. HELLO Poélée aux choux de Bruxelles et au bacon

FRESH avec oceufs mollets et sauce a lI'érable et au miso
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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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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Matériel | 2 plaques a cuisson, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, papier parchemin, pinceau a patisserie en silicone, petit bol,
petite casserole, épluche-légumes
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Préparer et cuire les patates
douces

Cuire le bacon éparer

+ Dans un petit bol, mélanger le sirop d’érable et le
concentré de bouillon de miso. Saler.
« Sur une plaque a cuisson recouverte de papier

» Entre-temps, ajouter 4 tasses (6 tasses) d’eau
tiede dans une petite casserole. Porter a ébullition
afeu élevé.

« Avant de commencer, préchauffer le four a
220 °C (425 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et légumes.

parchemin, disposer les tranches de bacon enune  « Entre-temps, peler 'oignon, puis en couper la
seule couche. Arroser de ¥z c. a soupe
(1 c. a soupe) du mélange de miso, puis
badigeonner pour enrober.

» RGtir dans le bas du four de 8 a 12 min, jusqu’a
ce que le bacon soit croustillant et entierement
cuit™*.

moitié (I'oignon entier pour 4 pers.) en morceaux
de 1,25cm (%2 po).

« Evider, puis couper le poivron en morceaux de
1,25 cm (V2 po).

» Couper les choux de Bruxelles en deux (couper
les plus gros en quatre), en retirant les feuilles
extérieures endommagées.

» Couper les choux de Bruxelles en tranches de
0,5cm (V4 po).

« Eplucher, puis couper la patate douce en
morceaux de 1,25 cm (V2 po).

« Sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin, arroser les patates douces et les
choux de Bruxelles de 2 c. a soupe (1 c. a soupe)
d’huile, puis saupoudrer de la moitié (toute la gté
pour 4 pers.) de 'assaisonnement BBQ. Saler et
poivrer, puis remuer pour enrober. RGtir au centre
du four de 16 a 18 min, en retournant a mi-cuisson,
jusqu’a ce que les légumes soient tendres et dorés.
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Terminer et servir

« Répartir la poélée dans les assiettes.

* Arroser du reste du mélange de miso.

« Déchirer ou couper le bacon en morceaux de
2,5cm (1 po), puis en garnir la poélée.

« Déposer un ceuf sur la poélée et le briser en deux.
Saler ['ceuf.

Cuire les oceufs

Préparer la poélee

+ Ajouter | Poitrines de poulet

« Lorsque l’eau bout, réduire a feu moyen-doux. A
l’aide d’une cuillére, déposer les ceufs dans 'eau
bouillante. Cuire pendant 7 min pour un jaune
d’ceuf coulant ou pendant 9 min pour un jaune
d’ceuf figé**.

+ Ajouter | Filets de saumon

» Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu

d ) . . moyen-élevé.

« Egoutter et rincer les ceufs a ['eau froide pendant « Ajouter V2 c. 3 soupe (1 c. 3 soupe) d’huile, puis
3055, jusqu’a ce qu'ils aient assez refroidi pour étre les oignons et les poivrons. Cuire de 33 4 min,
pelés. 3 en remuant souvent, jusqu’a ce que les légumes

* Peler les ceufs. Réserver. ramollissent.

« Saler et poivrer.

* Retirer du feu. Quand le mélange de patates
douces et de choux de Bruxelles sera roti,
l'ajouter dans la poéle.

+ Lemballage 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 les ceuf et le poulet jusqu’a ce que leur température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F). Cuire le saumon jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 70 °C (158 °F). Le temps de
cuisson peut varier selon la taille.

lc.asoupe (¢ 3 soupe),, d’huile
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5| Préparer et cuire le poulet

+ Ajouter | Poitrines de poulet

Sivous avez ajouté les poitrines de poulet,
les sécher avec un essuie-tout. Saler

et poivrer. Chauffer une grande poéle
antiadhésive a feu moyen. Ajouter

1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, puis le
poulet. Poéler d’un c6té de 6 a 7 min, jusqu’a
ce qu'il soit doré. Retourner le poulet, puis
cuire a couvert de 6 a 7 min, jusqu’a ce qu’il
soit entierement cuit”*. Trancher le poulet,
puis en garnir la poélée.

5| Préparer et cuire le saumon

+ Ajouter | Filets de saumon

Sivous avez ajouté les filets de saumon,

les sécher avec une essuie-tout, puis saler

et poivrer. Chauffer un poéle antiadhésive
moyenne a feu moyen-élevé. Ajouter

%2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis le
saumon. Poéler de 2 a 3 min par c6té, jusqu’a
ce qu’il soit doré et entiérement cuit”*. Garnir
la poélée de saumon.



