. HELLO Boulettes glacées au miel et a la sriracha

FRESH avec meélange de légumes au sésame
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Mateériel | 2 plaques a cuisson, grand bol, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilleres a mesurer, bol moyen, papier parchemin, fouet

H

Rotir les patates douces

« Avant de commencer, préchauffer le four a
230 °C (450 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et [égumes.

« Couper la patate douce en morceaux de
1,25 cm (2 po).

« Sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin, arroser les patates douces de
%2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’huile. Saler et
poivrer, puis remuer pour enrober.

« Rétir au centre du four de 16 a 18 min, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
patates douces soient tendres et dorées.

Préparer

+ Entre-temps, parer les pois mange-tout, puis
les couper en deux.

« Couper le brocoli en bouchées.

« Evider, puis couper le poivron en morceaux de
0,5cm (Y po).

« Aun grand bol, ajouter le miel et la sriracha.
Bien mélanger en fouettant, puis réserver.

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé. Ajouter le reste des graines de
sésame a la poéle seche. Griller de 3 3 4 min,

en remuant souvent, jusqu’a ce que les graines

de sésame soient dorées. (CONSEIL : Les
surveiller pour ne pas les briler!) Transférer
dans une assiette.
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Rotir les boulettes

« Former a partir du mélange 8 boulettes
(16 boulettes pour 4 pers.) de taille égale.

« Disposer sur la plaque a cuisson préparée.

« Rotir dans le bas du four de 10 & 12 min,
jusqu’a ce que les boulettes soient dorées et
entiérement cuites**.

Préparer les boulettes
() Changer | Bosuf hachée

+ Entre-temps, recouvrir une autre plaque a
cuisson de papier parchemin.

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

« Aun grand bol, ajouter le por, les échalotes
frites, la moitié de ail, [a moitié du mélange
d’épices moo shu (toute la qté pour 4 pers.) et
la moitié des graines de sésame. Assaisonner
deVac.athé (2 c.athé) deseletde % c. athé
(V2 c. athé) de poivre, puis mélanger.

Terminer et servir

-

Cuire les légumes

+ Réduire a feu moyen, puis ajouter le brocoli et
4 tasse (Y2 tasse) d’eau. Cuire de 4 a 5 min, en
remuant a 'occasion, jusqu’a ce que le brocoli
soit légérement croquant. Saler et poivrer, puis
transférer dans un bol moyen.

« Ala méme poéle, ajouter ’huile de sésame,
puis les poivrons et les pois mange-tout.
Continuer a cuire de 3 a4 min, en remuant
souvent, jusqu’a ce que les légumes soient
légérement croquants.

« Ajouter le reste de l'ail. Poursuivre la cuisson
pendant 30 s, en remuant constamment,
jusqu’a ce que l'ail dégage son arome. Saler
et poivrer. Dans le bol contenant le brocoli,
ajouter le mélange de pois mange-tout et de
poivrons. Bien mélanger.

« Lorsque les boulettes seront cuites, ajouter le
mélange miel-sriracha et remuer.

« Au bol contenant les légumes, ajouter les
patates douces. Bien mélanger.

« Répartir les légumes et les boulettes glacées
dans les assiettes.

« Parsemer de graines de sésame grillées.

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

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
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2 |Préparer les boulettes
() Changer | Bosuf hache

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



