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Poivre au citron Créme
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Essentiels a avoir a la maison | selet poivre, beurre non salé, huile

Matériel | Plaque a cuisson, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, essuie-tout, zesteur

Préparer

« Avant de commencer, préchauffer le four a
230 °C (425 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et [égumes.

« Couper la courgette en rondelles de 0,5 cm
(Va po).

« Evider, puis couper le poivron en morceaux de
2,5cm (1 po).

« Peler, puis hacher finement ou presser l’ail.

« Zester la moitié du citron (le citron entier).
Couper le citron en quartiers.
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Rotir le poulet et terminer les
léegumes

« Lorsque les légumes auront roti pendant 5 min,
les retirer du four avec précaution. Répartir
les légumes vers les extrémités de la plaque a
cuisson.

« Transférer le poulet au centre de la plaque.

« Continuer a rotir au centre du four de
10 a 12 min, jusqu’a ce que les légumes soient
tendres et que le poulet soit entiérement cuit

r,
Commencer les légumes

» Sur une plaque a cuisson non recouverte,
arroser les courgettes et les poivrons de
1 c. a soupe d’huile. ( 2 plaques
a cuisson avec 1 c. a soupe d’huile chacune
pour 4 pers.)

- Saler et poivrer, puis assaisonner du mélange
d’épices a lail et a Paneth. Bien mélanger.

+ RGtir au centre du four pendant 5 min.
( Pour 4 pers., rotir dans le
haut et au centre du four, en interchangeant
les plaques a mi-cuisson. Les légumes
continueront de rotir a 'étape 4.)

Préparer la sauce crémeuse au
citron

« Entre-temps, chauffer la méme poéle (celle de
I’étape 3) a feu moyen.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre,
puis l'ail. Cuire pendant 30 s, en remuant
souvent, jusqu’a ce que l'ail dégage son aréme.

« Ajouter Vs tasse (2 tasse) d’eau, la créme, le
concentré de bouillon et le reste du poivre au
citron. Poursuivre la cuisson de 2 a 3 min, en
remuant a 'occasion, jusqu’a ce que la sauce
épaississe légerement.

» Retirer la poéle du feu, puis ajouter la moitié du
zeste de citron. ( Pour obtenir une

sauce plus acidulée, arroser du jus d’un quartier

de citron.)

Saisir le poulet
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+ Entre-temps, sécher le poulet avec un essuie-

tout. Saler et assaisonner de 2 c. a thé
(4 c. athé) de poivre au citron.

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu

moyen-élevé.

« Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis

le poulet. Saisir de 1 a 2 min par coté, jusqu’a ce
que le poulet soit doré.

Terminer et servir

« Lorsque les légumes seront cuits, parsemer du

reste du zeste de citron. Remuer délicatement
pour enrober.

« Trancher finement le poulet.
« Répartir le poulet et les légumes dans les

assiettes.

« Arroser le poulet d’un filet de sauce crémeuse

au citron.

« Arroser du jus d’un quartier de citron, si

désiré.

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 apres '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.

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
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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 facon que
la recette vous indique de préparer et de cuire
la portion réguliére des poitrines de poulet.
Cuire en plusieurs étapes, au besoin.




