. HELLO Ppouylet aux épices BBQ

FRESH avec salade tiede de pommes de terre et creme sure aux oignons verts

Repas futé 30 minutes ‘ﬁ

Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter O Changer [SI'N =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

Poitrines de

la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k Pgulle4t ‘
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Assaisonnement BBQ
1c.asoupe |
2c. asoupe
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Haricots verts
170g | 340g
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Cornichon Mayonnaise
alaneth,en 2c.asoupe |
tranches 4 c. a soupe
90 ml | 90 ml
Moutarde a Sel dail
l'ancienne lc.athé | 2c.athé
1c.asoupe |
2 c. a soupe
Oignon vert Créme sure
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Allergénes 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 | Grande poéle antiadhésive, grande casserole, cuilléres & mesurer, essuie-tout, petit bol, tamis 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

3| Cuire le poulet
() Changer | Poitrines de poulet

Si vous avez choisi les poitrines de poulet,
les saisir de la méme facon que la recette vous
indique de saisir les filets de poitrines de

Cuire les pommes de terre Préparer et me'langel‘ la creme

Cuire le poulet

sure aux oignons verts —
« Avant de commencer, laver et sécher tous () Changer | Poitrines de poulet gg‘g:}:;:ffgtﬁ;ntant le temps de cuisson a

« Entre-temps, parer les haricots verts, puis
les couper en morceaux de 2,5 cm (1 po).
* Couper les pommes de terre en morceauxde . Egoutter les cornichons, en réservant le

les fruits et légumes. - Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu

moyen.

« Sécher le poulet avec un essuie-
tout. Saupoudrer de poivre,

d’assaisonnement BBQ et de la moitié du
- Dans un petit bol, ajouter 1 c. a soupe sel d’ail.

(2 c. asoupe) d’oignons verts et la créme

2,5cm (1 po). liquide, puis les hacher finement.
- Dans une grande casserole, recouvrir les - Emincer les oignons verts.
pommes de terre d’assez d’eau (dépasser
d’environ 2,5 cm [1 po]), puis ajouter
2. a thé de sel (les mémes qtés pour sure. Assaisonner d’une pincée de sel d’ail ) AJ;ouFer ; la' poéle chaude Va c. 3 soupe
4 pers.). Couvrir et porter a ébullition a feu et poivrer, au godt, puis bien mélanger d’huile, puis le poulet. (REMARQUE - Pour
’ ’ ’ 4 pers., cuire en 2 étapes, en utilisant
2 ¢. a soupe d’huile chaque fois.) Poéler de
3 a4 min par coté, jusqu’a ce que le poulet
soit doré et entiérement cuit**.

élevé.

« Réduire a feu moyen. Laisser mijoter a
découvert de 8 a9 min, jusqu’a ce qu’une
fourchette entre presque facilement dans
les pommes de terre. (REMARQUE : Les
pommes de terre finiront de cuire a I'étape 4.)

Cuire les haricots verts Préparer la salade de pommes Terminer et servir
de terre

» Lorsque les pommes de terre auront cuit Dans| l I l « Répartir le poulet et la salade de pommes
de 8 a9 min, ajouter les haricots verts dans * bansfacasserole c.on enan es'pommes de terre dans les assiettes.
A . . . > de terre et les haricots verts, ajouter les
la méme casserole. Cuire de 3 a4 min, jusqu’a A R
, . cornichons, la moutarde, le liquide de
ce qu’une fourchette entre facilement dans

. cornichons réservé, la mayonnaise, le
les pommes de terre et les haricots verts. i
reste des oignons verts et le reste du sel

> d’ail. Poivrer, au go(t, puis bien mélanger.
méme casserole, hors du feu. (CONSEIL : Ajouter Y2 c. athé [1 c. athé] de
sucre, si désiré.)

« Couronner le poulet d’un soupgon de créeme
sure aux oignons verts.

- Egoutter et remettre les légumes dans la

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




