HELLO Bols de riz grillé

FRESH avec patates douces et pois sucrés

Végé 35 minutes

Patate douce Poitrines de poulet
Riz basmati Pois sucrés
Oignon vert Gingembre
Purée d’ail Sauce soja
Echalotes frites Concentré de
bouillon de légumes
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Il s’agit d’une recette personnalisée.

Si vous désirez ajouter les poitrines de : DR i e, i e
poulet, suivez les instructions e ik o Ll ;
au verso de cette fiche!
Bonne cuisine!

Huile de sésame

BONJOUR EDAMAME
Une petite [égumineuse couramment utilisée dans les cuisines d’Asie de I’Est!
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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.

Mateériel requis Cuire le riz Rotir les patates douces Préparer les léegumes
Plaque a cuisson, répe, épluche-légumes, cuilleresa « Dans une casserole moyenne, ajouter » Entre-temps, peler, puis couper les patates « Entre-temps, parer et couper les pois sucrés
mesurer, casserole moyenne, papier parchemin, tasses a 1Vatasse d’eau, Vs c. a thé de sel (doubler les douces en morceaux de 1,25 cm (2 po). en morceaux de 2,5cm (1 po).
mesurer, grande poéle antiadhésive , A . 3
qtes pour 4 pers.) et le concentré de bouillon. g, ne plaque 3 cuisson recouverte de « Emincer les oignons verts.

Ingrédients Cogvrlret po.rter a. eb’ulll’flon‘ afeuélevé. o papier parchemin, arroser les patates douces « Peler, puis raper finement 1 c. 4 soupe de

2 personnes 4 personnes » Ajouter le riz, puis r.ed},ure a feu doux. Ct{lre a delc.asoupe d’hL'ule (doupler la gté pour gingembre (doubler la qté pour 4 pers.).
Patate douce 340g 680g couvertde 12 a 14 min, jusqu’a ce que lerizsoit 4 pers.). Saler et poivrer, puis remuer pour
[ 4] tendre et que le liquide ait été absorbé. enrober. Si vous ajoutez les poitrines de poulet, chauffer
Riz basmati Y tasse 1% tasse « Retirer la casserole du feu. Garder couvertet  « R6tir au centre du four de 22 3 24 min, en une grande poéle antiadhésive a feu moyen-élevé.
Pois sucrés 113g 227g réserver. retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les Sécher le poulet avec un essuie-tout. Saler et
Oignon vert 2 4 . Sépa rer le riz 3 la fourchette. patates douces soient dorées et tendres. poivrer. Ajouter %2 c. a soupe d‘huile (doubler la
Gingembre 30g 60g qté pour 4 pers.) a la poéle chaude, puis le poulet.
Purée d’ail 1c.asoupe  2c.asoupe Poéler de 1 a2 min par coté, jusqu‘a ce qu‘il soit
Sauce soja 2c.soupe  4c.dsoupe doré. Transférer sur une plaque a cuisson. Rotir
Echalotes frites 28¢ S6g le poulet dans le haut du four de 10 a 12 min,
Concentré de bouillon de jusqu‘a ce qu‘il soit entiérement cuit™*. Utiliser la
légumes 2 ¢ méme poéle pour cuire les légumes 3 |‘étape 4.

Vinaigre derizassaisonné ~ %2c.asoupe  1lc.asoupe

Edamames 56¢g 113g 4 5 6
Huile de sésame hc.asoupe  1lc.asoupe
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 y
la taille.
+ L'emballage sous vide garantit une fraicheur maximale B o
des aliments, mais peut légerement faire changer leur Cuire les léegumes Griller le riz et assembler les Terminer et servir
couleur et leur donner une odeur plus prononcée. R . RN 3 . . , .
Chaque aliment retrouvera son état d’origine 3 min aprés « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu bols + Répartir le rizaux legumes dans les assiettes.
Vouverture de emballage. moyen-élevé. « Chauffer la méme poéle a feu moyen. « Parsemer d’échalotes frites et du reste des
. s - .
Allergenes ) tA'Jouter: c.a )soupeld huile (doul?lertl? « Ajouter 2 c. a soupe d’huile (doubler la qté oignons verts.
e pour ers), puls les pois sucres et les Py . 2
Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations qtep P ? P N p . N pour 4 pers.) et la moitié de 'huile de sésame
" ’ o edamames. Cuire de 3 a4 min,enremuant a . - . -
nutritionnelles sur le site Web ou dans appli. . . N . . (toute la gté pour 4 pers.), puis le riz. Cuire de Ti her fi tl let, puis le di
l'occasion, jusqu’a ce que les légumes soient S S S s rancherfinement te poulet, puis fe disposer sur
o ) ) ) ) léoe ’t t 3a4min,enremuant a l’'occasion, jusqu’a ce le riz aux légumes.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ou egerement croquants. que le riz soit doré et que le liquide restant ait

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.

« Ajouter la purée d’ail, le gingembre et été absorbé.
la moitié des oignons verts. Cuire de2 3

3 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que les . .
o aliments dégagent leur ardme et soient bien » Ajouter les legumes, les patates douces;, la
Nous JOIndr‘e chauds. sauce soja et la moitié du vinaigre (toute la

Appelez ou écrivez-nous | (855) 272-7002 ) , . qté pour 4 pers.). Bien mélanger.
bonjour@hellofresh.ca + Réserver les legumes dans une assiette.
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« Retirer la poéle du feu.




