Bols de crevettes glacees au gingembre et
de boulgour

avec clémentines, pois mange-tout et amandes

Ce repas ne vous convient
pas? Balayez le code QR
pour nous faire part de vos
commentaires.

Faible en glucides Faible en calories Rapido 25 minutes

-
~a Boulgour Clémentine
F
W ©
- Bébés épinards Pois mange-tout
Sauce au gingembre Amandes, tranchées

Vinaigre de vin blanc

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

BONJOUR CLEMENTINE
Ce petit fruit sans pépin est plus sucré que la plupart des autres agrumes!

W36 - FR 1036 - 2036




D’abord 1

Avant de commencer, laver et sécher

tous les fruits et légumes.

Cuire le boulgour Griller les amandes

Unitésde  lc.asoupe (2c. asoupe) d’huile

mesure a . .y A . L e s
chague etape 2Ppersonnes  4personnes  Ingrédient « Dans une casserole moyenne, ajouter la « Entre-temps, peler, puis séparer la « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moitié du boulgour (tout le boulgour pour 4 clémentine en quartiers. moyen-élevé.
Mateériel r‘equis Pe"s')g k& !:asse (%> tasse) Q’eIau e{t _'/4 c. athé « Parer, puis couper les pois mange-tout en « Ajouter les amandes a la poéle séche. Griller
Cuilléres a mesurer, tamis, casserole moyenne, (,1/2 C',a the) de sel. Porter a ébullition a feu deux. de3a4 min: en remuant Souvent’jusqu’é ce
gra|.'1d b?l,.tasses é.mesurer, fouet, grande poéle éleve. « Alaide d’un tamis, égoutter etrincer les que les amandes soient dorées. (CONSE|L .
antiadhésive, essuie-tout « Couvrir et retirer la casserole du feu. crevettes, puis les sécher avec un essuie-tout.  Lessurveiller pour ne pas les braler!)
Ingrédients » Laisser reposer del5a16 min,jt.lsql:l’é ceque Saler et poivrer. « Transférer dans une assiette.
2 personnes 4 personnes le boulgour soit tendre et que le liquide ait été
Crevettes 285¢g 570g absorbe.
« Séparer le boulgour a la fourchette.
Boulgour Ya tasse Y tasse « Incorporer ¥ c. a soupe (1 c. a soupe) de
Clémentine 1 2 beurre.
Bébés épinards 56g 113g
Pois mange-tout 113g 227g
Sauce au gingembre 4 c.asoupe 8c.asoupe
Amandes, tranchées 28g 56¢g
Vinaigre de vin blanc Yac.asoupe  1lc.asoupe
Beurre non salé* hc.asoupe  1lc.asoupe 5 6
Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison
** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au

moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon . -
la taille. Cuire les crevettes Assembler la salade Terminer et servir

AIIer‘genes « Dans la méme poéle, ajouter ¥ ¢. a soupe « Dans un grand bol, fouetter le reste de la + Répartir la salade dans les bols.
Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations (1c. asoupe) d’huile, puis les crevettes. Cuire  sauce au gingembre, Yac. a thé (V2 c. athé) « Garnir de crevettes
nutritionnelles sur le site Web ou dans 'appli. . . <1 . . s Iy N .
de 2 a3 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a de sucre et 2 c. a soupe (1 c. a soupe) de Parsemer d’amandes grillées
. . . L .
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot ce que les crevettes deviennent roses**. vinaigre.
I'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, « Retirer la poéle du feu. - Ajouter les épinards, les pois mange-tout,
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du . s . l ti d l' ti t le boul
sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé. « Ajouter la moitié de la sauce au gingembre, €s quartiers de clementine et le boulgour,
puis mélanger jusqu’a ce que les crevettes « Saler et poivrer, puis bien mélanger.
soient enrobées.
Ce repas ne vous convient Sivous avez choisi les doubles crevettes, les
pas? Balayez le code QR préparer et les cuire en suivant les mémes
FET RS [PETEE e directives que celles pour la portion normale de
commentaires. R X , X
crevettes. Cuire en plusieurs étapes au besoin.

Nous joindre
Appelez-nous | (855) 272-7002
HelloFresh.ca

9 o 0 @HelloFreshCA




