. HELLO \Wraps de tilapia BBQ en crolte

FRESH avec chou mariné et quartiers de pommes de terre

Familiale 35 a 45 minutes
X - . v . :n . . &n Crevettes
'Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter O Changer [SI'N =2 Doubler Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icones et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 285g | 570g
&
¥
Tilapia Tortillas de farine
300g | 600g 6|12
Pomme de terre Mini concombre
Russet 1|2
2|4

&

Chou rouge, Mélange
émincé printanier
113g | 226¢ 28g | 56¢
" O
) Echalotes frites Mayonnaise
28g | 56¢g 4c.asoupe |

8 c. a soupe

o

Sauce BBQ Chapelure panko
4 c.asoupe | Y tasse |
8 c. asoupe % tasse

Vinaigre de vin AssaisonnementBBQ

blanc 1c. asoupe |
2c.asoupe | 2 c. asoupe
4 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.

. . ) 56g | 113g
e uantités dingrédients
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sucre, sel et poivre 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

Mateériel | Papier d’aluminium, 2 plaques a cuisson, grand bol, cuilléres a mesurer, bol moyen, essuie-tout, papier parchemin, petit bol 2 personnes 4personnes  Ingrédient

3| Préparer les crevettes

'.:.:'*: by e ) () Changer | Crevettes

i Si vous avez choisi les crevettes, a 'aide d’un
tamis, les égoutter et les rincer. Sécher avec

- un essuie-tout. Dans un bol moyen, ajouter les
Préparer le tilapia crevettes, le reste de I'assaisonnement BBQ
et la mayonnaise mesurée. Saler, poivrer,
puis mélanger pour enrober les crevettes.
Ajouter le mélange d’échalotes frites, puis
mélanger pour bien enrober. Disposer les

B
sy
3

}ﬂ.
¥

B

B

-

: ¥ i : .|. -y
\ e
R6tir les pommes de terre Mariner le chou et commencer
la préparation

« Avant de commencer, préchauffer le four a ]
230°C (450 °F). * Entre-temps, ajouter dans un grand bol le chou,

le vinaigre et 1 c. a thé (2 c. a thé) de sucre.

() Changer | Crevettes

« Recouvrir une plaque a cuisson de papier

Laver et sécher tous les fruits et [égumes. Saler et poivrer. Remuer pour enrober. Ip\)/lzrschrzr:w;n‘; 5 soupe (4. 3 soupe] de crevettes en une seule couche sur la plaque
. . . . u . . u S . z 7 Ap:
« Couper les pommes de terre en quartiers de « Faire une petite entaille dans ’emballage . P 1Pe) CICRIESIO RIS f°t'rda”5 le bas du four
125 y d’échalotes frites. Ecraser délicatement les mayonnaise pour enrober le tilapia. de 8 a 12 min, jusqu’a ce que les crevettes
,25 cm (72 po). - . ' I . ( Réserver le reste de la soient entierement cuites
« Sur une plaque a cuisson non recouverte, échalotes dans leur emballage avec les mains ) .
N , PN .. mayonnaise pour la sauce mayo BBQ a
arroser les pommes de terre de ou a l'aide d’'une poéle a fond épais pour les létape )
1 c. a soupe d’huile et saupoudrer de la moitié réduire en miettes. i P L .
. . , « Sécher le tilapia avec un essuie-tout.
de l’assaisonnement BBQ. ( » Dans un bol moyen, mélanger les échalotes .
N N . g g s .y 2 Saler, poivrer et saupoudrer du reste de
2 plaques a cuisson avec 1 c. a soupe d’huile frites émiettées, la chapelure et 1 c. a thé ] g - ,
. S b AY Aobaeis [’assaisonnement BBQ, puis transférer sur la
chacune pour 4 pers.) Saler et poivrer. Remuer (2 c. athé) d’huile. o ]
plaque a cuisson préparée.
pour enrober.

- Etendre la mayonnaise mesurée sur le
tilapia. Garnir du mélange d’échalotes
frites et presser délicatement pour qu’il
adhere bien.

« ROtir au centre du four de 25 a 28 min, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
pommes de terre soient tendres et dorées.
( Pour 4 pers., rotir au centre
et dans le bas du four, en interchangeant les
plaques a mi-cuisson.)

"éﬁ

« Lorsque le tilapia sera presque cuit, envelopper - Disposer les tortillas sur une surface propre.

Rotir le poisson et terminer la
préparation

* Rotir le tilapia dans le bas du four de les tortillas dans du papier d’aluminium, puis Etendre un peu de sauce mayo BBQ au centre
10 a 14 min, jusqu’a ce que la garniture soit chauffer dans le haut du four de 4 3 5 min. de chaque tortilla.
dorée et que le poisson soit entierement cuit**. ( Cette étape est facultative.) « Garnir de mélange printanier, de chou
* Entre-temps, trancher finement le concombre. . Avant d’assembler les wraps, diviser chaque mariné, de tilapia et de concombres.
Saler et poivrer. filet de tilapia en 6 gros morceaux a l'aide « Répartir les quartiers de pommes de terre et
+ Dans un petit bol, mélanger la sauce BBQ et le d’une fourchette (ce qui donnera 12 morceaux les wraps dans les assiettes.
reste de la mayonnaise. ( Clest pour 2 pers. et 24 morceaux pour 4 pers.). « Servir le reste de la sauce mayo BBQ comme
votre trempette.) trempette.

Cuire le tilapia et les crevettes jusqu’a ce que leur température interne atteigne au moins 70 °C (158 °F) et 74 °C (165 °F), respectivement. Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




