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. FRESH Souper de falafels facon mezzées

avec quartiers de pommes de terre rotis et trempette épicée au feta
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Mayo épicée < Sauce tahini
4 c.asoupe | 2c.asoupe |

8 c. a soupe 4 c. a soupe

Mélange d’épices
shawarma
1c.asoupe |
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Mateériel | 3 plaques & cuisson, cuilléres 8 mesurer, bol moyen, papier parchemin, pinceau  pétisserie en silicone, petit bol
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Rotir les pommes de terre

« Avant de commencer, préchauffer le four a
230 °C (450 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et [égumes.

* Retirer les parties brunes des pommes de terre,
puis couper ces derniéres en morceaux de 1,25 cm
(V2 po). Sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin, arroser les pommes de terre de
1 c. a soupe d’huile, puis saupoudrer du mélange
d’épices shawarma. (REMARQUE : 2 plaques
a cuisson avec 1 c. a soupe d’huile chacune pour
4 portions.) Saler et poivrer, puis remuer pour
enrober.

« Rotir dans le haut du four de 25 3 28 min, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les pommes
de terre soient tendres et dorées. (REMARQUE :
Pour 4 portions, rotir dans le haut et le bas du four, en
interchangeant les plaques a mi-cuisson.)
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Chauffer les falafels
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* Lorsque les pommes de terre et les légumes seront
sortis du four, les transférer dans une assiette et
couvrir pour garder chaud. Réserver les 2 plaques a
cuisson.

« Sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin, arroser les falafels de 1 c. a soupe
(2 c. a soupe) d’huile, puis remuer.

« Rotir au centre du four de 8 a 10 min, en retournant a
mi-cuisson, jusqu’a ce que les falafels soient dorés.

Préparer et rétir les legumes

« Couper la courgette en rondelles de 0,5 cm (%4 po).

 Couper les poivrons en deux, puis les évider.

* Sur une plaque a cuisson non recouverte, arroser les
courgettes et les poivrons de 2 c. a soupe
(1 c. a soupe) d’huile. Saler et poivrer, puis remuer
pour enrober.

* Rotir dans le bas du four de 9 a 12 min, jusqu’a ce que
les légumes soient dorés et légerement croquants.

Préparer les autres ingrédients

* Entre-temps, peler, puis hacher finement ou presser
Lail.

¢ Hacher grossierement le persil.

» Dans un petit bol, ajouter lail, la moitié du persil et
1c. asoupe (2 c. a soupe) d’huile. Saler et poivrer.
Bien mélanger. (REMARQUE : C’est votre huile a l'ail
et aux herbes.)

« Dans un bol moyen, ajouter le feta, la mayo épicée et
le reste du persil. Bien mélanger.

Rotir les pains plats Terminer et servir

+ Ala mi-cuisson des falafels, badigeonner les pains
plats d’huile a l’ail. Déposer sur une plaque a cuisson
non recouverte. Griller dans le haut du four de 3 a
4 min, jusqu’a ce que les pains plats soient dorés et
légérement croustillants.
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* Diviser les pains plats en deux.

* Répartir les falafels, les pommes de terre, les
légumes, la tartinade épicée au feta et les pains
plats dans les assiettes.

« Arroser les falafels d’un filet de sauce tahini.

+ Uemballage sous vide garantit une fraicheur maximale des aliments, mais peut l[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).

Unités de
mesure a
chacue etape 2portions

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

4 portions Ingrédient

Pour 6 portions

Sivous 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 | Chauffer les falafels et cuire le

poulet
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Sivous avez ajouté les filets de poitrines

de poulet, les sécher avec un essuie-tout
pendant que les falafels rétissent. Saler

et poivrer. Chauffer une grande poéle
antiadhésive a feu moyen-élevé. Ajouter

Y2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis le
poulet. Saisir de 3 a 4 min par c6té, jusqu’a ce
que le poulet soit doré et entierement cuit”™*.
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Sivous avez doublé les falafels, les préparer
et les cuire de la méme fagon que la recette
vous indique de préparer et de cuire la
portion réguliére de falafels.

6 | Terminer et servir
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Répartir le poulet, les falafels, les pommes
de terre, les légumes, |a tartinade épicée au
fata et les pains plats dans les assiettes.



