. PEE%& Soupe super rapide a la saucisse italienne et
au cCouscous

avec pesto de poivrons rotis et parmesan

15 minutes
'Q‘ Protéine personnalisable €™ Ajouter () 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 Boeuf haché
P 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
Saucisse italienne Couscous perlé
douce, sansboyau 3 tasse | 1Y: tasse
250g | 500g
Mirepoix Jeunes épinards
113g | 227g 56g | 113g

O @

Parmesan, rapé Tomates broyées a
grossierement l'ail et aux oignons
Vatasse | Yz tasse 1|2

Pesto de poivrons Bouillon de poulet

rétis en poudre
Yatasse | V2 tasse 1c.asoupe |
2 c. a soupe

Mélange d’épices
acidulé a lail
1c.asoupe |
2 c. asoupe

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.
56g | 113g
| S— R S

2personnes 4 personnes

AIIer‘génes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Quantités dingrédients
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, poivre

Unitesde 3¢, asoupe | (2 c.asoupe), d’huile
2 mesure a
Mateériel | Grande casserole, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer chaque etape 2 personnes 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.

1|Préparer la soupe

Préparer la soupe Laisser mijoter la soupe

« Avant de commencer, laver et sécher tous « Entre-temps, hacher grossieérement les « Réduire a feu moyen. Laisser mijoter a © Changer | Beeuf haché
les fruits et légumes. épinards. découvert de 8 3 10 min, en remuant a

l'occasion, jusqu’a ce que le couscous soit
Q Changer | Boeuf hache

tendre et que la saucisse soit entierement
« Chauffer une grande casserole a feu cuite**.

moyen-élevé.

Si vous avez choisi le beeuf, omettre 'huile,
puis ajouter le boeuf, la mirepoix et le
couscous a la poéle seche. Cuire le beeuf de
la méme fagon que la recette vous indique de

« Retirer du feu, puis ajouter les épinards. culzlagmrndies -
« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, Poivrer. Poursuivre la cuisson pendant
puis la saucisse, la mirepoix et le couscous. 305, en remuant souvent, jusqu’a ce que les
Cuire pendant 2 min, en défaisant la saucisse épinards tombent.

en morceaux, jusqu’a ce qu’elle commence a
dorer**, Assaisonner du mélange d’épices
acidulé a Uail et poivrer.

« Ajouter les tomates broyées, le bouillon en
poudre, le pesto, la moitié du parmesan
et 3 tasses (6 tasses) d’eau. (CONSEIL :
Décoller les morceaux brunis au fond de la
casserole; cela rehaussera la saveur de la
soupe.) Couvrir et porter a ébullition a feu
élevé.

Terminer et servir

« Répartir la soupe dans les bols.

« Parsemer du reste du parmesan.

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




