HELLO Galettes de dinde au sésame

avec medley de riz sauvage et concombres marinés

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

Faible en calories Faible en glucides Epicée 30 minutes

Dinde hachée Medley deriz

sauvage
Bok choy de Mini concombre
Shanghai
Oignon vert Purée de gingembre
et d’ail
Sauce soya Graines de sésame
- ‘
Vinaigre de vin blanc Sriracha

BONJOUR GRAINES DE SESAME
Un petit tour dans la poéle, pour une explosion de saveurs!

W30 - FR 1034




D’abord

Avant de commencer, laver et sécher

tous les fruits et légumes.

Unités de
mesure a
chaque étape 2Personnes

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

4 personnes  Ingrédient

Materiel requis

2 bols moyens, cuilléres a mesurer, tamis,
casserole moyenne, tasses a mesurer, grande poéle
antiadhésive, essuie-tout

Ingredients

2 personnes 4 personnes
Dinde hachée 250¢g 500g
Medley de riz sauvage 2 tasse 1tasse
Bok choy de Shanghai 226¢g 452¢g
Mini concombre 66g 132g
Oignon vert 2 4
z}:ife CegineebIeEt 2 c.asoupe 4 c.asoupe
Sauce soya 1c.asoupe 2c.asoupe
Graines de sésame 1c.asoupe 2c.asoupe
Vinaigre de vin blanc 1c.asoupe 2c.asoupe
Sriracha 2c.athé 4c.athé
Sucre* Y6 c.athé Yec.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.
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Cuire le medley de riz

« Dans une casserole moyenne, ajouter le
medley de riz sauvage, [a moitié de la purée
de gingembre et d’ail, 1 tasse (2 tasses)
d’eau et Vac.athé (2c. athé) desel. Porter a
ébullition a feu élevé.

+ Réduire a feu moyen-doux. Laisser mijoter a
couvert de 16 a 18 min, jusqu’a ce que le riz soit
tendre et que le liquide ait été absorbé.

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

Cuire les galettes

» Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen.

« Ajouter 1 c. a soupe d’huile, puis les galettes.
(REMARQUE : Pour 4 pers., cuire en plusieurs
étapes, en utilisant 1 c. a soupe d’huile chaque
fois.) Poéler de 3 a 4 min par c6té, jusqu’a ce
que les graines de sésame soient grillées et
que les galettes soient entiérement cuites**.
(CONSEIL : Réduire a feu moyen-doux si les
galettes dorent trop rapidement.)

« Transférer dans une assiette. Couvrir pour
garder chaud.

Préparer et mariner les
concombres

« Séparer les feuilles de bok choy, puis les
rincer dans un tamis a 'eau froide. Sécher
avec un essuie-tout, puis couper les tiges en
morceaux de 2,5cm (1 po).

« Trancher le concombre en rondelles fines.
« Emincer les oignons verts.

« Dans un bol moyen, ajouter les concombres,
la moitié des oignons verts, le vinaigre et une
pincée de sucre. Saler et poivrer, puis bien
mélanger.

Cuire le bok choy

+ Dans la méme poéle, ajouter ¥2 c. a soupe
(1 c. asoupe) d’huile, puis les tiges de

bok choy. Cuire de 2 a 3 min, en remuant
souvent, jusqu’a ce que les tiges soient
légerement croquantes.

« Ajouter les feuilles de bok choy et le reste
de la purée de gingembre et d’ail. Poursuivre
la cuisson de 1 a 2 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que les tiges soient tendres et que
les feuilles tombent.

« Retirer du feu. Saler et poivrer, au go(t.

Former et enrober les galettes

« Dans un autre bol moyen, ajouter la dinde,
la sauce soya et ¥z c. athé (2 c. athé) de sel.
Poivrer, puis mélanger.

« Avec les mains mouillées, former a partir du

mélange 8 galettes (16 galettes pour 4 pers.)
d’un diamétre de 5 cm (2 po).

« Parsemer de graines de sésame. Presser
pour gu’elles adhérent bien.

Terminer et servir
« Séparer leriz a la fourchette. Ajouter le reste

des oignons verts.
+ Répartir le rizdans les bols.

« Garnir des galettes, de bok choy et de
concombres marinés.

« Arroser d’un filet de sriracha.



