Salade croustillante a la dinde

avec arachides et edamames
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Allergénes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
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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.
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre Unités de
mesure a
chague etape 2portions 4 portions Ingrédient

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
Mateériel | Grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilléres & mesurer, fouet

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.

Cuire [a dinde 3| Cuire le boeuf

Préparer

réparer la salade de chou

« Avant de commencer, laver et sécher tous - Dans un grand bol, ajouter le vinaigre et () Changer | Boeuf hache
les fruits et légumes. 1c.athé (2 c. athé) d’huile. Saler et © Changer | Tofu () Changer | Boeuf hache

poivrer, puis bien mélanger en fouettant.

« Evider le poivron, puis le trancher finement. - Chauffer une grande poéle antiadhésive 3 feu Si vous avez choisi le beeuf, le préparer et le

. cuire de la méme fagon que la recette vous
moyen-éleve.

indique de préparer et de cuire la dinde**.
- Ajouter 1 c. athé (2 c. athé) d’huile, puis la
dinde.

« Cuire de 4 a 5 min, en défaisant la dinde en 3 | Cuire le tofu

morceaux, jusqu’a ce qu’elle perde sa couleur

rosée**, () Changer | Tofu

Si vous avez choisi le tofu, le sécher avec un
essuie-tout, puis I'émietter en morceaux de la
taille d’un pois. Ajouter 1 c. a soupe
(2 c. asoupe) d’huile a la poéle chaude,
ﬂ _ puis le tofu. Cuire de 6 a 7 min, en remuant
o a loccasion, jusqu’a ce que le tofu soit
entierement doré.

« Ajouter les poivrons, le mélange pour
salade de chou et la moitié des oignons
verts, puis remuer pour enrober.

« Emincer 'oignon vert.

Glacer la dinde et les edamames Terminer et servir

« Dans la poéle contenant la dinde, ajouter les « Répartir la salade de chou dans les assiettes.

edamames et le mélange mirin-soya. . Garnir de dinde et d’edamames.

« Cuire de 5 3 6 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que la sauce ait été absorbée.
(CONSEIL : Pour un glagage plus léger,
ajouter de 'eau, de 132 c. a soupe a la fois,
jusqu’a l'obtention de la consistance désirée.)

« Arroser d’un filet de mayo épicée, puis
parsemer d’échalotes frites, d’arachides et
du reste des oignons verts.

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




