HELLO Poélée de cigares au chou déconstruits

avec creme sure a l'aneth

Faible en calories 30 minutes
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Boeuf haché Medley de riz
sauvage

® -

Mélange d’épices a
l'ail et a l'aneth

Base de sauce

Tomates broyées

Chou vert, émincé

tomate
Bouillon de beeuf en Créme sure
poudre
Oignon jaune Gousses d’ail

BONJOUR ANETH
Cette délicate herbe est de la méme famille que le persil et le céleri!

W27 - FR 1037




D’abord

Avant de commencer, laver et sécher

tous les fruits et légumes.

Unitésde  1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile
mesure a

chaque étape 2 personnes

4 personnes  Ingrédient

Materiel requis

Cuilléres a mesurer, tamis, casserole moyenne, petit bol,
tasses a mesurer, fouet, grande poéle antiadhésive

Ingrédients

2 personnes 4 personnes
Boeuf haché 250¢g 500g
Medley de riz sauvage a2 tasse 1tasse
Tomates broyées 200 ml 398 ml
g/llé,;rgﬁd‘épicesé lail et L athé 2c.athe
Base de sauce tomate 2c.asoupe 4c.asoupe
Chou vert, émincé 113g 227g
Bouillon de beeuf en R R
poudre lc.asoupe  2c.asoupe
Créeme sure 3c.asoupe 6c.asoupe
Oignon jaune 56g 113g
Gousses d’ail 2 4
Beurre non salé* ac.asoupe  1lc.asoupe
Sucre* Y2c.athé lc.athé

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.

Nous joindre
Appelez-nous | (855) 272-7002
HelloFresh.ca
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« Alaide d’un tamis, rincer le rizjusqu’a ce que
l’'eau soit claire.

« Dans une casserole moyenne, mélanger la
moitié du bouillon de beeuf en poudre, le
medley de riz sauvage, 1 tasse (2 tasses)
d’eau et Vac. a thé (V2 c. 3 thé) de sel. Porter
a ébullition a feu élevé, puis réduire a feu
moyen-doux.

« Cuire a couvert de 18 a 20 min, jusqu’a ce
que leriz soit tendre et que le liquide ait été
absorbé.

« Retirer la casserole du feu. Garder couvert et
réserver.

Préparer la sauce

« Ajouter le reste du bouillon de beeuf en
poudre, les tomates broyées et Vs tasse

(%5 tasse) d’eau.

+ Réduire a feu moyen.

« Cuire de 4 a5 min, en remuant a l'occasion,
jusqu’a ce que la sauce épaississe légérement.

« Saler et poivrer, puis ajouter 2 ¢. a thé
(1c.athé) de sucre.

Préparer et cuire les legumes

« Entre-temps, peler l'oignon, puis couper

la moitié (I'oignon entier) en morceaux de
1,25cm (Y2 po).

« Peler, puis hacher finement ou presser l’ail.
Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen.

« Ajouter 1 c. a thé (2 c. a thé) d’huile, puis
les oignons et le chou. Cuire de 1 a2 min,

en remuant a l'occasion, jusqu’a ce que les
légumes commencent a ramollir.

Préparer la creme sure a l'aneth

« Entre-temps, ajouter dans un petit bol la
créme sure et le reste du mélange d’épices a
Lail et a Paneth.

« Saler et poivrer, puis bien mélanger en
fouettant.

Cuire la viande

« Ajouter le beeuf a la poéle. 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
etlejeter.

« Saler et poivrer, puis ajouter l'ail, la moitié
du mélange d’épices a lail et a Paneth et la
base de sauce tomate. Poursuivre la cuisson
de 1 a2 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que les aliments dégagent leur aréme.

Terminer et servir

« Séparer leriz a la fourchette, puis ajouter
2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) de beurre.

« Répartir leriz dans les bols.
« Garnir du mélange de chou et boeuf.

« Couronner d’un soup¢on de créme sure a
Uaneth.



