. HELLO Repas futé : Keftas de dinde

FRESH avec salade de chou-fleur roti au harissa

) O Changer]
Repas futé Epicée 35 minutes ra

'Q‘ Protéine per‘sonnalisable + Ajouter () Changer SOl 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 Beeuf haché

colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 250g | 500g
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Ui M : : N A W i Dinde hachée Chapelure
] . L 250g | 500g italienne
2c.asoupe |

4 c. a soupe

£ 9% ‘

Chou-fleur Oignon rouge
285g | 570¢g 1]2

@ O

Jeunes épinards Gousses dail
gl s6g | 113g 1]2
Citron Sauce au yogourt
12 3c.asoupe |

6 c. a soupe

@ O

Mélange d’épices Amandes,
facon harissa tranchées
1c.asoupe | 28g | 56¢g

2c. asoupe

AIIer‘génes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.

56g | 113g

2personnes 4 personnes

Les ingrédients sont emballés dans des ii llations oui 'on ipule 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
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Essentiels a avoir & la maison | sucre, huile, sel et poivre mgﬁi:'g 1c.asoupe  (2c.asoupe), d’huile

Mateériel | 2 plaques a cuisson, grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilléres a mesurer, bol moyen, papiers parchemin, fouet, zesteur chaque etape 2personnes 4personnes  Ingrédient
Si vous avez commandé 6 portions, triplez les
quantités de la recette pour 2 portions. Il se peut que
vous ayez besoin de cuire en plusieurs étapes ou
d’utiliser des plats de cuisson plus grands. A noter:
De plus grandes quantités peuvent correspondre a
des temps de cuisson plus longs, il faut donc suivre
les indications visuelles et de température.

parer Former les keftas
« Avant de commencer, préchauffer le four a « Entre-temps, peler, puis hacher finement ou () Changer | Boeuf hache © Changer | Boeuf haché

CRIURG (45? 17 ’ presser lail. * Recouvrir une autre plaque a cuisson de Si vous avez choisi le boeuf, le préparer et le
+ Laver et sécher tous les fruits et [égumes. « Zester, puis presser le citron. papier parchemin. cuire de laméme fagon que la recette vous
indique de préparer et de cuire la dinde**.

3 | Former les keftas

Préparer et rétir les legumes

« Dans un bol moyen, ajouter la dinde, la
. . chapelure, la moitié de l'ail et le reste
« Peler, puis couper 'oignon en tranches de dumél d’épices f hari
1,25 m (V2 po) u mélange d’épices fagon harissa.
’ ’ Assaisonner de Va c. athé (2 c. a thé) de sel

« Surune plaque a cuisson recouverte de etde Vac. athé (Y2 c. a thé) de poivre, puis
papier parchemin, arroser le chou-fleur et mélanger.

les oignons de Y2 c. a soupe (1 c. a soupe)
d’huile. Saler, poivrer et assaisonner de la
moitié du mélange d’épices facon harissa,
puis bien mélanger.

« Couper le chou-fleur en bouchées.

« Former a partir du mélange 6 biichettes
(12 bachettes) de 5 x 2,5 cm (2 x 1 po).

- Disposer les keftas sur la plaque a cuisson
préparée.

« Rétir dans le bas du four de 14 a 16 min,
jusqu’a ce que les légumes soient tendres.

+ Rotir au centre du four de 12 a 14 min,
jusqu’a ce que les keftas soient entiérement
cuites**.

Griller les amandes Assembler la salade

Terminer et servir

- Entre-temps, chauffer une grande poéle + Dans un grand bol, ajouter le reste de l'ail, - Répartir la salade et les keftas dans les
antiadhésive a feu moyen-élevé. 1c.asoupe (2 c.asoupe) de jus de citron, assiettes.
Y2 c. athé (1 c. athé) de zeste de citron,

Y2 c. athé (1 c. athé) de sucreet1c. a soupe
(2 c. asoupe) d’huile. Saler et poivrer, puis
bien mélanger en fouettant.

+ Ajouter les amandes a la poéle séche. Griller - Parsemer la salade d’amandes.
de 334 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que les amandes soient dorées. (CONSEIL :

Les surveiller pour ne pas les braler!)

- Arroser les keftas d’un filet de sauce au
yogourt.

« Lorsque les légumes seront cuits, ajouter
les épinards et les légumes rétis dans le bol
contenant la vinaigrette, puis remuer avec
précaution pour enrober.

« Transférer dans une assiette.

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



