. HELLO Keftas de boeuf et pilaf aux poivrons rouges rétis

FRESH avec trempette chaude au feta
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Poivron Riz étuvé
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Essentiels a avoir a la maison | Sel et poivre, huile, sucre, beurre non salé

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

Cuire le pilaf

« Avant de commencer, laver et sécher tous
les fruits et légumes.

« Evider, puis couper les poivrons en morceaux
de 0,5cm (¥4 po).

« Dans une casserole moyenne, ajouter le
riz, les poivrons, la moitié de la purée
d’ail, le concentré de bouillon, 1 V4 tasse
(2 2 tasses) d’eau, 1 c. a soupe (2 c. a soupe)
debeurre et Y2 c. a thé (1 c. athé) de sel.
Poivrer, au golit, puis bien mélanger. Couvrir
et porter a ébullition a feu élevé.

« Réduire a feu doux. Laisser mijoter a couvert
de 15 a 18 min, jusqu’a ce que le riz soit
tendre et que le liquide ait été absorbé.

« Retirer la casserole du feu. Garder couvert et
réserver.

Préparer la trempette au feta

« Entre-temps, chauffer une petite casserole a
feu moyen. Ajouter le fromage a la créme, le
feta, le reste de la purée d’ail et 2 c. 3 soupe
(4 c. asoupe) d’eau.

« Réchauffer de 3 a4 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que le fromage a la créme fonde
et que le mélange réduise légérement. Saler
et poivrer, au go(it.

« Retirer du feu.

Préparer
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» Couper la tomate en morceaux de 1,25 cm
(V2 po).

« Dans un bol moyen, ajouter le beeuf, le
mélange d’épices shawarma, la chapelure,
la moitié du reste de la purée d’ail et
Va c. a thé de sel. Poivrer, puis mélanger.

« Former a partir du mélange 6 galettes
(12 galettes) ovales de taille égale et de
1,25 cm (2 po) d’épaisseur.

Assembler la salade Terminer et servir

« Dans un grand bol, ajouter le vinaigre,
1%c. asoupe (3 c. a soupe) d’huile et
Yac. a thé ("2 c. 3 thé) de sucre. Saler et
poivrer, au godt, puis bien mélanger en
fouettant.

- Ajouter les épinards et les tomates, puis
bien mélanger.

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

Cuire les keftas

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen.

- Ajouter 2 ¢. 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 2 c. a soupe d’huile
chaque fois.) Poéler de 3 a 5 min par c6té,
jusqu’a ce que les galettes soient dorées et
entiérement cuites**.

« Répartir le pilaf et la salade dans les
assiettes.

- Garnir le pilaf des keftas.

« Servir la trempette au feta en
accompagnement.

Unités de
mesure a
chaque etape 2personnes

1c.asoupe  (2c.asoupe), d’huile
4 personnes  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.
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Sivous avez choisi la dinde, la préparer et la
cuire de la méme fagon que la recette vous
indique de préparer et de cuire le beeuf**.
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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 .



