HELLO ; : Loe . ,
. FRESH Pois chiches et epinards assaisonnes

avec riz moelleux a la coriandre et sauce au yogourt

4+ Ajouter
7 Ve 4 . Ve . A Ir" .,
Végé Epicée 30 minutes S L" ¥
" . e n Ao A G . " £ Poitrines de 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 oo
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca G Rotiet
® 2|4 285g | 570¢g
Pois chiches Riz basmati
1|2 Yatasse |17 tasse
Mélange d’épices Gousses d’ail
indien 3|6
1c.asoupe |
2 c. a soupe )
Echalote Piment chiliw
1|2 1|2
Coriandre Concentré de
7g|14g bouillon de
légumes
1|2
Bébés épinards Sauce au yogourt
113g | 227g 6c.asoupe |

12 c. a soupe

Pate de cari Base de sauce
2c.asoupe | tomate
4 c.asoupe 2c.asoupe |
4.c. asoupe

Pains plats
2|4

AIIergénes 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.
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Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, sel et poivre, huile lc.asoupe (¢ 3 soupe),, d’huile

Matériel | Plaque a cuisson, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, casserole moyenne, presse-purée, pinceau a patisserie en silicone, petit bol 2 personnes 4personnes  Ingrédient

2 | Préparer et cuire le poulet
+ Ajouter | Poitrines de poulet

Sivous avez ajouté des poitrines de poulet,

A . ¥ o ‘ " les sécher avec un essuie-tout. Saler et
X X y . " poivrer. Disposer sur une plague a cuisson
Cuire le riz Pr‘epar‘er‘ Commencer le cari recouverte de papier parchemin. Arroser de

1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile. Griller

. Avant de commencer, préchauffer le four a + Ajouter | Poitrines de poulet + Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu au centre du four de 8 3 10 min, jusqu’a ce
la fonction Griller (temp. élevée). #+ Ajouter | Crevettes moyen. qu’elles soient dorées et entiérement cuites
« Laver et sécher tous les fruits et l[égumes. - Entre-temps, peler, puis hacher finement « Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre,
. . 1L N 4 4 . AL . ”» n
+ Guide pour le niveau d'épice a I'étape 3: léchalote puis tournoyer la poéle jusqu’a ce qu’il fonde. 2| Pré —— "
-Doux: % c.athé (Vac.athé) : : z : N : reparer et cuire les crevettes
-Moyen : % c. a thé (% c. a the) « Hacher grossiérement la coriandre. * Ajouter les échalotes. Cuire de2a 3 min, en =
- Epicé: % c.athé (1 c.athé) . ; . ' remuant souvent, jusqu’a ce que les échalotes
-Trés épicé: 1c. 3 thé (2 c. a thé) Peler, puis hafherflnemenf o-u presser [ail. soient presque tean res + Ajouter | Crevettes
_ « Hacher grossiérement les épinards. olent presqy > R
« Dans une casserole moyenne, ajouter 1 ¥a tasse  Hacher finement le piment chili en retirant les « Ajouter le mélange d’épices indien, la pate Si vous avez choisi les crevettes, les égoutter
(2 2 tasses) d’eau et Y8 ¢. a thé (Vac. a thé) de sel. graines pour un godit plus doux. ( i de cari, la base de sauce tomate, la moitié de et les rincer a laide d’un tamis, puis les sécher
Couvrir et porter a ébullition a feu élevé. 4 ) s lailet Vac. athé (V2 c. athé iment chili. avec un essuie-tout. Disposer les crevettes
. p s . o est suggéré de porter des gants de cuisine a cette ailet¥ac. athe (Vzc.athe) de.pl : I avec 1c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile sur
« Ajouter leriz a I'eau bouillante, puis réduire a 4 ( Consulter le guide pour le niveau .
N ] . s étape.) . une plaque de cuisson non recouverte.
feu doux. Cuire a couvert de 12 a 14 min, jusqu’a d’épice.) Saler et poivrer. Griller de 5 3 6 min au
ce que leriz soit tendre et que le liquide ait été » Poursuivre la cuisson de 1 a 3 min, en remuant centre du four, jusqu’a ce que les crevettes
absorbé. souvent, jusqu’a ce que les échalotes soient deviennent roses
» Retirer la casserole du feu. Garder couvert et tendres et que les épices dégagent leur ardme.

réserver. o 5
B . 6 | Terminer et servir
: 4 b . p h =+ Ajouter | Poitrines de poulet

Trancher finement le poulet. Garnir les pois
chiches de poulet.

/

Chauffer les pains plats Terminer et servir 6 | Terminer et servir
« Dans la poéle contenant les échalotes, ajouter « Entre-temps, ajouter dans un petitbol lereste de (€N A= SR =Io T AR a1 Re (R oo P L1=1 + Ajouter | Crevettes

Cuire les pois chiches

les pois chiches avec leur liquide, le concentré lail et 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile. Saler et -

de bouillon et 2 tasse (1 tasse) d’eau. poivrer, puis bien mélanger. 5 : — ) Garnir les pois chiches de crevettes.
« Alaide d’un presse-purée, écraser grossiérement  « Disposer les pains plats sur une plaque a cuisson ~ * Séparer les graujs derizala fourchette,‘pms

les pois chiches. Cuire de 6 3 8 min, en remuant non recouverte. ( Pour 4 pers., ajout\er lamoitié de la coriandre et 1 c. a soupe

a l'occasion, jusqu’a ce que le cari épaississe utiliser 2 plaques a cuisson.) Badigeonner le (2c.asoupe) fje beurre.

légérement. ( Au besoin, réduire a feu dessus des pains plats d’huile 3 lail. : Cc/;uper les pains plats en triangles.

moyen pour laisser mijoter!) . Griller au centre du four de 132 min, jusquace  ° Repartirlerizala coriandre et les pois chiches
+ Saler et poivrer. que les pains soient bien chauds. ( épicés dans les bols. _
- Ajouter les épinards, puis remuer de 132 min, Pour 4 pers., griller les pains plats une plaque a + Parsemer du reste de la coriandre.

jusqu’a ce quils tombent. cuisson 3 la fois.) « Couronner d’un soupgon de sauce au yogourt.

« Servir les pains plats en accompagnement.

L’emballage sous vide garantit une fraicheur maximale des aliments, mais peut légérement faire changer leur couleur et leur donner une odeur plus prononcée. Chaque aliment retrouvera son état
d’origine 3 min apreés l'ouverture de ’emballage.

Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




