Salade style tacos au boeuf faible en glucides

avec salsa davocats et vinaigrette crémeuse a la lime

Faible en glucides Epicée (au golt) 25 minutes

Boeuf haché Avocat

Petites tomates Lime

~

Oignons verts Poivron
Créme sure Assaisonnement
mexicain
Cheddar, rapé Mélange printanier

Poudre de chipotle

BONJOUR AVOCAT
Conservez les avocats durs prés des bananes pour accélérer leur mirissement!

W43 -FR 21




D’abord

Avant de commencer, laver et sécher

tous les fruits et légumes.

Guide pour le niveau d’épice a ’étape 2:
*Doux:¥sc.athé *Moyen:Vsc.athé
«Epicé:'ac.athé « Trés épicé: 1c.athé

Materiel requis

Bol moyen, cuilléres a mesurer, zesteur, grand bol, petit
bol, fouet, grande poéle antiadhésive

Ingrédients

2 personnes 4 personnes
Boeuf haché 250¢g 500g
Avocat 1 2
Petites tomates 113g 227g
Lime 1 2
Oignons verts 2 4
Poivron 160 g 320g
Créme sure 3c.asoupe 6c.asoupe
Assaisonnement 5 5
mexicain lc.asoupe 2c.asoupe
Cheddar, rapé Vatasse Y2 tasse
Mélange printanier 113g 227g
Poudre de chipotle Yac.athé Y2c.athé
Huile*

Sel et poivre*

** Faire cuire jusqu’a ce que la température interne
atteigne au moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut
varier selon la taille.

Allergenes

Hé, cuisiniers amateurs! Pour obtenir les renseignements
les plus a jour sur les allergenes, consultez les étiquettes
de nos boites-repas.

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 soja, des sulfites, des noix et du blé.

La faible teneur en glucides (50 g ou moins) est fondée sur
un calcul de la quantité de glucides par portion.
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Préparer

Evider le poivron, puis le couper en morceaux
de 1,25 cm (2 po). Couper les tomates en
deux. Emincer les oignons verts. Zester, puis
presser la moitié de la lime. Couper le reste
de la lime en quartiers. Peler, dénoyauter

et couper ’'avocat en morceaux de 1,25 cm
(Y2 po). Réserver I'avocat dans un bol moyen.
Arroser du jus d’un quartier de lime ou deux,
puis bien mélanger.

Préparer la vinaigrette
crémeuse a la lime

Dans un petit bol, ajouter la créme sure,
le zeste de lime, la moitié du jus de lime
et 1 c. a soupe d’eau (doubler la quantité
pour 4 personnes). Saler et poivrer. Bien
mélanger.

Faire cuire le boauf

Faire chauffer une grande poéle antiadhésive
a feu moyen-élevé. Ajouter le boeuf a la
poéle séche. Faire cuire de 4 a 5 minutes,

en défaisant le boeuf en morceaux, jusqu’a
ce qu’il perde sa couleur rosée**. Egoutter
soigneusement, puis jeter 'excés de gras.
Ajouter I'assaisonnement mexicain et s c.
a thé de poudre de chipotle. (REMARQUE :
Consulter le guide pour le niveau d’épice.)
Poursuivre la cuisson pendant 30 secondes,
en remuant souvent, jusqu’a ce que les
aliments dégagent leur ardme. Retirer la

poéle du feu. Saler et poivrer. Bien mélanger.
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Assaisonner les legumes

Dans un grand bol, ajouter le reste du jus

de lime et 1 c. a soupe d’huile (doubler la
quantité pour 4 personnes). Saler et poivrer,
puis fouetter pour bien mélanger. Ajouter le
mélange printanier, puis bien mélanger.
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Preparer la salsa d’avocats

Pendant que le beeuf cuit, ajouter les
tomates, les poivrons, la moitié des oignons
verts et 2 c. a soupe d’huile (doubler la
quantité pour 4 personnes) dans le bol moyen
contenant les avocats. Saler et poivrer, puis
bien mélanger.

Terminer et servir

Répartir le mélange printanier dans les

bols. Garnir du boeuf et de salsa d’avocats.
Arroser de la vinaigrette crémeuse a la lime,
puis parsemer de cheddar et du reste des
oignons verts.

Le repas est prét!



