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FRESH Boulettes de boeuf a la citronnelle

avec sauce crémeuse a la lime et salade de chou facon asiatique

Faible en glucides 30 minutes
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Boeuf haché Dinde hachée

Mélange pour salade Bébés épinards
de chou
/ L

Citronnelle Lime

Coriandre Echalotes frites
Mayonnaise Sauce de poisson
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RECETTE PERSONNALISEE

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

Bonne cuisine!

BONJOUR CITRONNELLE
Une longue herbe tropicale aux vives notes citronnées!
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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.

Unitésde  1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

mesure a

chaque étape 2 personnes 4 personnes

Ingrédient
Mateériel requis

Plaque a cuisson, bol moyen, cuilléres a mesurer, rouleau
a patisserie, zesteur, grand bol, papier parchemin, petit
bol, fouet

Ingrédients
2 personnes 4 personnes
Boeuf haché 250¢g 500g

Dinde hachée 250¢g 500g

Mélange pour salade de

chou 170g 340g
Bébés épinards 56¢g 113g
Citronnelle 1 2

Lime 1 2
Coriandre g l4g
Echalotes frites 28¢g 56g
Mayonnaise 2 c.asoupe 4c.asoupe
Sauce de poisson 1c.asoupe 2c.asoupe
Sucre* Y2c.athé lc.athé
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).

Allergenes

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations
nutritionnelles sur le site Web ou dans 'appli.

Les ingrédients sont emballés dans des installations ol
l'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés,
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du
sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé.

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

9 o 0 @HelloFreshCA

Préparer les boulettes

« Retirer I'écorce de la citronnelle, puis couper
cette derniére en deux sur la longueur. Disposer
la citronnelle, coté coupé vers le bas, sur une
planche a découper. A l'aide d’un rouleau a
patisserie ou d’une lourde poéle, écraser la
citronnelle avec précaution, puis la hacher
tres finement.

« Faire une petite entaille dans 'emballage
d’échalotes frites. A laide d’un rouleau a
patisserie ou d’une lourde poéle, écraser les
échalotes frites dans leur emballage pour les
réduire en petites miettes.

+ Recouvrir une plaque a cuisson de papier
parchemin.

Préparer
« Entre-temps, hacher finement la coriandre.
« Zester, puis presser la lime.

« Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise
et la moitié du zeste de lime, puis saler et
poivrer.

Former les boulettes

« Dans un bol moyen, ajouter la citronnelle, la
moitié des échalotes frites, e boeuf et
Vac.athé (2 c. 3thé) de sel. Poivrer, puis
mélanger.

« Former a partir du mélange de boeuf
10 boulettes de taille égale (20 boulettes pour
4 pers.).

Si vous avez choisi la dinde, la faire cuire en suivant
les mémes instructions que celles pour le boeuf.**

Préparer la salade de chou

« Dans un grand bol, ajouter la sauce de
poisson, le reste du zeste de lime, V2 ¢. a
thé (1c. athé) de sucre,1c.asoupe (2c. 3
soupe) de jusde limeet1c. a soupe (2¢c. a
soupe) d’huile. Poivrer, puis bien mélanger en
fouettant.

« Ajouter le mélange pour salade de chou et
les épinards, puis remuer pour enrober.

292292
22399

Rotir les boulettes

« Disposer les boulettes sur la plaque a cuisson
préparée.

« Rotir dans le haut du four de 12 a 14 min,

jusqu’a ce que les boulettes soient dorées et
entiérement cuites**.

Préparer la sauce et servir

« Répartir la salade de chou dans les assiettes
et servir les boulettes en accompagnement.

« Couronner les boulettes d’'un soupgon de
sauce crémeuse a la lime.

« Parsemer de coriandre et du reste des
échalotes émiettées.



