@ Cerepasne vous convient

HELLO  Chili au boeuf et au chipotle —
H ] pas? Balayez le code QR

avec piments poblano et cheddar Bl Dournous rarepart de vos

commentaires.

Faible en glucides Epicée 30 minutes

& &

Beoeuf haché Double boeuf haché
Coriandre Piment poblano
;‘i
X .
Poivron Tomates broyées
Assaisonnement Poudre de chipotle
mexicain

Creme sure Cheddar, rapé

Oignon jaune
gnon Purée d’ail

RECET?E PERSONNALISEE

Il s’agit d’une recette personnalisée.
Sivous désirez doubler la protéine,

suivez les instructions au verso de
cette fiche!
Bonne cuisine!

BONJOUR ASSAISONNEMENT MEXICAIN
Une combinaison de saveurs fumées, sucrées et épicées pour un assaisonnement tex-mex parfait!
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D’abord

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

Unités de
mesure a
chaque étape 2 personnes

lc.asoupe (3¢ 3soupe) dhuile

4 personnes  Ingrédient

Guide pour le niveau d’épice a ’étape 3:
«Doux: ¥sc.athé (Vac.athé)
«Moyen : Vac. a thé (12 c. athé)

«Epicé: %ac.athé (1c.athé)
« Trés épicé:1c.athé (2c. athé)

Mateériel requis

Cuilléres a mesurer, tasses a mesurer, grande casserole

Ingrédients

2 personnes 4 personnes
Boeuf haché 250¢g 500g
Coriandre 7g g
Piment poblano «# 160g 320g
Poivron 160g 320g
Tomates broyées 1 2
Assaisonnement mexicain 2 c.a soupe 4 c.asoupe
Poudre de chipotle < Yac.athé Yac.athé
Créme sure 3c.asoupe 6c.asoupe
Cheddar, rapé Va tasse V> tasse
Oignon jaune 56g 113g
Purée d’ail 1c.asoupe 2 c.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 '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.

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

Préparer

« Peler loignon, le couper en deux, puis couper
la moitié (I'oignon entier pour 4 pers.) en
morceaux de 0,5 cm (V4 po).

« Evider, puis couper le poivron et le poblano
en morceaux de 1,25 cm (V2 po). (CONSEIL :
Ilest suggéré de porter des gants de cuisine a
cette étape.)

« Hacher grossiérement la coriandre.

Cuire le chili

« Dans la casserole contenant le beeuf, ajouter
les tomates broyées et V2 tasse (1 tasse)
d’eau. Bien mélanger, puis porter a ébullition a
feu élevé.

+ Réduire a feu moyen. Laisser mijoter de

10 a 12 min, en remuant a 'occasion, jusqu’a ce
que le chili épaississe légérement. (CONSEIL :
Si le temps le permet, laisser mijoter plus
longtemps. Plus le plat cuira longtemps, plus il
sera savoureux!)

Cuire les legumes

« Chauffer une grande casserole a feu
moyen-élevé.

« Ajouter 2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’huile,
puis les poivrons et les poblanos. Cuire de
536 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a ce
que les légumes soient légérement croquants.
« Saler et poivrer, au go(t.

« Retirer du feu. Transférer les légumes dans
une assiette.

Terminer et servir

« Lorsque le chili sera cuit, ajouter les légumes.
Saler et poivrer. Cuire de 2 a 3 min, en remuant
souvent, jusqu’a ce que le tout soit bien chaud.
« Répartir le chili dans les bols.

« Couronner d’un soup¢on de créme sure, puis
parsemer de coriandre et de fromage.

Cuire le boeuf

« Chauffer laméme casserole a feu
moyen-élevé.

« Ajouter ¥z c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile,
puis le boeuf et les oignons. Cuire de 4 a 5 min,
en défaisant le boeuf en morceaux, jusqu’a ce
qu’il perde sa couleur rosée**,

« Egoutter lexcédent de gras avec précaution
et le jeter.

« Ajouter la purée d’ail, 'assaisonnement
mexicain et V4 c. a thé de poudre de chipotle.
(REMARQUE : Consulter le guide pour le
niveau d’épice.)

« Poursuivre la cuisson pendant 1 min, en
remuant souvent, jusqu’a ce que les aliments
dégagent leur arébme.

« Saler et poivrer.

Si vous avez choisi le double boeuf haché,

le préparer et le cuire en suivant les mémes
directives que celles pour la portion réguliére
de beeuf haché. Au besoin, faire cuire le boeuf en

plusieurs étapes.




