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FRESH Bols de boulettes de porc moo shu

avec pois mange-tout et noix de cajou

Epicée 30 minutes
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Beeuf haché

250g | 500¢g

Porc haché
250g | 500¢g

.:W
Poivron
1|2

4

Oignon vert
1]2

O

Chapelure panko
Yatasse | V2 tasse

Sauce au chili

doux -~
4 c.asoupe |
8. asoupe

Concentré de
bouillon de
poulet
1|2

O

Riz au jasmin

Yatasse | 172tasse

=

Pois mange-tout
56g | 113g

O

Gousses d’ail
12

Noix de cajou
28g | 56¢g

Huile de sésame

1c.asoupe |
2c. asoupe

&

Mélange d’épices
moo shu
%2 ¢. a soupe |
1c. asoupe

56g | 113g

2personnes  4personnes



Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, huile, sel et poivre

Mateériel | Plaque a cuisson, cuilleres a mesurer, tamis, casserole moyenne, grand bol, papier parchemin, tasses a mesurer, grande poéle antiadhésive

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

« Dans une casserole moyenne, ajouter 1 tasse
(2 tasses) d’eau et le concentré de bouillon.
Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.

« Entre-temps, a 'aide d’un tamis, rincer le riz
jusqu’a ce que l'eau soit claire.

« Ajouter le riz a l'eau bouillante, puis réduire a
feu moyen-doux.

e Cuire a couvert de 12 a 14 min, jusqu’a ce que le
riz soit tendre et que le liquide ait été absorbé.
(REMARQUE : Réduire a feu doux si I'eau bout
trop fort et déborde.)

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

Cuire les léegumes

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

« Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis
les pois mange-tout et les poivrons.

 Cuire de 3 a4 min, en remuant a 'occasion,
jusqu’a ce que les légumes soient légerement
croquants. Saler et poivrer.

« Transférer les légumes dans une assiette, puis
couvrir pour garder chaud.

() Changer | Bosuf hachée

» Recouvrir une plaque a cuisson de papier
parchemin.

» Dans un grand bol, ajouter le porc, la
chapelure, %2 c. a soupe (1 c. a soupe) du
mélange d’épices moo shu et 2 c. a thé
(Vac.athé) desel. (CONSEIL : Pour des
boulettes plus tendres, ajouter 1 ceuf au
mélange!) Poivrer, puis mélanger.

» Former a partir du mélange de porc
8 boulettes de taille égale (16 boulettes pour
4 pers.).

« Les disposer sur la plaque a cuisson préparée.
Rétir dans le haut du four de 12 a 14 min, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
boulettes soient entierement cuites**.

Préparer la sauce

 Dans la méme poéle, ajouter la sauce au
chili doux, l'ail et V2 tasse (V2 tasse) d’eau.
Porter a légere ébullition, puis réduire a feu
moyen-doux.

« Ajouter les boulettes et 'huile de sésame.
Cuire pendant 1 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que la sauce épaississe légérement
et que les boulettes soient enrobées.

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

* Entre-temps, parer les pois mange-tout, puis
les couper en deux.

« Evider, puis couper le poivron en morceaux de
1,25 cm (Y2 po).

« Emincer les oignons verts.

» Peler, puis hacher finement ou presser l'ail.

Terminer et servir

 Séparer leriz a la fourchette, puis ajouter les
oignons verts et 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de
beurre.

* Répartir le riz dans les bols. Garnir de légumes
et de boulettes.

» Napper les boulettes de la sauce restant dans
la poéle.

« Parsemer de noix de cajou.

2 | Ratir les boulettes

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

() Changer | Boeuf haché

Si vous avez choisi le boeuf haché, former les
boulettes en suivant les mémes directives
que celles pour le porc, sans ajouter d'ceuf
au mélange. Cuire les boulettes de boeuf en
suivant les mémes directives que celles pour
les boulettes de porc”*.
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