II;IEI%?I Steak de panais et sauce a la creme d’épinards
e avec riz pilaf aux champignons et salade de fromage de chevre

Spécial végé 45 minutes

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.

Appelez-nous (855) 272-7002 | Visitez-nous HelloFresh.ca | Suivez-nous @HelloFreshcAQ) @ &
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Panais
2|4

e

Mélange de
champignons

200g | 400g

Echalote
12

Pomme Gala
11

o

Pacanes
28g | 56g

Vinaigre de vin
rouge
1c.asoupe |
2c. asoupe

&

Medley de riz
sauvage
1tasse |2 tasses

Créeme
113ml | 237ml

Bébés épinards
113g | 227g

O

Fromage de
chévre

Yatasse | 1tasse

7
£

Fromage ala
créme

12

Mélange d’épices
pour sauce
crémeuse

1c.asoupe |
2c. asoupe

56g | 113g

2personnes  4personnes



Essentiels a avoir a la maison | Sel et poivre, huile, sucre, beurre non salé

Mateériel | 2plaquesacuisson,grandbol, grande poéle antiadhésive, grande casserole, tasses a mesurer, cuilleres amesurer, casserole moyenne, papier parchemin, spatule, épluche-légume lc.asoupe (2c.asoupe) d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

Terminer la préparation

« Hacher grossiérement la moitié des épinards.

Préparer les panais et griller les Cuire le riz et commencer la
préparation

+ Avant de commencer, préchauffer le four a + Dans une casserole moyenne, mélanger le medley (CONSEIL : Placer les épinards dans un bol, puis
220 °C (425 °F). deriz sauvage, 1 c. asoupe (2¢c.a SOUP‘?) de' les hacher grossiérement a 'aide d’une paire de
i . , beurre, 2 tasses (4 tasses) d’eau et Va c. a the ciseaux de cuisine.)
+ Laver et sécher tous les fruits et [égumes. (Va c. athé) de sel. Porter a ébullition a feu élevé. « Evider la pomme, puis couper la moitié {la pomme
« Eplucher les panais, puis les parer aux extrémités * Réduire afeu moyen-doux. Cuire a couvert de entiére pour 4 pers.) en tranches de 0,3 cm (% po).

et les couper en deux sur la longueur. Dans une 25 a 28. mlanL’IS(’]u’a ceque le riz soit tendre et que « Dans un grand bol, ajouter la moitié du vinaigre
grande casserole, ajouter les panais, 10 tasses le liquide ait été absorbe. i (toute la gté pour 4 pers.), Vac. athé (V2 c. athé) de
d’eau et 1 c. 2 thé de sel (les mémes qtés pour * Pendant que le riz cuit, trancher finement les sucre et 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile. Saler
4 pers.). Porter a ébullition a feu élevé. Réduire a champignons. e et poivrer. Bien mélanger.
feu moyen. Cuire a couvert de 12 a 14 min, jusqu’a * Peler, puis couper la moitié des eéchalotes en » Dans le bol contenant la vinaigrette, ajouter les
ce que les panais soient tendres, mais encore tranches de 1,25 cm (%2 po). Couper le reste des épinards non hachés, les pommes et les pacanes.
fermes. Egoutter les panais et les laisser refroidir échalotes en morceaux de 0,5 cm (¥4 po). (REMARQUE : Ne pas mélanger avant l'étape 6)

« Sur une plaque a cuisson non recouverte, arroser
les champignons et les échalotes tranchées
de 1c. asoupe (2 c. 2 soupe) d’huile. Saler et
poivrer. Rotir dans le bas du four de 12 a 16 min,
en remuant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
champignons soient dorés et tendres.

légerement dans une assiette.

« Pendant que les panais cuisent, ajouter les
pacanes sur une plaque a cuisson recouverte de
papier parchemin. Griller au centre du four de
2 a4 min, en remuant a mi-cuisson, jusqu’a ce que
les pacanes soient dorées. Transférer dans une
assiette.

Préparer la sauce

Terminer et servir

Saisir les panais

» Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu « Chauffer la méme poéle a feu moyen-doux. « Séparer leriz a la fourchette, puis ajouter les
moyen-élevé. « Ajouter le reste des échalotes et 1 c. a soupe champignons et mélanger.
« Alaide d’une spatule ou d’une tasse a mesurer, (2 c. asoupe) de beurre. Cuire de 1 a2 min, en » Remuer pour enrober la salade.
presser fermement sur Uextrémité plus épaisse remuant souvent, jusqu’a ce que le beurre fonde « Répartir le riz, les panais et la salade dans les
du panais pour l’aplatir a la méme épaisseur que et que les échalotes commencent a ramollir. assiettes.
’autre extrémité. (REMARQUE : Ce n’est pas Saupoudrer du mélange d’épices pour sauce + Napper les panais de sauce crémeuse aux
grave si les panais se fendent légerement.) crémeuse. Remuer pour enrober. épinards.
« Saler et poivrer. « Ajouter les épinards hachés. Saler et poivrer. « Parsemer la salade de fromage de chévre en
« Ajouter a la poéle chaude 1 c. a soupe Poursuivre la cuisson pendant 1 min, en remuant ’émiettant.
(2 c. a soupe) d’huile, puis les panais. Frire de souvent, jusqu’a ce que les épinards tombent.
2 a3 min par coté, jusqu’a ce que les panais soient « Ajouter la créme et le fromage a la créme, en
dorés et croustillants. remuant souvent, de 2 a 4 min, jusqu’a ce que
« Transférer sur la plague a cuisson utilisée pour le tout soit homogene et épaississe légerement.
griller les noix. Eteindre le four et placer dans le Saler et poivrer, au go(it.

haut du four pour garder chaud.




