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Congeler
HOUr migux se préparer

pour la rentree!

IGA.net

Use your freezer to EF
hack-to-school ready!

Pour commencer la rentrée du
bon pied, pourquoi ne pas
préparer des repas & congeler,
a cuire direclement dans la

mijoteuse? Décongelez au frigo, To kick back-to-school time off right,
videz simplement le contenu du :fﬁ'f:;:’;-::ﬁ:":ﬂ{::*;ﬁ‘hﬁfﬁ#
sac dans volre mijoleuse... et Simply thaw in the fridge and ”“":n’“:e{
C r qu&lqu“ heures plus lard, un e your slow cooker... A few howrs later,
— savoureux repas vous attendra! a savoury dirner awails you!
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METHODE DIRECTIONS

Dans une grande casserole peu In & large, shallow saucepan or a bigh-sided shillel boown
profonde cu un poélon & hauls the onion and peppers in coconut off over medium-high
reberds, faire rissaler & feu moyen-vif head for & minutes, sliving occagonally, Add hall the
I'zignens el les pelvrens dans I'huile wlt Reduce beal fo medium. Add the garke, fer, cursy
de coco b feu moyen-vif pendant powder, and lomale pasfe.Cook. sliring for & minules, Add
5 minutes, en brassant 3 quelques ot covanud milk ard simser for 10 minedes, Tashe aad sdfus!

reprises. Ajouter la moitié du sel.
Réduire e feu a moyen. Ajouter ail, le
cari, le gingembre &1 la pate de tomale.

searoning as needed. Reduce hea! lo low. Sexson the fish
Fllets with remaining sal and add them fo cury sauce

Cuire 2 minutes en brassanl Ajouter ¥ fo iRl fie, 3 LT _dﬂ el % Al '<|r||r|l,l

le lait de coce el laisser mijoler 1hickonss. of [ildle. Cowar olh-sice arid oal. askda Pripare . ! 5 i ‘-vH *table
10 minubes. GoGtar sl re r basmadl rice or rice vermicel according o package Instructions. roth
I'ngsasonnement sy basoin. B ' Te serue, parnish ciches wilh lime wedges snd fresh cianino

4 feu dewe. Assaisonner les filets

de poisson avec le resie du sel el

les ajouler aw cari. Laisser mijoler .

a feu doux de 3 &4 5 minutes selon

I'épaisseur des filets. Bien bes couvrir | | m
de sauce ol réserver Prépaser du riz Astuce Netriting
basmatl au des vermicelles de riz, s
selen les indicaliens du fabricant Au

moment de servir, gamir les assielies

avec des quarliers de lime et de la I‘ 1 Mpuﬁjgns

coriandre fraiche.
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Ce vin frais aux saveurs de péche et
de fruits tropicaux fait un mariage
harmonieux avec le savoureux cari
de poisson de Josée!

. Telécharfez vos propres étiguettes de oo on on ligng 3 1GA.net/fr/congelation.

This fresh wine with peach and Irapical
fruit notes provides a harmaonious zor al I8A_nel Fr/congelation
pairing with losée’s fish curry! =




Cel &té, rassemblez-vous autour
d'un ¢énéreux repas aux saveurs
brésiliennes.

Pour obtenir plus de détails, lisez le
billet de blogue : Bouffe du Brésil.
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