. HELLO \Wraps au poulet au miel et a lail

FRESH avec rondelles de pommes de terre et sauce ranch
Familiale 30 a 40 minutes {' %

-

'Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter O Changer SOl 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 Hauts de cuisse

. P A BoR B N de pou[et .
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 280g | 560
v
}
Poitrines de Farine tout usage

poulet ¢ 2c.asoupe |
2|4 4c.asoupe

Sel d’ail Sauce a lail et

lc.athé | 1c.athé au miel

4c.asoupe |
8 c. asoupe

Tortillas de farine Mélange
6|12 printanier
28g | 568
Tomate Pomme de terre
1|2 Russet
2|4

®

AssaisonnementBBQ  Vinaigrette ranch
1c.asoupe | 4 c.asoupe |
2 c. a soupe 8 c. asoupe

Ciboulette
7g|7g
AIIer‘génes 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. y ¥

Quantités dingrédients & I ﬁ
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Essentiels a avoir a la maison | Sel et poivre, huile, beurre non salé

Matériel | Plaque a cuisson, cuilléres a mesurer, papier parchemin, essuie-tout, petit bol, bol moyen, grande poéle antiadhésive, papier d’aluminium

I'@

Rotir les rondelles de pommes
de terre

Préparer

() Changer | Hauts de cuisse de poulet » Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu

moyen. Ajouter a la poéle chaude 1 c. a soupe

Cuire le poulet

. Avar:t de cognmencer, préchauffer le four a + Entre-temps, couper la tomate en morceaux de (2 ¢. asoupe) d’huile, puis le poulet.
230 C(459 F). . ) 0,5cm (% po). « Cuire de 5a 7 min par c6té, jusqu’a ce que le
« Laver et sécher tous les fruits et [égumes. « Emincer la ciboulette. poulet soit doré et entiérement cuit**.
+ Dansun Pe';‘lt tt)?/l melar‘lg?[/la al:;ﬁu)ledtte la - Transférer le poulet dans une assiette, puis
sauce ranch et % c. a thé (4 c. 3 thé) de poivre. couvrir pour garder chaud.
‘ Couper1les pommes de terre en rondelles de Réserver. . Essuyerpla pogéle avec précaution a 'aide d’un
0,5ecm(Yapo). _ - Dans un bol moyen, combiner la farine et la essuie-tout.
* Sur une plaque a cuisson recouverte de papier moitié du sel d’ail (toute la qté pour 4 pers.).
parchemin, arroser les pommes de terre de « Sécher le poulet avec un essuie-tout, puis le

1 c. a soupe d’huile. (REMARQUE : 2 plaques

o N o déposer sur une autre planche a découper. En
a cuisson avec 1 c. a soupe d’huile chacune

maintenant le couteau parallele a la planche,

pour 4 pers.) , . trancher avec précaution chaque poitrine de
« Saupoudrer de 'assaisonnement BBQ, saler et poulet en son centre. (REMARQUE : Pour

poivrer, puis remuer pour enrober. 2 pers., il y aura 4 morceaux de poulet; et pour
+ Rotir au centre du four de 18 a 20 min, en 4 pers.,ilyen aura8.)

retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les « Dans le bol contenant le mélange de farine,

pommes de terre soient tendres et dorées.
(REMARQUE : Pour 4 pers., rotir au centre
et dans le haut du four, en interchangeant les
plagues a mi-cuisson.)

- I
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Chauffer les tortillas Préparer la sauce a l'ail et au

miel

ajouter le poulet, puis remuer pour enrober.

Terminer et servir

» Trancher le poulet finement, puis l'ajouter dans

« Envelopper les tortillas dans du papier

d’aluminium et les chauffer dans le haut du + Entre-temps, chauffer la méme poéle (celle de la poéle contenant la sauce miel et ail. Remuer
fourde 4 a 5 min. (CONSEIL : Cette étape est I’étape 3) a feu moyen-doux. pour enrober.
facultative.) « Ajouter 2 c. a soupe (4 c. a soupe) de beurre. « Répartir les tortillas et les rondelles de
Tournoyer la poéle jusqu’a ce qu’il fonde. pommes de terre dans les assiettes.
« Retirer la poéle du feu, puis ajouter la sauce a « Garnir les tortillas de la moitié du mélange
ail et au miel. Bien mélanger. de sauce ranch, de mélange printanier, de

tomates, puis de poulet.

+ Napper du reste de la sauce a l’ail et au miel
restant dans la poéle.

« Servir le reste de la sauce ranch comme
trempette.

+ 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). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.

Unitesde 3 ¢ asoupe | (2c.asoupe), d’huile
mesure a
chague etape 2personnes 4 personnes  Ingrédient

2 |Préparer
() Changer | Hauts de cuisse de poulet

Sivous avez choisi les hauts de cuisse de
poulet, ignorer I'étape de les couper en deux.
Paner et cuire de la méme maniére que la
recette vous indique de paner et de cuire les
poitrines de poulet.




