Burgers au fromage et a la sauce BBQ

avec quartiers de patates douces rotis
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RECETTE PERSONNALISEE

Il s’agit d’une recette personnalisée.
Sivous désirez changer la protéine,
suivez les instructions au verso de
cette fiche!

Bonne cuisine!

BONJOUR SAUCE BBQ
Cette sauce douce et fumée ajoute de la profondeur aux plats grillés et rétis!

Bison haché
— maigre

Cheddar, rapé
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Bébés épinards
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Créme sure
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D’abord

« Avant de commencer, préchauffer le
four a 230 °C (450 °F).

» Laver et sécher tous les fruits
et légumes.

2 plaques a cuisson, bol moyen, cuilleres a
mesurer, papier parchemin, 3 petits bols, grande
poéle antiadhésive

2 personnes 4 personnes

Boeuf haché 250¢g 500g
Pain brioché 2 4
Cheddar, rapé 5 tasse 1tasse
Sauce BBQ 4¢.asoupe 8c.asoupe
Bébés épinards 28g 56¢g
Patate douce 340g 680g
Mayonnaise 2c.asoupe 4 c.asoupe
Ciboulette 7g g
Créme sure 6c.asoupe  12c.asoupe
Oignon rouge 113g 226¢
Sucre lc.athé 2c.athé
Huile

Sel et poivre

Essentiels a avoir a la maison
Faire cuire jusqu’a ce que la température interne
atteigne au moins 74 °C (165 °F).

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations
nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.

Les ingrédients sont emballés dans des installations ot
l'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés,
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides,
du sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé.
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Couper les patates douces en quartiers de
1,25 cm (%2 po). Sur une plaque a cuisson
recouverte de papier parchemin, arroser

les patates douces de 1 c. a soupe d’huile
(doubler la quantité pour 4 personnes).
Saler et poivrer, puis remuer pour enrober.
Disposer les patates douces en une seule
couche. Faire rotir au centre du four de

20 a 22 minutes, en retournant a mi-cuisson,
jusqu’a ce qu’elles soient dorées.

Q2

Transférer les galettes sur une autre plaque
a cuisson recouverte de papier parchemin.
Parsemer de fromage. Faire cuire sur la grille
du bas du four de 3 a 5 minutes, jusqu’a ce
que le fromage ait fondu et que les galettes
soient entiérement cuites

Pendant que les patates douces rotissent,
peler, puis couper 'oignon en tranches de
0,5 cm (Vs po). Faire chauffer une grande
poéle antiadhésive a feu moyen-élevé.
Ajouter 1 c. a soupe d’huile (doubler la
quantité pour 4 personnes), puis les oignons.
Faire cuire de 3 a 4 minutes, en remuant a
’occasion, jusqu’a ce qu’ils ramollissent.
Ajouter 1 c. a thé de sucre (doubler la
quantité pour 4 personnes), puis saler. Faire
cuire de 3 a 4 minutes, en remuant souvent,
jusqu’a ce qu’ils soient dorés. Réserver les
oignons dans un petit bol. Essuyer la poéle
soigneusement. Pendant que les oignons
cuisent, mélanger dans un autre petit bol la
mayo et la sauce BBQ.

Pendant que les galettes cuisent, couper les
pains en deux. Ajouter les pains directement
sur la grille du haut du four, coté coupé vers
le haut. Faire griller de 2 a 3 minutes, jusqu’a
ce qu’ils soient dorés. ( Surveiller
les pains pour ne pas les briler!) Pendant que
les pains grillent, émincer la ciboulette. Dans
un troisiéme petit bol, ajouter la ciboulette
et la créme sure. Saler et poivrer, puis bien
mélanger.

Dans un bol moyen, ajouter le boeuf et

Ya c. a thé de sel (doubler la quantité pour

4 personnes). Poivrer, puis bien mélanger.
Former a partir du mélange 2 galettes de

10 cm (4 po) (4 galettes pour 4 personnes).
Faire chauffer la méme poéle a feu moyen.
Ajouter les galettes a la poéle séche. Faire
poéler de 4 a 5 minutes par coté, jusqu’a ce
gu’elles soient dorées. ( Ne pas
surcharger la poéle; faire cuire les galettes en
2 étapes au besoin!)

Si vous avez choisi le bison, le préparer et le
faire cuire en suivant les mémes instructions que
celles pour le beeuf.

Etaler la moitié de la sauce a hamburger sur
les tranches de pain supérieures. Garnir les
tranches de pain inférieures d’épinards,

de galettes et d’oignons, puis couronner
des tranches de pain supérieures. Répartir
les burgers et les quartiers de patates
douces dans les assiettes. Servir la créme
sure a la ciboulette et le reste de la sauce a
hamburger comme trempettes.



