la sauce au yogourt comme trempette.
- Former 3 partir du mélange 6 galettes . Ar,ros?r du jus d’un quartier de citron, si

(12 galettes) d’un diamétre de 7,5 cm (3 po). désiré.

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




