HELLO  Burgers aux oignons carameélisés
FRESH avec aioli a l'ail et «frites» de chou-fleur roti

35 minutes

Boeuf haché

Gousses d’ail Chou-fleur, en
fleurons
O @
Chapelure panko Oignon rouge
® O
Vinaigre balsamique Mayonnaise
e
Pain brioché Bébés épinards

RECETTE PERSONNALISEE

Il s’agit d’une recette personnalisée.
Sivous désirez changer la protéine,
suivez les instructions au verso de
cette fiche!

Bonne cuisine!

at

BONJOUR OIGNONS CARAMELISES
Vous adorerez notre méthode rapide pour les préparer!
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D’abord 1 ik 2 3
« Avant de commencer, préchauffer le g
four 220 °C (425 °F). EARP
« Laver et sécher tous les fruits f '-;. r
et légumes. A
At i
Guide pour la quantité d’ail a ’étape 5 =
(doubler la quantité pour 4 personnes) : ) . , . . . s e .
e e athe o3 the Faire rotir le chou-fleur Préparer et faire griller la Faire caraméliser les oignons
. E;il:;_} ll‘c_c';thée Troven e athe Couper le chou-fleur en bouchées moyennes. chapelur‘e panko Faire chauffer la méme poéle a feu moyen.

Ajouter 2 c. a soupe d’huile (doubler la
quantité pour 4 personnes), puis les oignons.
Faire cuire de 3 a 4 minutes, en remuant a
occasion, jusqu’a ce qu’ils ramollissent
légérement. Ajouter 1 c. a thé de sucre
(doubler la quantité pour 4 personnes), puis

Sur une plaque a cuisson, arroser le chou-
fleur de 1 c. a soupe d’huile (doubler la
Mateériel requis quantité pour 4 personnes). Saler et poivrer,
bien mélanger. Faire r6tir au centre du four
de 23 a 25 minutes, en remuant a mi-cuisson,
jusqu’a ce que le chou-fleur soit doré.

Pendant que le chou-fleur rétit, peler
oignon, puis le couper en tranches de 0,5 cm
(Va po). Peler, puis émincer ou presser l'ail.
Faire chauffer une grande poéle antiadhésive

a feu moyen. Ajouter la chapelure a la poéle
séche. Faire cuire de 2 a 3 minutes, en remuant

2 plaques a cuisson, 2 bols moyens, cuilléres a mesurer,
petit bol, grande poéle antiadhésive

= H . s , NN . saler. Poursuivre la cuisson de 3 a 4 minutes,
ingrédlents rouventusqus e auellesoi grilée fetier G emuanta loccasonjusaua e cuees
2personnes 4 personnes P . . P . oignons soient doré foncé.
Boeuf haché 2508 s00g da'ns une assiette. Réserver. Essuyer la poéle
Beeondvear ] 2 | 4| O
Gousses d’ail 2 4 4 5 6
Chou-fleur, en fleurons 285¢g 570g
Chapelure panko s tasse s tasse
Oignon rouge 113g 226¢
Vinaigre balsamique 1c.asoupe 2c.asoupe
Mayonnaise 4 c.asoupe 8c.asoupe
Petits pains briochés 2 4 ¥
Bébés épinards 28g 56g i <
Sucre* lc.athé 2c.athé a L
Huile*
Sel et poivre* Former les galettes et Faire cuire les galettes Terminer et servir
© Ecsenticls 3 avoir & s maison terminer les oignons Faire chauffer Ea méme poéle,é feu moyen- Régler le four a la fonction Griller. Couper les
* Faire cuire Jusqu’a ce que la température interne Pendant que les oignons cuisent, ajouter eleve..AJ,outer 2 c. asouped h_mlle (doinler la plams en deyx et le§ dllspose[' sur ulnehautre )
atteigne au moins 74 °C (165 °F). dans un bol moyen le beeuf, [a moitié de quantité pour 4 pferson_nes), puis les ga ette)s\. plaque a cuisson, c6té coupé vers le haut. Faire
Pail et % c. & thé de sel (doubler la quantité Faire Poelerc!e3a4r)r1\|nutes par.cotg,*Jusqu a gr!ller lgs pains au c’e\ntre d,q fOU(de ]

. S . . ce qu’elles soient entiérement cuites™*. 2 a3 minutes, jusqu’a ce qu’ils soient dorés.
Allergenes pour 4 personnes). Poivrer et bien mélanger. Pendant que les galettes cuisent, mélanger (CONSEIL : Surveiller les pains pour ne pas
HE, cuisiniers! Vous trouverez les informations (?u?f“'efrﬁLii)Aégfrfgr”én anrliffgx Ir:glsaﬁa leetjis dans un petit bol la mayonnaise et ac.athé  les briler!) Etendre le reste de l'aioli a lail sur
nutritionnelles sur le site Web ou dans lappli! Eoeuf 2 galéttes d’un dFi)amétre de 10 cgm de lail restant. (REMARQUE : Consulter le les tranches de pa)in inférieures’, puis garnir
Les ingrédients sont emballés dans des installations oti (4 po) (4 galettes pour 4 personnes). Réserver. guide pou? ll a quar?tlt(i‘d ’alh) Dani Fn au'gir:.e'bé) l g’,u ;‘ cga lgttead’oclgnons cardamillses; t ds
l'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, Lorsque les oignons sont cuits, retirer la poéle F;c:zlelné ;‘:‘laeilaggﬁf ('?ucd I’g:";j eecl:‘raepe?u':‘em :jels ¢ p:ine::;’e!?iaez YZS %lér%r:fzi rl‘esesu:a::s :ts [e:
des fruls de mer, dulalt, de la moutarde, des arachides, du feu. Incorporer le vinaigre. Reserver les bien mélan .er P P «frites» de chou:ﬂet?r dans les asgiettes
du sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé. oignons dans une autre assiette. Essuyer la ger. .

poéle soigneusement.

£y RECETTE PERSONNALISEE Le repas est pret!

Si vous avez choisi les galettes Beyond Meat®,

Nous joindre wdl RECETTE PERSONNALISEE

Partagez vos photos en mentionnant Si vous avez choisi le Beyond Meat®, ignorez les les faire cuire de la méme facon que la recette
#LaVieHelloFresh instructions pour former les galetteS. demande de faire cuire les galettes de boeuf.
Appelez-nous ou écrivez-nous | 855 272-7002
bonjour@hellofresh.ca

HelloFresh.ca




