. HELLO Repas futé : Galettes de poulet a la mexicaine

FRESH avec salade de tomates, de mais grille et dépinards
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Allergénes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli. P
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sucre, sel et poivre

Mateériel | Grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilléres & mesurer, bol moyen, fouet
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Préparer les galettes

() Changer | Boeuf hache
() Changer | Beyond Meat®

« Dans un bol moyen, ajouter le poulet,
[’assaisonnement mexicain et la moitié de
la chapelure (toute la qté pour 4 portions).
Poivrer et assaisonner de Y2 c. a thé
(Y2 c. athé) de sel d’ail, puis mélanger.

Griller le mais

Cuire les galettes

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

« Chauffer la méme poéle (celle de ’étape 1) a
feu moyen.

« Ajouter 2 c. a thé (4 c. a thé) d’huile, puis les

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
galettes.

moyen.

+ Poéler de 3 a 4 min par c6té, jusqu’a ce que
les galettes soient dorées et entierement
cuites

« Ajouter 1 c. athé (2 c. athé) d’huile, puis la
moitié du mais (toute la qté pour 4 portions).
« Poivrer et assaisonner de Y2 c. a thé
(2 c. athé) de sel d’ail.

» Cuire a couvert de 5a 6 min, en remuant a - Rouler en boulettes, puis aplatir en galettes
l'occasion, jusqu’a ce que le mais soit doré d’une épaisseur de 1,25 cm (% po).

foncé. ( Si le mélange est collant, se
mouiller légérement les mains pour former
les galettes plus facilement.)

« Diviser le mélange en 8 portions

« Retirer du feu. Transférer les galettes dans
(16 portions) égales.

une assiette.

« Rincer et essuyer la poéle avec précaution.

« Retirer du feu, puis laisser refroidir le mais
dans une assiette.

« Essuyer la poéle avec précaution.
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Grriller les graines de citrouille

Assembler la salade Terminer et servir

« Répartir la salade dans les bols. Garnir de
galettes.

« Chauffer la méme poéle a feu moyen. » Dans un grand bol, ajouter le vinaigre,
Y2 c.athé (1c.athé) desucreetlc.athé
(2 c. athé) d’huile. Saler et poivrer, puis

bien mélanger en fouettant.

« Ajouter les graines de citrouille a la poéle
séche. Griller de 4 a 5 min, en remuant
souvent, jusqu’a ce que les graines de
citrouille soient dorées. ( Les « Couper la tomate en morceaux de 0,5 cm
surveiller pour ne pas les braler.) (Va po).

« Arroser d’un filet de vinaigrette ranch.
« Parsemer de graines de citrouille et de feta.

« Transférer les graines de citrouille grillées
dans une assiette.

- Dans le bol, ajouter les épinards, les tomates
et le mais. Bien mélanger.

L’emballage sous vide garantit une fraicheur maximale des aliments, mais peut |égérement faire changer leur couleur et leur donner une odeur plus prononcée. Chaque aliment retrouvera son état
d’origine 3 min apreés 'ouverture de 'emballage.

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

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

2 personnes 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.

2 | Préparer les galettes

() Changer | Boeuf haché

Sivous avez choisi le beeuf, le préparer et le
cuire de la méme fagon que la recette vous
indique de préparer et de cuire le poulet

2 | Préparer les galettes de

Beyond Meat®

() Changer | Beyond Meat®

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
poulet



