S L Tofu extra ferme Oignon, Poivron rouge Ananas, Vinaigre de Cassonade
A l'instar du fromage, le tofu est créé en tranches en batonnets vin blanc

a partir de lait (de soja) coagulé et pressé en blocs. . O o y 0 /

pPate de tomate Riz au jasmin Fécule de mais Oignons verts Ail Piment rouge



SORTEZ

* Plague a cuisson
 Presse-ail
 Casserole moyenne

* Grande poéle
antiadhésive

« Cuilleres a mesurer

* Essuie-tout
« Petit bol

* Fouet

* Sel et poivre

* Huile d'olive ou de
canola

« Tasses a mesurer

INGREDIENTS

2 pers | 4 pers
« Tofu extra ferme 4 200g | 400¢g
» Oignon, en tranches 56g | 13g
« Poivron rouge 190g | 380¢g
¢ Ananas, en batonnets Nn3g | 2279
« Vinaigre de vin blanc 9 :a%lée | fa%é
521 260
« Pate de tomate fa(l:o'lg | ?a%lg
« Riz au jasmin taz.{,;e | t;;{:e
« Fécule de mais 9 ztﬁ;éé | 4tﬁ'éé
« Oignons verts 2 | a4
- Ail 10g | 20g
* Piment rouge < 1 1

ALLERGENS|/ALLERGENES

Some ingredients are produced in a facility that also
processes milk, mustard, peanuts, sesame, soy, sulphites, tree
nuts and wheat.

Certains ingrédients sont produits dans des installations qui

traitent également lait, la moutarde, les arachides, le sésame,
le soya, les sulfites, les noix et le blé.

0 Seafood/Fruit de Mer 6 Mustard/Moutarde

1 Wheat/Blé 7 Peanut/Cacahuéte

2 Milk/Lait 8 Sesame/Sésame

3 Egg/Oeuf 9 Sulphites/Sulfites

4 Soy/Soja 10 Crustacean/Crustacé

5 Tree Nut/Noix

11 Shellfish/Fruit de Mer

*Wash and dry all produce.

@ HelloFRESH

BON DEPART

CUIRE LE RIZ
Laver et sécher tous les aliments.*

Emincer ou presser |'ail. Dans une casserole
moyenne a feu moyen-élevé, ajouter
1 c. a table d'huile (doubler pour
4 pers), puis l'ail et le riz. Cuire en remuant
souvent jusqu’a ce que l'ail soit parfumé,
environ 1 min. Ajouter 1 ¥; tasse d'eau
(doubler pour 4 pers) et porter a ébullition.
Baisser a feu moyen-doux. Couvrir et cuire
jusqu’a ce que leriz soittendre et que l'eau
soit absorbée, de 12 a 14 min.

L
SAUTER LES LEGUMES
Dans une grande poéle antiadhésive
(ou un wok) a feu moyen-élevé, ajouter
1 c. a table d'huile (doubler pour
4 pers), puis les oignons, les poivrons
et les ananas. Saler et poivrer. Cuire en
remuant a l'occasion jusqu’a ce que les
légumes ramollissent, de 4 3 5 min.
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GRILLER LE TOFU

Entre-temps, sécher le tofu avec
un essuie-tout, puis le couper en cubes
de 1,25 cm (2 po). Sur une plaque a
cuisson, arroser le tofu de 1 c. a table
d'huile (doubler pour 4 pers). Saler et
poivrer. Griller au centre du four en
remuant a mi-cuisson jusqu'a ce qu'il soit
brun doré, de 9 a 10 min.

FINIR LE SAUTE

Retirer la poéle du feu, puis ajouter
la sauce aigre-douce et le tofu. Mélanger
pour couvrir le tofu, les ananas et les
légumes de sauce. Saler et poivrer.
Séparer les grains de riz a la fourchette.
Saler et incorporer la moitié des oignons
verts.

Préchauffer le four & la fonction Griller (pour griller le tofu). A I'étape 6, ajouter Vs c. & thé pour un godt doux, /s c. a thé pour
un golt moyennement épicé, '/, c. a thé pour un golt épicé et 1. & thé pour un goUt trés épicé!

PREPARATION

Entre-temps, dans un petit bol,
fouetter 1 c. a table de vinaigre (doubler
pour 4 pers), la cassonade, la pate de
tomate, lafécule de mais et Vs tasse d'eau
(doubler pour 4 pers). Réserver. Epépiner
le(s) poivron(s), puis couper en cubes
de2,5cm (1 po). Couperl'ananasen cubes
de 1,25 cm (' po). Emincer les oignons
verts. Hacher finement le piment, en
retirant les pépins pour un goGt plus doux.

Répartir le riz dans les bols et
garnir de tofu aigre-doux. Saupoudrer
du piment et du reste d'oignons verts.
(NOTE: se référer a la section Bon départ
pour la bonne quantité de piment.)

ANANAS

Ce fruit tropical, étonnamment,
pousse dans un arbre! Il s'utilise
dans des recettes salées ou sucrées!



