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

HELLO O : o
FRESH Cotelettes de porc a la caribeenne

avec couscous coloré et sauce piquante a la mangue

Faible en calories Epicée 35 minutes

™

Doubles cotelettes de

Cotelettes de porc, e
porc, désossées

désossées

Poivron Oignon vert
ﬁ “—
Chutney de mangues Sauce piquante
Bouillon de légumes Epices jerk
en poudre

RECETTE PERSONNALISEE

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

suivez les instructions au verso de
cette fiche!

Bonne cuisine!

BONJOUR SAUCE PIQUANTE
Ce condiment faible en calories est le moyen parfait d’agrémenter votre repas!

W41 - FR 1037 - 2037




D’abord

« Avant de commencer, préchauffer le
four a 220 °C (425 °F).

« Laver et sécher tous les fruits et
légumes.

Unites de
mesure a
Chaque étape 2 personnes

lc.asoupe (3¢ 3soupe) dhuile

4 personnes  Ingrédient

Materiel requis

Plaque a cuisson, cuilléres a mesurer, casserole
moyenne, papier parchemin, petit bol, tasses a mesurer,
grande poéle antiadhésive, essuie-tout

Ingrédients
2 personnes 4 personnes
Cotelettes de porc,

désossées 340g 680g
Couscous a2 tasse 1tasse
Courgette 200g 400¢g
Poivron 1 2
Oignon vert 1 2
Chutney de mangues 4c.asoupe 8c.asoupe
Sauce piquanteJ 2c.asoupe 4 c.asoupe
Bouillon de légumes en N R
poudre 1c.asoupe 2c.asoupe
Epices jerk < 1c.asoupe 2c.asoupe
Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison
** Cuire le porc jusqu’a ce que la température interne
atteigne au moins 71 °C (160 °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.
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Cuire le couscous

« Dans une casserole moyenne, ajouter

23 tasse (1 3 tasse) d’eau et le bouillon en
poudre. Couvrir et porter a ébullition a feu
élevé.

« Retirer la casserole du feu, puis ajouter le
couscous. Bien mélanger.

« Couvrir et laisser reposer pendant 5 min.

« Lorsque le couscous sera tendre, séparer les
grains a la fourchette.

Saisir et rotir le porc

« Sécher le porc avec un essuie-tout.
Assaisonner d’épices jerk, saler et poivrer.

« Chauffer la méme poéle a feu moyen-élevé.

« Ajouter 2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile,
puis le porc. Poéler de 2 a 3 min par c6té,
jusqu’a ce que le porc soit doré, puis transférer
sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin.

« ROtir au centre du four de 8 a 12 min, jusqu’a
ce que le porc soit entierement cuit**.

« Retirer du four. Transférer le porc sur une
planche a découper et laisser reposer de
3a5min.

Sivous avez choisi les doubles cotelettes de porc,
les préparer et les cuire en suivant les mémes
directives que celles pour la portion réguliére de
porc. Au besoin, cuire en plusieurs étapes.

Preéparer

« Entre-temps, couper la courgette en demi-
lunesde 1,25 cm (Y2 po).

« Evider, puis couper le poivron en morceaux
de 0,5 cm (V4 po).
« Emincer loignon vert.

» Dans un petit bol, combiner le chutney de
mangues et la sauce piquante.

Assembler le couscous

« Dans la casserole contenant le couscous,
ajouter les courgettes, les poivrons et la
moitié des oignons verts, puis mélanger.

Cuire les legumes

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

« Ajouter ¥ . a soupe (1 c. a soupe) d’huile,
puis les poivrons et les courgettes. Cuire de
334 min,enremuant a l'occasion, jusqu’a ce
que les légumes soient légérement croquants.
Saler et poivrer.

« Retirer du feu. Transférer les légumes dans
une assiette et couvrir pour garder chaud.

Terminer et servir

« Trancher finement le porc.

« Incorporer le jus restant sur la plaque a
cuisson a la sauce piquante a la mangue.

+ Répartir le couscous dans les assiettes. Garnir
de porc.

« Arroser d’un filet de sauce piquante a

la mangue, puis servir le reste de la sauce
comme trempette.

« Parsemer du reste des oignons verts.



