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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Mateériel | Bol moyen allant au micro-ondes, cuilléres a mesurer, casserole moyenne, petit bol, tasses a mesurer, grande poéle antiadhésive

Cuirele riz

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

» Dans une casserole moyenne, ajouter 1 ¥a tasse
(2 Y2 tasses) d’eau et la moitié du sel dail.
Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.

« Ajouter le riz, puis réduire a feu doux. Cuire a
couvert de 12 a 14 min, jusqu’a ce que le riz soit
tendre et que le liquide ait été absorbé.

« Retirer du feu. Garder couvert et réserver.

ah,

Cuire les poivrons

» Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé,

* Ajouter 1 c. a thé (2 c. a thé) d’huile, puis les
poivrons. Saler et poivrer.

o Cuire de 4 a5 min, en remuant a l'occasion,
jusqu’a ce qu’ils soient légérement croquants.

« Retirer la poéle du feu et transférer les poivrons
dans une assiette.

Préparer

o Entre-temps, trancher finement les radis.

o Emincer les oignons verts.

« Evider, puis couper le poivron en morceaux de
1,25cm (%2 po).

« Hacher grossiérement les épinards.
(CONSEIL : Placer les épinards dans un bol,
puis les hacher grossierement a 'aide d’une
paire de ciseaux de cuisine.)

Cuire la dinde

) Changer | Chorizo, sans boyau

(@ Changer | Tofu

« Chauffer la méme poéle a feu moyen.

« Ajouter 1 ¢. a thé (2 c. a thé) d’huile, puis la
dinde. Assaisonner du reste du sel d’ail et
poivrer.

e Cuire de 4 4 5 min, en défaisant la dinde en
morceaux, jusqu’a ce qu’elle perde sa couleur
rosée**,

« Ajouter 2 c. a soupe (4 c. a soupe) d’eau, le

mélange d’épices a enchilada et les épinards.

Remuer pendant 1 min, jusqu’a ce que les
épinards tombent.
« Retirer du feu, puis couvrir pour garder chaud.

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

Préparer la sauce et mariner
les radis

« Dans un petit bol, mélanger la sauce au
chipotle et 2 c. a thé (4 c. a thé) de miel.

« Dans un bol moyen allant au micro-ondes,
ajouter le vinaigre, le reste du miel,
1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’eau et une pincée
de sel. (REMARQUE : C’est votre marinade.)

« Réchauffer au micro-ondes 15 s a la fois, en
remuant chaque fois, jusqu’a ce que le sel se
dissolve.

« Ajouter les radis a la marinade. Poivrer, puis
bien mélanger.

« Réserver au frigo pour refroidir.

Terminer et servir

o Séparer le riz a la fourchette, puis ajouter la
moitié des oignons verts et mélanger.

o Répartir le riz aux oignons verts dans les bols.

« Garnir de dinde, de poivrons, de radis et d’un
peu de marinade.

« Arroser d’un filet de sauce au chipotle et au
miel.

 Parsemer du reste des oignons verts.

1lc.asoupe (2c.asoupe) d’huile
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5| Cuire le chorizo

) Changer | Chorizo, sans boyau

Sivous avez choisi le chorizo, le cuire de la
méme fagon que la recette vous indique de
cuire ladinde™".

5| Cuire le tofu

() Changer | Tofu

Sivous avez choisi le tofu, le sécher avec un
essuie-tout, puis I'émietter en morceaux de
la taille d’un petit pois. Cuire de 6 a 7 min, de
la méme fagon que la recette vous indique
de cuire la dinde, jusqu’a ce qu’il soit doré de
tous les cotés.

m & Ce repas ne vous convient pas?
a0 Balayez le code QR pour nous faire

part de vos commentaires.



