Chili de paneer sucre-épice

avec poivrons et riz basmati aux oignons verts

Végé 30 minutes
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Paneer Mélange d’épices
indien
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Riz basmati Oignons verts

Poivron Pois mange-tout

Oignon, en tranches Sauce soja

Ail Sauce au chili doux

Fécule de mais

BONJOUR PANEER
Un fromage frais d’Asie du Sud apprécié pour sa fermeté et sa douce saveur! W21-FR 18




D’ABORD

Avant de commencer, laver et sécher

tous les fruits et légumes.

Materiel requis

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

2 personnes 4 personnes

Ingredients

Paneer 200g
Mélange d’épices indien 1c.asoupe
Riz basmati Yatasse
Oignons verts 2
Poivron 160g
Pois mange-tout 113g
Oignon, en tranches 568
Sauce soja 1c.asoupe
Ail 9g
Sauce au chili doux 4 c.asoupe
Fécule de mais 1c.asoupe

Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison

Allergenes

Hé, cuisiniers amateurs! Pour obtenir les renseignements
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2c.asoupe

les plus a jour sur les allergeénes, consultez les étiquettes

de nos boites-repas.

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 soja, des sulfites, des noix et du blé.
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Préparer

Evider le poivron, puis le couper en morceaux
de 1,25 cm (V2 po). Parer les pois mange-tout.
Peler, puis émincer ou presser l'ail. Emincer
les oignons verts. Couper le paneer en cubes
de 1,25 cm (%2 po), puis saler et poivrer. Dans
un petit bol, fouetter la sauce soja, la sauce
au chili doux, la fécule de mais, la moitié de
[’ail et 3% tasse d’eau (doubler la quantité pour
4 personnes). Réserver.
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Preparer la sauce
Faire chauffer la méme poéle a feu moyen-
élevé et ajouter 'oignon en tranches, les pois
mange-tout et les morceaux de poivron. Faire
cuire de 3 a 4 minutes, en remuant souvent,

jusqu’a ce que le tout soit légérement croquant.

Baisser a feu moyen et ajouter le mélange
d’épices indien. Poursuivre la cuisson pendant
1 minute, jusqu’a ce que les aliments dégagent
leur aréme. Ajouter le mélange de fécule

de mais (celui de l’étape 1). Faire cuire de 1

a 3 minutes, en remuant souvent, jusqu’a ce
que la sauce épaississe légérement. Ajouter le
paneer a la poéle et bien mélanger.

Faire cuire le riz

Faire chauffer une casserole moyenne a feu
moyen. Ajouter %2 c. a soupe d’huile (doubler
la quantité pour 4 personnes), puis le reste de
[ail et le riz. Faire cuire pendant 1 minute, en
remuant souvent, jusqu’a ce que les aliments
dégagent leur ardbme. Ajouter 1 % tasse d’eau
(doubler la quantité pour 4 personnes) et
porter a ébullition a feu élevé. Réduire a feu
doux. Faire cuire a couvert de 12 a 14 minutes,
jusqu’a ce que le riz soit tendre et que [’eau ait
été absorbée.

Terminer le riz

Séparer les grains deriz a la fourchette. Ajouter
la moitié des oignons verts, puis saler.

Faire frire le paneer

Pendant que le riz cuit, faire chauffer une
grande poéle antiadhésive a feu moyen-élevé.
Ajouter 1 c. a soupe d’huile et le paneer. Faire
poéler les cubes de paneer, en les retournant a
'occasion, jusqu’a ce qu’ils soient croustillants
et dorés sur tous les cOtés, de 4 a 6 minutes.
(REMARQUE : Faire cuire le paneer en plus
d’une étape pour 4 personnes en utilisant 1 c.
a soupe d’huile chaque fois.) Transférer dans
une assiette.

Terminer et servir

Répartir le riz dans les assiettes. Garnir du
paneer sucré-épicé. Parsemer du reste des
oignons verts.

Le repas est prét!



