Salade de poulet grillé a la moutarde et a I'erable

avec croutons maison

HELLO
FRESH
30 minutes

xx Protéine personnalisable @Iy (GNOLERINY ou

%2 Doubler Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icdnes et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k

Allergenes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot 'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé.
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Portions de poitrine
de dinde
340g | 680g

=2

Filets de poitrine
de poulet ¢
310g | 620¢g

o

Oignon rouge
12

g8

Bébés épinards
113g | 227¢g

@®

Sirop d’érable
2c.asoupe |
4.c. asoupe

Mélange d’épices
acidulé a lail
1c.asoupe |
2 c. a soupe

Quantiteés dingrédients

(@ Changer

W

Poitrines de
oulet ¢
Y%
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Pain ciabatta
1|2

N\

Mini concombre
12

Garniture de

salade
28g | 56¢

Moutarde a
l'ancienne

2c.asoupe |
4 c. a soupe

Vinaigre de vin
blanc

1c.asoupe |
2 c. a soupe

56g | 113g

2personnes 4 personnes



Essentiels a avoir a la maison | selet poivre, huile

Mateériel | Grand bol, cuilléres a mesurer, essuie-tout, assiette creuse, pinceau a patisserie en silicone, fouet 1c.asoupe (2 c.asoupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient
: o ! "..
fd ' 2 |Mariner les concombres

() Changer | Portions de poitrine de dinde

Sivous avez choisi la dinde, la couper en

Préparer et mélanger la sauce Mariner les concombres Griller le poulet lanicres de 2,5 cm (1 po), puis preparer et cuire
de la méme fagon que la recette vous indique

N "

« Avant de commencer, laver et sécher tous Q Changer | Portions de poitrine de dinde :: :;:ﬁflaerterd decuire les filets de poitrines
les'fru|t§ e\t s . « Disposer le poulet sur une moitié de la grille

+ Huiler légerement la grille du barbecue. ;

- Pendant o préparation, préchaufferle - Dansungrand bol, sjouter e vinaigre, lereste o SUEONR (L IO e POLE
barbecue a 260 °C (500 °F) a feu moyen- du sirop d’érable, le reste de la moutarde qu’il ne tombe pas.) Refermer le couvercle et SIHEFIIEE B Ganeeli o res
élevé. et1c.asoupe (2 c. asoupe) d’huile. Saler et griller de 4 a 5 min par c6té, en retournant une

poivrer, puis bien mélanger en fouettant. fois, jusqu’a ce que le poulet soit entiérement O Changer | Poitrines de poulet

« Trancher le concombre en fines rondelles. * Ajouter les concombres, puis remuer pour cuit ] » .

« Peler, puis couper I'oignon en rondelles de er)rober. Réserver. } - Badigeonner un cté d’un peu de sauce, puis Sivous avez choisi les poitrines de poulet, en
1,25 cm (V2 po) en évitant de les séparer. » Sécher le poulet avec un essuie-tout. retourner. Griller pendant 30 s, puis répéter ces maintenant le couteau paralléle a la planche

- Couper la ciabatta en tranches de 1,25 cm A’s§a|so[1ner du mélange d’épices acidulé a étapes pour lautre coté. a découper, couper avec précaution chaque
(V2 po). ! ail, puis saler et poivrer. Arroser de « Transférer le poulet dans la méme assiette poitrine de poulet en son centre, en laissant

« Transférer les rondelles d’oignon et les 2 ¢. asoupe (1 c. a soupe) d’huile. creuse contenant le reste de la sauce, puis 1,25 cm (12 po) intact a lautre extrémité.
tranches de ciabatta dans une assiette. remuer pour enrober. Ouvrir les poitrines comme un livre, puis
B?dlgeonner del ¢. asoupe (2c. asoupe) assaisonner de la méme fagon que la recette
d’huile. Saler et poivrer. indique dassai les filets d

- Dans une assiette creuse, ajouter la moitié du vousindique dassaisonner les filets de
sirop d’érable et la moitié de la moutarde. poitrines de poulet.

Bien mélanger. ( C'est votre
sauce a la moutarde et a l’érable.)

3| Griller le poulet

() Changer | Poitrines de poulet

Augmenter le temps de cuisson au barbecue a
537 min par coté.

- - 6 | Terminer et servir
Assembler la salade Terminer et servir
() Changer | Poitrines de poulet
() Changer | Poitrines de poulet

Grriller les oignons et le pain
ciabatta

« Couper les tranches de ciabatta refroidies en

« Entre-temps, disposer les oignons sur 'autre morceaux de 1,25 cm (2 po). . ] ] Trancher finement le poulet.
moitié de la grille du barbecue. Refermer le - Dans le grand bol contenant les concombres, * Répartir la salade dans les assiettes.
couvercle et griller de 5 a 7 min par c6té, en ajouter les épinards et la moitié des croiitons + Garnir du reste des croiitons, d’oignons, de
retournant une fois, jusqu’a ce que les oignons de ciabatta. Saler et poivrer, puis bien poulet et de la sauce restant dans 'assiette
soient tendres. mélanger. creuse. .
« Entre-temps, déposer les tranches de ciabatta ~ « Séparer les rondelles d’oignons. Si désiré, + Parsemer de garniture de salade.
sur la grille du barbecue. Refermer le couvercle couper les oignons en bouchées.

et griller de 2 a 3 min par coté, jusqu’a ce que les
tranches de ciabatta soient croustillantes et
marquées.

+ Laisser refroidir les oignons et les tranches de
ciabatta grillées dans une assiette.

L’emballage sous vide garantit une fraicheur maximale des aliments, mais peut |égérement faire changer leur couleur et leur donner une odeur plus prononcée. Chaque aliment retrouvera son état
d’origine 3 min apreés 'ouverture de 'emballage.

Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




