Cotelettes de porc BBQ

avec salade de chou frisé crémeuse et haricots verts

Faible en glucides 30 minutes

BONJOUR CHOU FRISE
Ce légume-feuille de la famille des choux ajoutera du croquant a votre plat d’accompagnement!

Cotelettes de porc, Assaisonnement BBQ
désossées

Sauce BBQ Haricots verts
Salade de chou frisé Mayonnaise
/
Carotte Vinaigre de vin blanc

W26 - FR 19



« Avant de commencer, préchauffer

le four a la fonction Griller >
(température élevée). » ’
« Laver et sécher tous les fruits ¥
et [égumes.
Materiel requis Préparer les léegumes et Faire cuire le porc Faire cuire les haricots verts
2:2?412:;5?;’;2:“ dc’zlel;Liigr::‘news’gcr:lr:ljfjlaf;nuejturer, la vinaigrette Sécher le porc avec un essuie-tout, puis Pendant que le porc grille, faire chauffer la
grande podle ;ntiadhésive, essuie-tout T Parer les haricots verts, puis les couper en saupoudrer du reste de 'assaisonnement BBQ. méme poéle a feu moyen. Ajouter les haricots
deux. Peler la carotte et’ 2u moven d’une rane Faire chauffer une grande poéle antiadhésive a verts et 3 c. a soupe d’eau (doubler la quantité
Ingrédients 34 cf;tés la raper rossiéremen¥ Dans un rgnd feu moyen-élevé. Ajouter %2 c. a soupe d’huile pour 4 personnes). Saler et poivrer. Faire cuire
bol foue’tter lapmag onnaise. le v.inai re dg (doubler la quantité pour 4 personnes), puis en remuant a 'occasion, jusqu’a ce qu’ils soient
2personnes 4 personnes ’ y ’ g le porc. Saisir jusqu’a ce qu’il soit doré, de 1 tendres, de 5 a 7 minutes.

vin blanc et la moitié de ’assaisonnement

Cotelettes de porc, a2 minutes par coté. Retirer la poéle du feu

désossées e euoe BBQ. Reserver. et transférer le porc sur une plaque a cuisson
Assaisonnement BBQ lc.asoupe  2c.asoupe recouverte de papier d’aluminium. Badigeonner
Sauce BBQ 4c.asoupe  8c.asoupe le dessus des cotelettes de porc de sauce BBQ.
Haricots verts 340¢g 680g Faire griller au centre du four jusqu’a ce que le
Salade de chou frisé 113g 27¢g porc soit entierement cuit, de 9 a 11 minutes.**
Mayonnaise acAsoupe 8¢ Asoupe Bien rincer et essuyer la poéle.

Carotte 170g 340g

Vinaigre de vin blanc 1c.asoupe 2c.asoupe

Huile*

Sel et poivre* 4 5

* Essentiels a avoir a la maison

** Faire cuire jusqu’a ce que la température interne
atteigne au moins 71 °C (160 °F). Le temps de cuisson peut
varier selon la taille.

Allergenes

Hé, cuisiniers amateurs! Pour obtenir les renseignements

les plus a jour sur les allergeénes, consultez les étiquettes

de nos boites-repas. :

Les ingrédients sont emballés dans des installations ot Preparer la salade de chou Terminer et servir

l'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, Pendant que les haricots verts cuisent, ajouter Trancher le porc finement. Répartir le porc,
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, la salade de chou frisé et la carotte rapée dans  les haricots verts et la salade de chou dans
du sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé. le grand bol contenant la vinaigrette. Saler et les assiettes.

La faible teneur en glucides (50 g ou moins) est fondée sur poivrer, puls bien méla nger.

un calcul de la quantité de glucides par portion.

Le repas est prét!

Nous joindre

Partagez vos photos en mentionnant
#LaVieHelloFresh
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