. HELLO Tilapia et garniture chapelure-ail

FRESH avec rondelles de pommes de terre et pois sucrés
Familiale 25 a 35 minutes =
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Tilapia Pomme de terre a
300g | 600 g chair jaune
350g [700g
Pois sucrés Citron
113g | 227g 1|1
Chapelure panko Tartinade a l'ail
Yatasse | 1tasse 30g|60g
Sauce au yogourt
3c.asoupe |
6 c. asoupe

AIIer‘génes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'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. y ¥

Quantités dingrédients 56g | 113g

personnes 4 personnes

W52+ FR 1022 - 2022 Nous joindre Appelez-nous (855) 272-7002 | Visitez-nous HelloFresh.ca | Suivez-nous @HelloFreshcA ©© &




Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Mateériel | 2 plaques a cuisson, poéle antiadhésive moyenne, cuilléres & mesurer, zesteur, papier parchemin, petit bol, grande poéle antiadhésive, essuie-tout

Commencer la préparation et
rotir les pommes de terre
« Avant de commencer, préchauffer le four

2230 °C (450 °F). Laver et sécher tous les
fruits et légumes.

» Couper les pommes de terre en deux.

« Dans une poéle antiadhésive moyenne (grande
poéle antiadhésive), fondre 1 ¢. a soupe (2 c. a
soupe) de tartinade a Uail a feu moyen.

« Sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin, arroser les pommes de terre de la
tartinade a lail fondue.

« Saler et poivrer, puis remuer pour enrober.
Disposer en une seule couche.

« Rotir au centre du four de 22 a 25 min, jusqu’a
ce que les pommes de terre soient tendres et
dorées.

Terminer la préparation

* Entre-temps, parer les pois sucrés. Couper le
citron en quartiers.

Grriller la chapelure

« Entre-temps, zester la moitié du citron (le
citron entier pour 4 pers.), puis le couper en
quartiers.

« Chauffer la méme poéle a feu moyen.

o Ajouter 1 c. a thé (2 c. a thé) de tartinade a
ail, puis la chapelure.

« Cuire de 3 a 5 min, en remuant souvent, jusqu’a
ce que la chapelure soit dorée. (CONSEIL : La
surveiller pour ne pas la braler!)

* Retirer du feu, puis transférer la chapelure
grillée dans un petit bol. Ajouter le zeste de
citron et mélanger, si désiré.

« Essuyer la poéle avec précaution.

Cuire les pois sucreés (facultatif)

« Chauffer la méme poéle a feu moyen.

(CONSEIL : Cette étape est facultative. Les pois

sucrés peuvent également étre dégustés froids
et croquants avec la trempette!)

o Ajouter 1 c. a thé (2 c. a thé) d’huile, puis les
pois sucrés. Saler et poivrer.
« Cuire de 4 a 5 min, en remuant souvent, jusqu’a

ce que les pois sucrés soient [égerement
croquants.

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 70 °C (158 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.

Paner et rotir le tilapia

() Changer | Filets de saumon

 Recouvrir une autre plaque a cuisson de papier
parchemin.

 Sécher le tilapia avec un essuie-tout. Saler et
poivrer, puis placer sur la plaque préparée.

« Badigeonner le dessus du tilapia du reste de la
tartinade a lail.

» Parsemer de chapelure grillée, et presser
délicatement pour qu’elle adhére bien.

« Rotir dans le haut du four de 12 a 15 min,

jusqu’a ce que la chapelure soit dorée et que le
tilapia soit entiérement cuit**.

Terminer et servir

() Changer | Filets de saumon

* Répartir le tilapia, les pommes de terre et les
pois sucrés dans les assiettes.

« Servir la sauce au yogourt comme trempette.

« Arroser du jus d’un quartier de citron, si
désiré.

Unités de
mesure a
chaque étape 2 personnes

3 | Paner et rotir le saumon

() Changer | Filets de saumon

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

4 personnes  Ingrédient

Si vous avez choisi le saumon, le préparer et
|'assaisonner de la méme fagon que la recette
vous indique de préparer et d'assaisonner le
tilapia. Cuire jusqu'a ce que la panure soit
dorée et que le saumon soit bien cuit, en
réduisant le temps de cuisson a82a 12 min**.

6 | Terminer et servir

() Changer | Filets de saumon

Garnir les assiettes de saumon.

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

part de vos commentaires.



