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Pate chinois
avec purée de chou-fleur et de pommes de terre

Faible en glucides 35 minutes
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BONJOUR CHOU-FLEUR

Le légume parfait pour remplacer les féculents!
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Boeuf haché

Pomme de terre
Russet

Petits pois
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Gousses d’ail
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Oignon jaune

Concentré de
bouillon de boeuf

Chou-fleur, en
fleurons

y

Carotte
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Créme sure
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D’abord

« Avant de commencer, préchauffer
le four a la fonction Griller (temp.

élevée).

Laver et sécher tous les fruits et
légumes.

Materiel requis

Epluche-légumes, passoire, cuilléres & mesurer, presse-
purée, rape a 4 cotés, tasses a mesurer, grande casserole,
grande poéle antiadhésive, plat de cuisson carré de
20cm (8 po)

Ingrédients

2 personnes 4 personnes

Boeuf haché 250g 500g
Concentré de bouillon 1 0y

de boeuf

Pomme de terre Russet 230g 460 g
Chou-fleur, en fleurons 285¢g 570g
Petits pois 56g 113g
Carotte 85g 170g
Gousses d’ail 1 2
Créme sure 3c.asoupe 6c.asoupe
Oignon jaune 56g 113g

Beurre non salé* 2c.asoupe  4c.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).

Allergenes

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

Les ingrédients sont emballés dans des installations ou
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.
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Préparer

+ Dans une grande casserole, ajouter

10 2 tasses d’eau et 1 c. a soupe de sel (les
mémes qtés pour 4 pers.). Couvrir et portera
ébullition a feu élevé.

« Peler, puis couper les pommes de terre en
morceaux de 2,5cm (1 po).

« Peler l'oignon, puis couper la moitié en
morceaux de 0,5 cm (V2 po) (Poignon entier
pour 4 pers.).

« Peler la carotte, puis raper la moitié (la
carotte entiére pour 4 pers.).

« Peler, puis hacher ou presser lail.

Griller le pate chinois

« Transférer la garniture de boeuf dans un plat

de cuisson carré de 20 cm (8 po) (23x33 cm
[9x 13 po] pour 4 pers.).

« Recouvrir d’une couche uniforme de purée de

chou-fleur et de pommes de terre.

« Griller au centre du four de 5 a 6 min, jusqu’a

’ . ’
ce que la puree soit dorée sur le dessus.

Cuire la garniture de boeuf

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu

moyen-élevé.
« Ajouter ¥z c. a soupe d’huile (doubler la
qté pour 4 pers.), puis l’ail, les oignons, les

carottes, les pois et le boeuf. Cuire de 4 3 5 min,

en défaisant le beeuf en morceaux, jusqu’a ce
qu’il perde sa couleur rosée**,

« Ajouter le concentré de bouillon, 72 c. a thé
de sel et Va tasse d’eau (doubler les gtés pour

4 pers.). Poivrer. Porter a légére ébullition.

« Réduire a feu moyen. Poursuivre la cuisson
de 3 a5 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que la garniture épaississe légérement.

Terminer et servir

« Laisser reposer le paté chinois pendant
5min.

« Répartir dans les assiettes.

Cuire le chou-fleur et les

pommes de terre

« Entre-temps, ajouter a l'eau bouillante le
chou-fleur et les pommes de terre. Cuire de
9a 10 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a ce
que les légumes soient tendres.

« Egoutter les légumes et les remettre dans la
méme casserole, hors du feu.

« Ajouter la créeme sure et 2 c. a soupe de
beurre (doubler la gté pour 4 pers.), puis
écraser grossierement le chou-fleur et les
pommes de terre jusqu’a l'obtention d’une
texture légerement crémeuse.

« Saler et poivrer, au go(t.



