HELLO i i
FrEch Bols de dinde au gochujang

avec radis marinés

Faible en calories Epicée Rapido 25 minutes

"
3 Dinde hachée Mélange mirin-soja

Piment poblano Carotte, en juliennes

~
O =

Oignon vert Riz basmati

Gochujang Huile de sésame

§

Vinaigre de riz Radis

BONJOUR GOCHUJANG
Cette pate de piment coréenne a des notes salées, sucrées et épicées distinctives!
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D’abord :

Avant de commencer, laver et sécher
tous les fruits et légumes.

- il
Mateériel requis Mariner les radis Cuire le riz Préparer
Cuilléres & mesurer, casserole moyenne, petite casserole, « Dans une petite casserole, ajouter le vinaigre,  « Entre-temps, ajouter dans une casserole « Entre-temps, évider, puis couper le poblano
petit bol, tasses & mesurer, grande poéle antiadhésive 1c 3 d’ 3 4 d . 1 s 1 3 4 d 1
c.asouped’eau, 1c. athé de sucre et une moyenne leriz, 1 Vs tasse d’eau et Vac. a the en morceaux de 1,25 cm (2 po).
|ngrédient8 pincee desel (doublerles qtes pour4 peI’S.). desel (\d(?uble.r.les gtes Rourfl pers.). Couvriret « Emincer les oignons verts et Separer[es
2 personnes 4 personnes « Chauffer a feu moyen, en tournoyant a porter a ébullition a feu elevé. morceaux verts des morceaux blancs.
P} . . Py . ’ . N . a N . ,
Dinde hachée 2508 500g lPoccasion, jusqu’a ce que le sucre se dissolve. + Réduire a feu doux. Cuire a couvertde 12 a « Dans un petit bol, mélanger le mélange
. H H 23 H it Py . .
Mélange mirin-soja 4c.asoupe  8c.asoupe « Retirer la casserole du feu. 14 min, jusqu’a ce que le’"Z soit tendre et que mirin-soja, le gochujang et 2 c. a soupe d’eau
Piment poblano < 160g 320 « Entre-temps, trancher finement les radis et le liquide ait été absorbe. (doubler la qté pour 4 pers.).
Carotte, en juliennes 56g 113g les ajouter a la casserole. « Retirer la casserole du feu. Garder couvert et
i . . réserver.
Oignon vert 1 2 « Laisser mariner.
Riz basmati ¥ tasse 1% tasse
Gochujang 2c.asoupe  4c.asoupe
Huile de sésame 1c.asoupe 2c.asoupe
Vinaigre de riz 3c.asoupe 6c.asoupe
Radis 3 6
Sucre* lc.athé 2c.athé

Sel et poivre*

IV 4 S 6

* 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 l'appli.

Les ingrédients sont emballés dans des installations ou . . ) . , . . .

F'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, Cuire la dinde et les poblanos Terminer le mélange de dinde Terminer et servir

des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du N . PP N . . . .

sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé + Chauffer une grande poéle antiadhésiveafeu  « Dans la poéle contenant la dinde, ajouter « Dans la casserole contenant le riz, ajouter le
moyen-¢élevé. les carottes et les morceaux blancs des reste de ['huile de sésame, puis séparer les
« Ajouter la moitié de 'huile de sésame, puis oignons verts. Cuire de 142 min, en remuant grains a la fourchette.

. . s . Ie . p ) 1 H > ra . . -
la dinde. Cuire de 4 a 5 min, en défaisant la al OCCI?S'O”»JI‘{SCJU ace que les carottes « Egoutter les radis et jeter la marinade.
i i 3 ) ramollissent légerement. T .
dinde en morceaux, jusqua cequ elle perde sa ) "8 . ) « Répartir lerizdans les bols. Garnir du
couleur rosée**. [ Ajouter le medlange de gochujang. Poursuivre mélange de dinde et de radis marinés.
i i ; a cuisson pendant 1 min, en remuant souvent .

* Ajouter les poblanos. Poursuivre la cuisson acuissonp | < aississe |08 >« Parsemer du reste des oignons verts.
de 344 min, en remuant a loccasion, jusqu’a jusqu’a ce que la sauce épaississe légerement.
ce qu’ils ramollissent légérement. Saler et « Poivrer, au go(t.
poivrer.
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