HELLO Catelettes de OPC é Ia rec ue Ce repas ne vous convient
FRESH p g q E| . B pas? Balayez le code QR

avec pommes de terre citronnees roties et pois sucrés au feta Bl Dournous rarepart de vos

commentaires.

Faible en calories 30 minutes

Doubles cotelettes de
porc, désossées

Cotelettes de porc,
désossées

Gousses d’ail Persil
_—
Pomme de terre Citron
rouge
Pois sucrés Feta, émietté

Q

Sauce au yogourt

Il s’agit d’une recette personnalisée.
Sivous désirez doubler la protéine,
suivez les instructions au verso de
cette fiche!

Bonne cuisine!

Wi

BONJOUR FETA
Un fromage salé et saumuré qui s’émiette facilement!

W43 - FR 1037 - 2037




D’abord 1

« Avant de commencer, préchauffer le
four a 230 °C (450 °F).

« Laver et sécher tous les fruits et

Rotir les pommes de terre Cuire le porc

légumes.
. » Couper les pommes de terre en morceauxde . Entre-temps, sécher le porc avec un essuie- » Entre-temps, parer les pois sucrés, puis les
Unitésce ~ 1€.asoupe (3¢ 3soupe) d’huile 2,5cm (1 po). tout. Saler et poivrer tous les cotés. couper en deux.
mesure a N . . oge .
chaque étape 2Personnes  4personnes  Ingrédient « Surune plaque a cuisson non recouverte, « Chauffer une grande poéle antiadhésive afeu  * Zester, puis presser la moitie du citron (le
arroser les pommes de terre de ¥z c. a soupe moyen-élevé. citron entier pour 4 pers.).
AP i 1c. asoupe) d’huile. Saler et poivrer, puis . s . . i i
Materlel r‘eqws iemuer (?ur)enrober P P « Ajouter 1 c. a soupe d’huile, puis le porc. + Hacher grossierement le persil.
2 plfque:,a;:[s?m’ Cu"l?ris atmesurer, zesteur, grande nu p ’ . ' (REMARQUE : Ne pas surcharger la poéle; pour « Peler, puis hacher finement ou presser lail.
pocle antiadhesive, essule-tou + Rotir au centre du four de 25 a 28 min, en 4 pers., cuire en 2 étapes en utilisant
T retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les 3 hui i isi
Ingrédients e e forre o ,tJt Cld t(zl ! lc.asoupe d Pju[le- chaq’L‘Je fois.) Saisirde
P solenttendres et dorees. 2 a3 min par coté, jusqu’a ce que le porc soit
2 personnes 4 personnes doré
oré.

Cotelettes de porc, 340¢g 680¢g
désossées » Retirer la poéle du feu, puis transférer le porc

Double"scote’lettesde 680¢g 1360¢g surune autre plaque a cuisson non recouverte.
porc, désossées

Gousses d’ail 1 2 « Rotir dans le bas du four de 8 a 11 min, jusqu’a

Persil 7g lag ce que le porc soit entierement cuit**.

Pomme de terre rouge 350g 700g Sivous avez choisi les doubles cotelettes

Citron 1 1 de porc, les préparer et les cuire en suivant

Pois sucrés 113g 221g les mémes directives que celles pour la

2B S PAEESS Vatasse portion normale de porc. Au besoin, cuire en

Sauce au yogourt 45 ml 90 ml plusieurs étapes.

Huile*

Sel et poivre* 5 - e 6

* Essentiels a avoir a la maison

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

Assaisonner les pommes de Terminer et servir

Allergenes

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations Cuire les pois sucreés

nutritionnelles sur le site Web ou dans 'appli. terre

Les ingrédients sont emballés dans des installations ot « Chauffer la méme poéle (celle de l'étape 2) a « Trancher le porc finement.

I'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, feu moyen. ° Lorsque les P°mm?5 c!e terre Ser?nt tendres, « Répartir le porc, les pommes de terre et les
des fruits de mer, du lait, de lo moutarde, des arachides, du « Ajouter 2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, les retirer du four, puis ajouter ¥2 c. a soupe pois sucrés dans les assiettes.

(1 c. asoupe) de jus de citron et la moitié du
persil. Remuer délicatement pour enrober les
pommes de terre.

sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé. T . A . N .
puis les pois sucrés. Cuire de 3 a4 min, en

remuant a 'occasion, jusqu’a ce que les pois
sucrés soient [égérement croquants.

« Couronner le porc d’un soupcon de sauce au
yogourt.

Ce repas ne vous convient . . . : « Parsemer le tout du reste du feta et du reste
pas? Balayez le code QR « Ajouter l'ail. Poursuivre la cuisson pendant d it

pour nous faire part de vos . : P upersit.

. 1 min, en remuant constamment, jusqu’a ce
commentaires. R N
que l'ail dégage son ardme.

« Saler et poivrer.

Nous joindre , o .
Appelez nous | (855) 272-7002 « Retirer du feu, puis ajouter le zeste de citron

HelloFresh.ca et la moitié du feta.

9 00 @HelloFreshCA




