HELLO Até iamaicai :
FRESH Bol de pate jamaicain au beeuf et au cari

avec riz au gingembre et pois

Rapido 25 Minutes

!

Boeuf haché Mélange d’épices jerk

O

Pate de cari douce Riz basmati

L

Mirepoix Petits pois

-

Coriandre Concentré de bouillon
de beeuf
s y
i .
Gingembre Oignons verts

Purée d’ail

BONJOUR EPICES JERK
Un mélange d’épices de piment de la Jamaique, de cannelle, de muscade et de thym!

W38 - FR 2



D’abord

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

Mateériel requis

Cuilléres a mesurer, casserole moyenne, tasses a

mesurer, grande poéle antiadhésive Faire cuire le riz et les pois Commencer le boeuf Preparer la sauce au boeuf
Ingrédients Peler, puis émincer ou raper le gingembre. Pendant que le riz cuit, faire chauffer une Ajouter le concentré de bouillon et 1 tasse
2 personnes 4 personnes Faire chauffer une casserole moyenne a feu grande poéle antiadhésive a feu moyen- d’eau (doubler la quantité pour 4 personnes).
Aleud A ’ N - R PR . R . .

Beeuf haché 2508 500g moyen-élevé. Ajouter 2 c. a soupe d’huile élevé. Ajouter le boeuf, la purée d’ail et l\3a|§ser afeu moyen et poursuivre la cuisson
[ —— FIST Rp— (doubler la quantité pour 4 personnes), puis la mirepoix. Faire cuire le bceuf de 4 a2 5 a découvert de 3 a 5 minutes, en remuant a
Pate de cari douce 2c.asoupe  4c.asoupe le gingembre. Faire cuire de 2 a 3 minutes, minutes, en le défaisant en morceaux, jusqu’a  U'occasion, jusqu’a ce que la sauce au boeuf
Riz basmati % tasse 1% tasse en remuant souvent, jusqu’a ce que le ce qu’il perde sa couleur rosée*+. Ajouter la épaississe légerement.
Mirepoix l13g 27g gingembre dégage son ardme. Ajouter le pate de cari, le mélange d’épices jerk et 12
Petits pois 113g 27g riz, les petits pois, 1 2 tasse d’eau et Va c. c. a thé de sucre (doubler la quantité pour 4
EZ:::; — e e a thé de sel (doubler les quantités pour 4 personnes). Saler et poivrer et faire cuire de
b i 2 personnes) et porter a ébullition a feu élevé. 2 a 3 minutes, en remuant souvent, jusqu’a ce
Oignons verts 2 4 Réduire a feu doux. Faire cuire a couvert de que les ingrédients dégagent leur arome.
Purée d’ail lc.asoupe  2c.asoupe 12 a 14 minutes, jusqu’a ce que le riz soit
Gingembre 30g 608 tendre et que l’eau ait été absorbée. Retirer la
Beurre non salé Lcasoupe  2c.asoupe casserole du feu. Garder couvert et réserver.
Sucre* hc.asoupe  1lc.asoupe
Huile* 5
Sel et poivre*
* Essentiels a avoir a la maison
** Faire cuire jusqu’a ce que la température interne
atteigne au moins 74 °C (165 °F).
Allergenes
Hé, cuisiniers amateurs! Pour obtenir les renseignements
les plus a jour sur les allergénes, consultez les étiquettes
de nos boites-repas.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot : : H H
l’on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, Pr‘epar‘er‘ Ia’ garnlture Ter‘mlner‘ et servir
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, Pendant que la sauce au beeuf cuit, hacher Incorporer 1 c. a soupe de beurre (doubler
du sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé. . . o . .

grossiérement la coriandre. Emincer les la quantité pour 4 personnes) dans la sauce

oignons verts. au boeuf. Séparer les grains deriz a la

fourchette. Répartir le riz dans les bols. Garnir
de sauce au boeuf. Parsemer de coriandre et
d’oignons verts.
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