HELLO  Burgers de dinde a 'aneth

avec sauce au yogourt au feta

Ce repas ne vous convient
pas? Balayez le code QR
pour nous faire part de vos
commentaires.

Faible en calories Rapido 25 minutes
Dinde hachée Double dinde hachée
O
Mélange d’épices Chapelure italienne
acidulé a lail
Q
Sauce au yogourt Feta, émietté

e

Tomate Roma Bébés épinards

/
¥

Mini concombre Aneth
.
Vinaigre de vin blanc Petit pain artisan

RECE:I'TE PERSONNALISEE

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

Bonne cuisine!

BONJOUR SAUCE TZATZIKI
Une sauce a base de yogourt utilisée dans les cuisines de ’Europe du Sud-Est jusqu’au Moyen-Orient!

W41 - FR 1027 - 2027



D’abord 1

« Avant de commencer, préchauffer n‘l}-j‘g
le four a la fonction Griller (temp. t:-‘ '
élevée). % ,.,L-.;l_ﬁ .
« Laver et sécher tous les fruits et n X : - N
légumes. parer les galettes Poéler les galettes Terminer la préparation
« Chauffer une grande poéle antiadhésive afeu  « Former a partir du mélange 2 galettes « Entre-temps, couper le concombre en
. Shuit moyen. (4 galettes) d’un diamétre de 10 cm (4 po). rondelles de 0,5 cm (V4 po).
%’gziﬁé’: 1c.asoupe (2c.asoupe) dhuile « Entre-temps, hacher finement laneth. (REMARQQE -llest normal que le mélange « Couper la moitié de la tomate en tranches de
chaque étape 2 personnes 4personnes  Ingrédient « Dans un bol moyen, ajouter la dinde, la semble humlde!) 0,3cm (1/8 pO) Couper le reste des tomates en
o ) chapelure, 1 c. 3 soupe (2 c. a soupe) d’aneth,  * Ajoutez ala poélt.e chaude %z c. asoupe morceaux de 1,25 cm (2 po).
Mateériel requis Yoc.athé (Vac. athé) deselet2 Vac. athé (1 c.asoupe) d’huile, puis les galettes.
Bol moyen, cuilléAres a mesurer, grand bol, petit bol, (5¢.athé) de mélange d’épices acidulé 3 lail. Poélerde 5 a 6 min par cété,jy\squ’é ce ql{e les
fouet, grande poéle antiadhésive Poivrer, puis mélanger. galettes soient dorées et entierement cuites**.
Ingrédients

2 personnes 4 personnes Sivous avez shoi§i la dinde hachée double,
. 3 o aapz
Dinde hachée 250g s00g ajoutez Yac. a the ("2 c. a thé) de sel de plus

. ” au mélange de dinde. (CONSEIL : Pour
des galettes plus tendres, ajouter 2 ceufs au

Mélange dépicesacidulé ;5 oupe 2. asoupe mélange pour 4 pers.) Former 4 galettes de

alail .

Chapelure italienne Vatasse > tasse 10 cm (4 po) de diametre (8 pour 4 pers.).
Sauce au yogourt 45ml 90 ml

Feta, émietté Yatasse T2 tasse

Tomate Roma 95¢g 190¢g

Bébés épinards 56g 113g 4

Mini concombre 1 2

Aneth g l4g

Vinaigre de vin blanc ac.asoupe  1lc.asoupe

Petit pain artisan 2 4

Sucre* Y c.athé Yac.athé ; . . . ,.
Huile* Preparer la vinaigrette et la Griller les pains
Sel et poivre* sauce tzatziki-feta

Terminer et servir

_ o . .Lorsq ueles g?lettgs seront presque cuites, « Dans le bol contenant la vinaigrette, ajouter
* Essentiels 3 avoir 3 la maison « Dans un grand bol, ajouter la moitie dufeta,  disposer les pains directement danslehautdu  |es concombres, les morceaux de tomates et
** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au la moitié du vinaigre (toute la qté pour 4 pers.),  four, c6té coupé vers le haut. les épinards, puis bien mélanger.

moins 74 °C (165 °F). 3 4 Y A 3 . . N .. R .
Ysc.athe (Vic athé)desucrectlc.asoupe . Grillerles painsde 142 min, jusquacequils . grendre la sauce tzatziki-feta surles cotés

Allergenes (2¢.asoupe) d’huile. Saler et poivrer, au golt,  qjent dores. (CONSEIL : Les surveiller pour coupés des tranches de pain supérieures
puis bien mélanger en fouettant. Réserver. ne pas les briiler!) :
Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations D tit bol bi la sauce a p . « Garnir les tranches de pain inférieures
nutritionnelles sur le site Web ou dans appli. * Dans un petit bol, combiner (a sau u s .
yogourt, le reste du feta, le reste du mélange d'une galettle, puis de tradljches de tfm(\jates.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot d’épices acidulé 3 Pail et V2 c. 3 thé (1 c. 3 thé) Assaisonner les tomates d’une pincee de sel

l'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, etde poivre, puis refermer les burgers.
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du

sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé.

d’aneth. Poivrer, au go(t, puis bien mélanger.
« Répartir les burgers et la salade dans les

assiettes.

Ce repas ne vous convient
pas? Balayez le code QR
pour nous faire part de vos
commentaires.




