. HELLO | aksa de tilapia épicé super rapide

FRESH avec bouvillon a la noix de coco et au cari

Epicée 15 minutes
'Q‘ Protéine personnalisable €8 Ajouter O Changer SOl 2 Doubler Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icdnes et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans la Crevettes
P colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 285¢g | 570¢g
' J
. %
Tilapia Lait de coco
300g | 600g 12
Nouilles ramen Pois sucrés
100g | 200g 113g | 227g
Coriandre Echalotes frites
7g|14g 28g | 56g

Pate de cari rougeJ Pate de cari~d

°

4c.asoupe | 2c.asoupe |
8 c. a soupe 4 c. a soupe
Sauce aux piments Bouillon de
eta lail légumes en poudre
1c.asoupe | 1c.asoupe |
2c. asoupe 2c¢. 2 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. D

Quantiteés dingrédients & | ﬁ

2personnes 4 personnes
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Essentiels a avoir a la maison | Sucre, huile, sel et poivre Unitesde  3¢.3 soupe (2 c.asoupe), d’huile
mesure a
Matériel | Grande casserole, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, spatule 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.

2| Cuire les crevettes

Cuire les pois sucreés et les

. nouilles ramen
« Avant de commencer, laver et sécher tous el I () Changer | Crevettes

Cuire le bouillon et pre Cuire le tilapia

les fruits et légumes. : LA 5 ; o Aj i i &
& « Lorsque le bouﬂlop aura mijoté de6a 7 min, AJOL{ter au bouﬂlon.les p0|s‘sucr'es et Si vous avez choisi les crevettes, les égouter
. Chauffer une grande casserole a feu ajouter le tilapia. A l'aide d’une spatule, nouilles ramen. Cuire de 1a2 min, en et rinser, puis les sécher avec un essuie-tout.
{levé & défaire le poisson en bouchées. Laisser remuant a l'occasion, jusqu’a ce que les pois Lorsque le bouillon aura mijoté de 6 a 7 min,
moyen-élevé. . P ) ’ | N
y mijoter de 4 3 6 min, en remuant a l'occasion, sucrés soient legerement croquants et que ajouter les crevettes. Laisser mijoter de 3 a
+ Ajouter 2 . a soupe (1 c. a soupe) d’huile, jusqu’a ce que le tilapia soit opaque et les nouilles ramen soient tendres. Saler et 4 min, jusqu'a ce qu'elles soient fermes et

puis la pate de cari rouge, la pate de cari opaques**.

et la sauce aux piments et a lail. Cuire
pendant 30 s, en remuant souvent, jusqu’a ce
que les aliments dégagent leur ar6me.

entiérement cuit**. poivrer.

« Ajouter le lait de coco, le bouillon en
poudre, Vac. athé (2 c. athé) de sucre
et 3 tasses (6 tasses) d’eau. Porter a
ébullition a feu élevé. Réduire a feu moyen.
Cuire & couvertde 6 a 7 min, en remuant &
loccasion, jusqu’a ce que le bouillon réduise
légerement. Saler et poivrer.

« Entre-temps, déchirer les feuilles de
coriandre.

Terminer et servir la soupe

« Répartir la soupe dans les bols. Garnir de
coriandre et d’échalotes frites.

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 70 °C (158 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.



