. HELLO Sglade style fattouche

FRESH avec pains plats assaisonnés et feta

Vege 30 minutes inae

dab

Falafel

'Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter () Changer [S'N =2 Doubler Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icdnes et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans

la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 8| 16

'@

7 s Pois chiches
370 ml | 740 ml

O

Gousses d’ail
2|4

Petites tomates
113g | 227g

Olives mélangées
30g | 60g

Vinaigre de vin
blanc
2c.asoupe |
4c.asoupe

Feta, émietté
Yatasse |
1tasse

Allergénes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l’appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot '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.

WO - FR 1008 - 2008 Nous joindre Appelez-nous (855) 272-7002 | Visitez-nous HelloFresh.ca | Suivez-nous @HelloFreshcA © @ &

Quantiteés dingrédients

Mélange d’épices
shawarma
1c.asoupe |
2c.asoupe

4
Pain plat
2|4

#

Persil
7g | 14g

y

Oignon vert
2|4

F.

L

Poivron
1|2

56g | 113g

2personnes 4 personnes



Essentiels a avoir a la maison | sucre, huile, sel et poivre

Mateériel | 2 plaques a cuisson, cuilléres a mesurer, tamis, papier d’aluminium, grand bol, papier parchemin, fouet, essuie-tout

i

Préparer les pois chiches et l'ail

« Avant de commencer, préchauffer le four a
230 °C (450 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et [égumes.

« Egoutter et rincer les pois chiches, puis les
sécher avec un essuie-tout.

« Sur une plaque a cuisson recouverte de
papier parchemin, arroser les pois chiches
de 2 ¢. a soupe (4 c. 3 soupe) d’huile et
assaisonner de la moitié du mélange
d’épices shawarma. Saler et poivrer, puis
remuer pour enrober.

« Peler lail, puis arroser les gousses de
2 ¢. a soupe (1 c. 3 soupe) d’huile sur
une petite feuille de papier d’aluminium.
Envelopper bien serré, puis placer sur la
méme plaque a cuisson.

Préparer

« Entre-temps, couper les tomates en deux.
o Emincer les oignons verts.

« Evider, puis couper le poivron en morceaux
de 1,25 cm (V2 po).

« Egoutter, puis hacher grossiérement les
olives.

« Hacher grossierement le persil.

Grriller les pains plats

+ Ajouter | Falafel

« Entre-temps, couper les pains plats en
morceaux de 2,5 cm (1 po).

Rotir les pois chiches et lail

« ROtir au centre du four de 10 a 12 min,
jusqu’a ce que les pois chiches soient
presque croustillants.

« Retirer la plaque a cuisson du four avec
précaution, remuer les pois chiches, puis les
couvrir lachement de papier d’aluminium (ou
d’une autre plaque a cuisson).

« Sur une autre plaque a cuisson recouverte
de papier parchemin, arroser les pains plats
de 1 c. asoupe (2 c. 3 soupe) d’huile et
assaisonner du reste du mélange d’épices
shawarma. Saler et poivrer, puis remuer
pour enrober.

» Remettre la plaque au four et poursuivre la
cuisson de 6 a 8 min, jusqu’a ce que les pois

chiches soient croustillants. o Griller dans le haut du four de 5 a 6 min,

jusqu’a ce que les pains plats soient dorés et
croustillants.

Préparer la vinaigrette Terminer et servir

« Ajouter les gousses d’ail roties dans un
grand bol. A 'aide d’une fourchette, écraser
les gousses d’ail.

+ Ajouter | Falafel

« Dans le bol contenant la vinaigrette, ajouter
les pois chiches rétis, les oignons verts, les
tomates, les poivrons, le persil, les olives et
la moitié du feta.

o Ajouter le vinaigre, 1 c. a thé (2 c. athé) de
sucre, 2 c. a soupe (4 c. a soupe) d’huile et
1c. asoupe (2 c. asoupe) d’eau. Saler et

« Bien mélanger.
poivrer, puis bien mélanger en fouettant.

« Répartir les pains plats assaisonnés dans
les bols, puis garnir du mélange de pois
chiches.

« Parsemer du reste du feta.

Unités de
mesure a
chaque étape 2 personnes

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

4 personnes  Ingrédient

3| Griller les pains plats

+ Ajouter | Falafel

Si vous avez choisi d’ajouter les falafels,

les arroser de 1 Y2 c. a soupe (3 c. a soupe)
d’huile sur une plaque a cuisson non
recouverte. Cuire dans le bas du fourde 5 a
7 min, en tournant la plaque a la mi-cuisson,
jusqu’a ce que les falafels soient dorés.

6 | Terminer et servir
+ Ajouter | Falafel

Garnir les assiettes de falafels.

m E Ce repas ne vous convient pas?
2@¥% Balayez le code QR pour nous faire

part de vos commentaires.



