Bols de boeuf facon kefta

avec salade hachée et yogourt citronné

Rapido 25 minutes
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Boeuf haché

Riz basmati Poivron
m ! ‘
Tomate Roma Citron

S €3
Purée d’ail Mélange d’épices
turc

Yogourt grec Feta, émietté
Concentré de Persil

bouillon de légumes

Il s’agit d’une recette personnalisée.
Sivous désirez doubler la protéine,

suivez les instructions au verso de
cette fiche!
Bonne cuisine!

BONJOUR ZESTE DE CITRON
Pour rehausser le goit de la sauce au yogourt, rien de tel qu’un soupgon de zeste de citron!
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D’abord

Avant de commencer, laver et sécher

tous les fruits et légumes.

Unitésde ~ lc.asoupe (¢ 3soupe) d’huile
mesure a

chaque étape 2 personnes 4 personnes

Ingrédient
Guide pour la quantité d’ail a ’étape 3 :

«Doux: Y& c-athé (Vac athé)

«Moyen : Yac-athé (2 c athé)

eRelevé: % c-athé (1c.athé)

Mateériel requis

Bol moyen, cuilléres a mesurer, zesteur, casserole
moyenne, petit bol, tasses a mesurer, fouet, grande
poéle antiadhésive

Ingrédients

2 personnes 4 personnes
Boeuf haché 250¢g 500g
Riz basmati Y tasse 1 %2 tasse
Poivron 160 g 320g
Tomate Roma 160 g 320g
Citron 1 1
Purée d’ail 1c.asoupe 2c.asoupe
Mélange d’épices turc 1c.asoupe 2c.asoupe
Yogourt grec 100 ml 200 ml
Feta, émietté Vatasse Y2 tasse
C,oncentré de bouillonde 1 5
légumes
Persil g Tg
Sucre* ac.athé lc.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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« Dans une casserole moyenne, ajouter
1Vsitasse (2 /2tasses)d’eau, Vs c.athé (2c.a
thé) de sel et le concentré de bouillon. Couvrir
et porter a ébullition a feu élevé.

« Ajouter le riz, puis réduire a feu doux. Cuire a
couvertde 12 a 14 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.

Préparer la salade hachée

« Dans un bol moyen, ajouter les tomates, les
poivrons, Y2 c. a soupe (1 c. a soupe) de jus de
citron, 2 c. athé (1 c. athé) desucre et

1 c. asoupe (2 c. asoupe) d’huile.

« Saler et poivrer, puis bien mélanger.

Préparer

« Entre-temps, évider, puis couper le poivron
en morceaux de 1,25 cm (V2 po).

« Zester, puis presser la moitié du citron (le
citron entier pour 4 pers.). Couper le reste du
citron en quartiers.

« Couper les tomates en morceaux de 1,25cm
(V2 po).

Commencer le boeuf

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

« Ajouter 2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile,
puis le beeuf. Cuire de 4 a 5 min, en défaisant
le boeuf en morceaux, jusqu’a ce qu'’il perde sa
couleur rosée**,

« Si désiré, égoutter l'excédent de gras avec
précaution et le jeter.

« Ajouter le mélange d’épices turc et le
reste de la purée d’ail. Poursuivre la cuisson

pendant 1 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que les aliments dégagent leur arome.

« Saler et poivrer, au go(it.

Sivous avez choisi le beeuf haché double, le
préparer et le cuire en suivant les mémes directives
que celles pour la portion réguliére de boeuf. Au
besoin, faire cuire le boeuf en plusieurs étapes!

parer le yogourt citronne

« Dans un petit bol, ajouter le yogourt, la
moitié du zeste de citron, 2 c. a soupe

(4 c.asoupe) d’eau et Vs c. athé (Vac.athé) de
purée d’ail. (REMARQUE : Consulter le guide
pour la quantité d’ail.)

« Saler et poivrer, puis fouetter jusqu’a ce que
le mélange soit homogeéne.

Terminer et servir

« Séparer leriz a la fourchette. Ajouter le reste
du zeste de citron.

« Répartir lerizdans les bols. Garnir de boeuf et
de salade hachée.

« Couronner d’'un soupgon de yogourt
citronné et parsemer de feta.

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

« Parsemer de feuilles de persil déchirées.



