Galettes de boeuf facon kibbeh

avec boulgour, salade fraiche et sauce au houmous
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Porchaché Beyond Meat® Boeufhaché

2|4  500g|1000g

Boulgour

Y2tasse | 1tasse

O

Mayonnaise
1c.asoupe |
2 c. a soupe

N\

Mini concombre
12

Citron
V2|1

Mélange d’épices
shawarma
1c.asoupe |
2c. asoupe

56g | 113g

2personnes 4 personnes



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

Matériel | Grand bol, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, bol moyen, casserole moyenne, petit bol, fouet, zesteur

Cuire le boulgour

Préparer

» Entre-temps, zester, puis presser la moitié du
citron (le citron entier). au citron, ajouter les tomates, le mélange
« Couper le concombre en demi-lunes de 0,5 cm printanier et les concombres.
(V4 po). + Bien mélanger.
« Couper la tomate en morceaux de 0,5 cm (V2 po).
+ Hacher grossierement le persil.
» Dans un petit bol, ajouter le houmous, la
mayonnaise, %2 c. a soupe (1 c. a soupe)
d’eau et Y2 c. a soupe (1 c. a soupe) de jus de
citron. Saler et poivrer, puis bien mélanger en
fouettant. Réserver.
« Dans un bol moyen, ajouter le reste du jus de
citron et 2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile.
(CONSEIL : Ajouter une pincée de sucre, si
désiré.) Bien mélanger en fouettant, puis saler
et poivrer. Réserver.

Assembler la salade

« Avant de commencer, laver et sécher tous + Dans le grand bol contenant la vinaigrette

les fruits et légumes.

« Dans une casserole moyenne, ajouter % tasse
(1tasse) d’eau et Y2 c. athé (1 c. a thé) de sel.
Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.

« Ajouter le boulgour, mélanger, puis porter de
nouveau a ébullition. Couvrir et retirer du feu.

« Laisser reposer de 12 a 15 min, jusqu’a ce que
le boulgour soit tendre et que le liquide ait été
absorbé.

Préparer les galettes « kibbeh »

O Changer | Porc hache « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu

() Changer | Beyond Meat"® moyen.

Cuire les galettes « kibbeh »

Terminer et servir

« Séparer le reste du boulgour a la fourchette.

» Dans la casserole contenant le boulgour,
ajouter le zeste de citron et le reste du persil.
Bien mélanger.

« Répartir le boulgour et la salade dans les
assiettes.

+ Garnir de galettes « kibbeh ».

« Arroser d’un filet de sauce citronnée au
houmous.

x2 Doubler | Boeuf hache

« Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis
les galettes. (REMARQUE : Ne pas surcharger
la poéle; au besoin, cuire en 2 étapes en
utilisant 1 c. a soupe d’huile chaque fois.) Poéler
de 3 a4 min par c6té, jusqu’a ce que les galettes
soient dorées et entiérement cuites**.

+ Lorsque le boulgour sera tendre, ajouter dans
un autre grand bol 3 c. a soupe (6 c. a soupe)
de boulgour cuit, le boeuf haché, le mélange
d’épices shawarma, V2 c. a thé (2 c. a thé) de
sel, Vs c. a thé (2 c. a thé) de poivre et la moitié
du persil, puis mélanger.

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

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

lc.asoupe (¢ 3 soupe),, d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

4 |Préparer les galettes
« kibbeh »
() Changer | Porc haché

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

4|Préparer les galettes

« kibbeh » Beyond Meat®

() Changer | Beyond Meat"®

Sivous avez choisi le Beyond Meat®, le
préparer et le cuire de la méme fagon que la
recette vous indique de préparer et de cuire
le boeuf"*.

4|Préparer les galettes
« kibbeh »

x2 Doubler | Boeuf hache

Sivous avez doublé le beeuf, ajouter
Vac.athé (2 c. athé) de surplus de sel au
mélange. Former a partir du mélange 16
boulettes (32 boulettes) de taille égale.




