. HELLO Bols burrito de dinde a la sauce au chipotle

FRESH avec guacamole et jalapenos marinés
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, beurre non salé, sucre, sel et poivre

Mateériel | Cuilléres a mesurer, casserole moyenne, grand bol, petite casserole, petit bol, tasses a mesurer, grande poéle antiadhésive

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

« Peler, puis hacher finement ou presser lail.

« Chauffer une casserole moyenne a feu moyen.
« Ajouter 2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) de beurre,
puis la moitié de [’ail, la moitié du mélange
d’épices a enchilada et [a moitié du riz (toute

la qté pour 4 pers.).

e Cuire de 1 a2 min, en remuant souvent, jusqu’a
ce que les aliments dégagent leur aréme.
Ajouter % tasse (1 s tasse) d’eau, ¥ c. a thé
(V4 c. thé) de sel et le concentré de bouillon.
Porter a ébullition a feu élevé.

» Réduire a feu doux. Cuire a couvert de
15 a 18 min, jusqu’a ce que le riz soit tendre et
que le liquide ait été absorbé.

« Retirer la casserole du feu. Garder couvert et
réserver.

Cuire les léegumes

« Entre-temps, chauffer une grande poéle
antiadhésive a feu moyen-élevé.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, puis
les oignons, les poivrons et la moitié du mais
(toute la qté pour 4 pers.). Cuire de 5 a 6 min,
en remuant a l'occasion, jusqu’a ce que les
légumes soient légérement croquants.

« Saler et poivrer.

o Transférer les légumes dans un grand bol, puis
couvrir pour garder chaud.

Préparer

« Entre-temps, évider, puis couper le poivron en
morceaux de 1,25 cm (%2 po).

« Peler 'oignon, puis couper la moitié ('oignon
entier pour 4 pers.) en morceaux de 1,25 cm
(2 po).

« Trancher le jalapeno en rondelles fines, en
retirant les graines pour un goGt plus doux.
(CONSEIL : Il est suggéré de porter des gants
de cuisine a cette étape.)

Cuire la dinde
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« Dans la méme poéle, ajouter 2 . a thé
(1 c. athé) d’huile, puis la dinde, le reste
de lail et le reste du mélange d’épices a
enchilada.

« Cuire de 3 a4 min, en défaisant la dinde en
morceaux, jusqu’a ce qu’elle perde sa couleur
rosée**, Saler et poivrer.

« Ajouter Va tasse (' tasse) d’eau et la sauce au
chipotle. Poursuivre la cuisson de 2 a 3 min,
en remuant souvent, jusqu’a ce que la sauce
épaississe légerement.

* Retirer la poéle du feu.

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

» Dans une petite casserole, ajouter les
jalapenos, le vinaigre, 2 c. a soupe
(4c.asoupe) d’eauet Vac. athé (1c. athé) de
sucre. Saler.

« Porter a légére ébullition a feu moyen-élevé.
Cuire de 1 a2 min, en remuant souvent, jusqu’a
ce que le sucre se dissolve.

* Retirer la casserole du feu.

« Transférer les jalapenos avec leur liquide dans
un petit bol.

* Réserver au frigo pour refroidir.
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Terminer et servir

 Dans un autre petit bol, mélanger le guacamole
et1c.athé (2 c.athé) de marinade.

 Séparer leriz a la fourchette.

« Répartir le riz, les légumes et la dinde dans les
bols.

« Garnir de jalapenos marinés, au goQt.

» Couronner d’'un soupgon de guacamole.
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Unités de
mesure a
chaque étape 2 personnes

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

4 personnes  Ingrédient
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Sivous avez choisi le double dinde
hachée, le préparer et le cuire en suivant les
mémes directives que celles pour la portion
réguliére de dinde hachée. Au besoin, faire
cuire le dinde en plusieurs étapes.
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Sivous avez choisi ['émincé protéiné, le
cuire en suivant les mémes directives que
celles pour la dinde, puis augmenter le
temps de cuisson a 6 a 8 min, jusqu'a ce
qu'il soit croustillant.
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