. HELLO Bols de boeuf et de poivrons

FRESH avec patates douces et cheddar
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- o b p L R - Boeuf haché Patate douce

250g | 500¢g 2|4
Poivron Oignon rouge

12 %1

Créme sure Mélange d’épices a
12 enchilada

1c.asoupe |
2 c. a soupe

Cheddar, rapé Lime

Yatasse | 1tasse 1|2
Coriandre Pate tex-mex
7g|14g 1c.asoupe |
2 c. a soupe

AIIergénes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
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.
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Matériel | 2 plaques a cuisson, cuilléres a mesurer, papier parchemin, petit bol, zesteur, grande poéle antiadhésive

Préparer et rétir les patates Préparer et rétir les legumes

douces

« Entre-temps, évider, puis couper le poivron en
« Avant de commencer, préchauffer le four a lanlerc?s_cle 0,5 cm.(1/4 po). e
N . « Peler I'oignon, puis couper la moitié ('oignon
230°C (450 °F). entier pour 4 pers.) en tranches de 0,5 cm (V2 po).
+ Laver et sécher tous les fruits et [égumes. « Sur une autre plaque a cuisson, arroser les
poivrons et les oignons de 2 ¢. a soupe (1 c. 3

» Couper les patates douces en rondelles de 0,5 cm soupe) d’huile. Assaisonner du reste du mélange

(4 po). d’épices a enchilada, saler et poivrer, puis bien
* Sur une plaque a cuisson recouverte de papier mélanger.

parc‘hemm, arroser les patates douces de « Rotir dans le haut du four de 10 a 14 min, jusqu’a

1 c. a soupe d’huile. (REMAROQUE : 2 plaques ce que les légumes soient tendres.

a cuisson avec 1 c. a soupe d’huile chacune pour

4 pers.)

« Assaisonner de 2 c. a thé (4 c. a thé) de mélange
d’épices a enchilada, saler et poivrer, puis remuer
pour enrober.

« Rotir au centre du four de 15 a 18 min, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les patates
douces soient tendres et dorées. (REMARQUE :
Pour 4 pers., rotir au centre et dans le bas du four,
en interchangeant les plaques a mi-cuisson.)

Terminer et servir

() Changer | + Répartir les patates douces dans les bols.

Cuire le boeuf

« Garnir des légumes, puis de beeuf.

« Couronner d’un soupgon de créme a la lime,
puis parsemer de cheddar et du reste de la
coriandre.

« Arroser du jus d’un quartier de lime, si désiré.

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

« Ajouter le beeuf a la poéle séche. Cuire de
435 min, en défaisant le boeuf en morceaux,
jusqu’a ce qu’il perde sa couleur rosée**,

« Egoutter 'excédent de gras avec précaution et
le jeter.

+ Ajouter la pate tex-mex et 2 c. a soupe (Vs tasse)
d’eau. Poursuivre la cuisson de 1a 2 min, en
remuant souvent, jusqu’a ce que les aliments
dégagent leur ardme et soient combinés.

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

Préparer les autres ingrédients

« Hacher finement la coriandre.

« Zester, puis presser la moitié de la lime. Couper
le reste de la lime en quartiers.

+ Dans un petit bol, ajouter la créme sure, le
zeste de lime, 2 c. a soupe (1 c. a soupe) de jus
de lime et la moitié de la coriandre. Saler et
poivrer, puis mélanger. (CONSEIL : Ajouter une
pincée de sucre, si désiré.)

Unitesde 3¢, 3 soupe (2c.asoupe), d’huile
mesurea | ‘
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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.

4| Cuire la dinde

() Changer |

Sivous avez choisi la dinde, ajouter

1 c. asoupe (2 c. a soupe) d’huile a la poéle,
puis la dinde. Cuire de la méme fagon que la
recette vous indique de cuire le beeuf .




