'E'El's'gﬂ Quesadillas au chou frise et aux haricots noirs

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

avec salsa et creme sure assaisonnée

Végé 35 minutes

C

Haricots noirs Gousses d’ail
Lime Oignon jaune
o,
Chou frisé, haché Assaisonnement
mexicain
Tortillas de farine Mozzarella, rapée
Créme sure Salsa de tomates

I

Mélange printanier Tomate Roma

BONJOUR QUESADILLA
Une tortilla croustillante : voila le secret d’une délicieuse quesadilla!




D’abord

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

Préparer la creme sure
assaisonnée et mariner les

Cuire les legumes

1lc.asoupe (2c.asoupe) d’huile

2personnes 4 personnes  Ingrédient + Peler l'oignon, puis couper la moitié en « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
morceaux de 0,5 cm (2 po) (Uoignon entier tomates moyen-élevé.
pour 4 pers.). « Dans un petit bol, incorporer la créme sure, * Ajouter1c. asoupe (2a soupe) d’huile, puis
s e g, | OB IOGAXGOSEN e dthe 200 duamsomament | (5 g10m (oo o o e
passoire, zesteur, petit bol, grande poéle antiadhésive p mexicain, Y c. athé (2 c. athé) de selet »Jusq q
« Zester, puis presser la lime. Yac. athé (2 c. athé) de poivre. Réserver. + Ajouter le chou frisé et 2 c. a soupe
« Egoutter et rincer les haricots. Dans un « Dans un autre bol moyen, ajouter les (4 c.asoupe) d’eaq. Cuir(‘e de5a6min,en .
ISR RS bol moyen, écraser légérement les haricots. tomates, la moitié du zeste de lime et remuant souvent, jusqu'a ce que le chou frisé
Haricots noirs 370ml 740ml (REMARQUE : Cen’est pasgraves'ilrestedes 1 c. asoupe (2 c. a soupe) d’huile. Saler et soit tendre.
Gousses d'ail 2 4 haricots entiers dans le mélange.) poivrer, puis bien mélanger.
L',me i ! ! « Peler, puis hacher finement ou presser lail.
Oignon jaune 56g 113g
Chou frisé, haché 56g 113g
Assaisonnement mexicain 1 c. asoupe 2c.asoupe
Tortillas de farine 6 12
Mozzarella, rapée ¥ tasse 1'%tasse
Créme sure 3c.asoupe 6c.asoupe
Salsa de tomates > tasse 1tasse
Mélange printanier 56¢g 113g
Tomate Roma 95g 190¢g
Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison

Terminer et servir

Cuire le melange de haricots Cuire les quesadillas

« Dans laméme poéle, ajouter l'ail, les haricots  « Disposer les tortillas sur une surface propre. « Ajouter le mélange printanier dans le bol
& isiniers! i i . e . o .
:jt:zfoimur:SeIlT;zrssuy:;usﬁséowuzsrsj f:r::fl?;':;?wns et le reste de l'assaisonnement mexicain.  Etendre uniformément le mélange de contenant les tomates. Saler et poivrer, puis
' Cuirede 1a2min, enremuantsouvent, jusqua  haricots sur la moitié de chaque tortilla. bien mélanger.
. o < . . N Jmt A A . .
L}es /ngre'dlents son.temballes dans cfes installations ou ce q.ue lail Qegage son ardbme et que les « Parsemer le mélange de haricots de « Couper les quesadillas en quartiers.
l'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, haricots soient chauds. . . . , . .
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du . fromage. Replier les tortillas sur elles-mémes, Repa.rtlr les quesadillas et les salades dans
sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé. * Incorporer le reste du zeste de lime et le par—dessus le melange. les assiettes.
reste du jus de lime. A Al s . . | . .
« Chauffer la méme poéle a feu moyen. Ajouter ~ « Servir la salsa et la créme sure assaisonnée
» Transférer le mélange de haricots dans le %2 c. a soupe d’huile, puis 3 quesadillas. Cuire  en accompagnement.
A H 2A N . ALz . N . . s
méme bol moyen (celui de 'étape 1). Saler et de 142 min par cbté, jusqu’a ce qu’il soit doré.

Ce repas ne vous convient
pas? Balayez le code QR

pour nous faire part de vos « Essuyer la poéle avec précaution.
commentaires.

poivrer, au gout.  Répéter avec le reste des quesadillas.
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