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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!

Chow mein au porc et aux legumes

avec medley de légumes

Epicée 30 minutes
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BONJOUR SAUCE AUX HUITRES VEGETARIENNE
Une sauce savoureuse qui ajoute du mordant aux sautés!
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Cotelettes de porc,
désossées

Nouilles chow mein

Sauce soya

P

E

Poivron

&

Mélange d’épices
moo shu

Dinde hachée

Sauce aux huitres
végétarienne

&

Mélange pour salade
de chou

4

Oignon vert

Sauce au chili doux
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D’abord

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

lc.asoupe ()¢ 3soupe) dhuile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient
« Dans une grande casserole, ajouter 10 tasses « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
g eauc hiudet(la m ,ebmﬁ.gte p\ofu r4lpl)er§.). moyen-éleve. « Ajouter les nouilles a I'eau bouillante. Cuire
Bol moyen, passoire, cuilléres a mesurer, tasses ouvniretportera ebulliion afeu eleve. « Ajouter %2 c. a soupe d’huile, puis le porc adécouvertde 1a2 min,jusqu’a ce que les
N . L. . ege 2 P4 s e
a mesurer, grande casserole, grande poéle « Entre-temps, émincer les oignons verts. et la moitie du melange d’eépices moo shu. nouilles soient tendres.
antiadhésive, essuie-tout <. . . N Ala- R
achestve, esstietot « Evider le poivron, puis le couper en laniéres ( - Ne pas surcharger la poéle; « Al'aide d’une passoire, égoutter et rincer les
de0,5cm (Y po). pour 4 pers., cuire le porc en 2 étapes en nouilles 3 'eau froide, en remuant pour les
, . . utilisant 2 c. a soupe d’huile et un quart du 3 : N : ‘1
2 personnes 4 personnes « Sécher le porc avec un essuie-tout, puis le , oS P que A séparer, jusqu’a ce qu’elles soient refroidies.
Cételettes de porc. couper en laniéres de 0,5 cm (V4 po). Saler et mélange d'épices moo shu chaque fois.) Poéler Alaidedeci X, fair l 3
(o) e . \ . N . . \ 3
désossées pore, 340g 680 ¢ poivrer ’ de 4 a5 min, en remuant a 'occasion, jusqu’a \1a le eciseaux, faire que qlues coqlp:es a
’ ce que le porc soit entiérement cuit meme la passoire pour couper es noutties.
] ] Réserver pour laisser égoutter.
Nouilles chow mein 200g 400g « Transférer dans une assiette. . . ,
s N + Pendant que les nouilles cuisent, mélanger
JUE IS 4 c.asoupe 8c.asoupe o
végétarienne : P ’ P Sivous avez choisi la dinde, la faire cuire en suivant dans un bol moyen la sauce aux huitres
o 2a . -
Sauce soya 2 c.asoupe 4 c.asoupe les mémes instructions que celles pour le porc. vegetarlenne, la sauce soya, la sauce au chili
. 1 1 R
l\:/Ihe;inge pour salade de 1108 0g doux et 53 tasse (12 tasse) d’eau.
Poivron 160g 320g
Oignon vert 1 2
Mélange d’épices mooshu 1 c.asoupe 2c.asoupe
Sauce au chili doux 2c.asoupe 4 c.asoupe
Huile
Sel et poivre

Essentiels a avoir a la maison
Cuire le porc et la dinde jusqu’a ce que leur température
interne atteigne au moins 71 °C (160 °F) et 74 °C (165 °F),
respectivement. Le temps de cuisson peut varier selon

la taille.
« Chauffer la méme poéle (celle de l'étape 2) a « Ajouter la sauce pour sautés dans la poéle, « Répartir les nouilles dans les assiettes.
He, les cuisiniers! Vous trouverez les informations feu moyen-élevé. puis porter a légere ébullition. Parsemer d’oignons verts.
nutritionnelles sur le site Web ou dans Iappli. « Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, « Ajouter les nouilles et le porc. Cuirede 2 a
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot puis les poivrons. Funre’gle la 2’.m|n, en ' 3 mlp, en re'muan't souvent, jusqu’a ce gue les
Fon manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, remuant souvent, jusqu’a ce qu’ils ramollissent  nouilles soient bien chaudes et enrobées de
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du légerement. sauce. Poivrer, au golt.

sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé. . Ajouter le mélange pour salade de chou

et le reste du mélange d’épices moo shu.
Poursuivre la cuisson de 1 a 2 min, en remuant
souvent, jusqu’a ce que les légumes soient
légerement croquants.
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