. HELLO Burgers de boeuf sans pain facon jalapenos farcis
FRESH avec salade fraiche
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Boeuf haché Tomate
250g | 500g 12
Mélange Oignon rouge
printanier %1
113g | 227g
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Jalapeno < Chapelure panko
1|2 Yatasse | V2 tasse

Cheddar, rapé Fromage a la
Vatasse | V2 tasse créme
12

Mayo épicéeJ Vinaigre de vin
2c.asoupe | blanc

4.c.asoupe 2c.asoupe |
4 c. asoupe

AIIer‘génes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot 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.
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Essentiels a avoir a la maison | sucre, huile, sel et poivre

Mateériel | Plaque a cuisson, bol moyen, cuilléres a mesurer, grand bol, papier parchemin, petite casserole, 3 petits bols, fouet, grande poéle antiadhésive,

Préparer

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

e Trancher finement la tomate.

« Peler, puis couper la moitié de I'oignon
(Poignon entier) en rondelles de 0,5 cm (Y4 po).
Séparer les rondelles d’oignon.

« Trancher la moitié du jalapeno en rondelles
de 0,5 cm (Y4 po), en retirant les graines pour
un go(t plus doux. Evider le reste du jalapeno,
puis le hacher finement. (CONSEIL : Il est
suggéré de porter des gants de cuisine a cette

étape.)

Former les galettes

() Changer | Dinde hachée

« Dans un bol moyen, ajouter le beeuf, la
chapelure et Va2 c. athé (2 c. athé) de sel.
(CONSEIL : Pour des galettes plus fermes,
ajouter 1 ceuf au mélange.) Poivrer, puis
mélanger.

» Former a partir du mélange 4 galettes
(8 galettes) d’un diamétre de 10 cm (4 po).
Répartir la garniture pour galettes sur
2 galettes (4 galettes), puis recouvrir des
galettes restantes.

* Pincer fermement les rebords pour sceller
la garniture, puis fagonner délicatement les
galettes pour leur redonner une forme ronde.
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« Dans une petite casserole, ajouter le vinaigre,
les rondelles de jalapeno, les oignons,
1c.athé (2 c. athé) desucre et 2 c. a soupe
(4 c. asoupe) d’eau. Saler.

* Porter a légére ébullition a feu moyen-élevé.
Cuire de 1 a2 min, en remuant souvent, jusqu’a
ce que le sucre se dissolve.

* Retirer du feu.

« Transférer les oignons et les jalapenos
marinés, y compris leur marinade, dans un
petit bol.

* Réserver au frigo pour refroidir.

Cuire les galettes Terminer la salade et servir

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

« Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis
les galettes. (REMARQUE : Ne pas surcharger
la poéle; au besoin, cuire en 2 étapes.)

« Saisir de 2 a 3 min par coté, jusqu’a ce que les
galettes soient dorées.

« Retirer du feu, puis transférer sur une plaque
a cuisson recouverte de papier parchemin.
Parsemer les galettes du reste du fromage.

« Rétir dans le haut du four de 6 a 9 min, jusqu’a
ce que les galettes soient entierement cuites**.

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

Mariner les jalapenos et les Préparer la garniture pour
oignons galettes et la mayo épicee

* Entre-temps, combiner dans un autre petit bol
les jalapenos hachés, le fromage a la créeme
et la moitié du cheddar. (REMARQUE : C’est
votre garniture pour les galettes.)

« Dans un autre petit bol, ajouter la mayo épicée
et1c.athé(2c. athé)deau. (REMARQUE :
C’est votre mayo épicée finale.)

« Entre-temps, ajouter dans un grand bol
1c. asoupe (2 c. a soupe) de la marinade et
1c. asoupe (2 c. a soupe) d’huile. Saler et
poivrer, puis bien mélanger en fouettant.

« Ajouter le mélange printanier, puis remuer
pour enrober. Egoutter les jalapenos et les
oignons marinés, puis jeter le reste de la
marinade.

« Répartir la salade dans les assiettes.

« Garnir de tomates, de galettes, d’oignons
marinés et de jalapenos marinés.

« Arroser d’un filet de mayo épicée.

4|Former les galettes

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

() Changer | Dinde hachée

Si vous avez choisi la dinde, former les
galettes en suivant les mémes instructions
que celles pour le beeuf, sans ajouter d'ceuf
au mélange. Faire cuire les galettes de dinde
de la méme facon qu'il est indiqué de cuire les
galettes de boeuf”*.

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



