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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Matériel | Grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilleres a mesurer, casserole moyenne, essuie-tout, tamis, plat de cuisson de 20 x 20 cm (8 x 8 po)

Cuireleriz

« Avant de commencer, préchauffer le four a
230 °C (450 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et [égumes.

« Alaide d’un tamis, rincer le riz jusqu’a ce que
[’eau soit claire.

« Dans une casserole moyenne, ajouter 1 tasse
(2 tasses) d’eau, le concentré de bouillon
et 8 c. athé (V2 c. athé) de sel. Couvrir et
porter a ébullition a feu élevé. Ajouter le riz
a l’eau bouillante, puis réduire a feu doux.
Laisser mijoter a couvert de 12 a 15 min,
jusqu’a ce que le riz soit tendre et que le
liquide ait été absorbé.

« Retirer du feu. Garder couvert et réserver.

Cuire les legumes

« Chauffer la méme grande poéle antiadhésive
a feu moyen.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile,
puis les poivrons et le mais. Cuire de
4 a5 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que
les légumes soient tendres.

« Ajouter la salsa et 2 c. a soupe (4 c. a soupe)
d’eau. Bien mélanger.

Préparer
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- Evider, puis couper le poivron en morceaux
de 0,5cm (Y po).

« Sécher le poulet avec un essuie-tout.
Saupoudrer de I’lassaisonnement mexicain
et saler.

Terminer le poulet au four a la
mexicaine

« Verser le mélange salsa-légumes sur le
poulet. Parsemer de fromage.

« Rotir au centre du four de 8 a 10 min, jusqu’a
ce que le poulet soit entierement cuit**.

Commencer le poulet

+ Dans une grande poéle antiadhésive,
chauffer 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile
a feu moyen-élevé. Ajouter le poulet.
(REMARQUE : Ne pas surcharger la poéle;
cuire en 2 étapes, au besoin.) Cuire de
2 a3 min par cbté, jusqu’a ce que le poulet
soit doré.

« Transférer dans un plat de cuisson de
20x20cm (8 x 8 po) (23x33cm [9x 13 po]
pour 4 pers.). Réserver.

Terminer et servir

« Séparer le riz a la fourchette.

« Répartir le riz dans les assiettes, puis garnir
du mélange poulet-salsa.

+ Lemballage sous vide garantit une fraicheur maximale des aliments, mais peut légérement 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).

Unités de
mesure a
chaque etape 2personnes

1c.asoupe  (2c.asoupe), d’huile

4 personnes  Ingrédient
Si vous avez commandé 6 portions, triplez les
quantités de la recette pour 2 portions. Il se peut que
vous ayez besoin de cuire en plusieurs étapes ou
d’utiliser des plats de cuisson plus grands. A noter:

De plus grandes quantités peuvent correspondre a

des temps de cuisson plus longs, il faut donc suivre

les indications visuelles et de température.
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Sivous avez choisi les hauts de cuisse de
poulet, les préparer et les cuire de la méme
fagon que la recette vous indique de préparer
et de cuire les poitrines de poulet.
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Sivous avez doublé les poitrines de poulet,
les préparer et les cuire de la méme fagon que
la recette vous indique de préparer et de cuire
la portion réguliére de poitrines de poulet.



