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

Mateériel | Plaque a cuisson, grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilléres a mesurer, bol moyen, papier parchemin, pinceau a péatisserie en silicone, fouet, zesteur gqneizei:: 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
u
chague etape 2personnes 4 personnes  Ingrédient

1| Mariner le poulet
() Changer | Hauts de cuisse de poulet

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 cotelettes de porc”*.

Mariner les cotelettes de porc parer

Cuire le porc

« Avant de commencer, préchauffer le four a « Couper les radis en rondelles de 0,5 cm « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
220 °C (425 °F). (Va po). moyen-élevé.
« Laver et sécher tous les fruits et légumes. « Couper la tomate en morceaux de 0,5cm « Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe)
(Va po). d’huile, puis le porc. Poéler de 2 a 3 min
par cOté, jusqu’a ce que le porc soit doré,
« Zester, puis presser la lime. puis transférer sur une plaque a cuisson
« Sécher le porc avec un essuie-tout. A un bol recouverte de papier parchemin.
moyen, ajouter le porc, le zeste de lime et - Badigeonner les cotelettes de la tartinade
2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’huile. Saler et d’abricots.
poivrer, puis remuer pour enrober. Réserver. - Rétir au centre du four de 6 3 8 min, jusqu’a

ce que le porc soit entiérement cuit**.

Préparer la vinaigrette Assembler la salade Terminer et servir
« Aun grand bol, ajouter le jus de lime, la « Lorsque les cotelettes de porc seront « Trancher le porc finement.
sauce ranch et le guacamole. Saler et presque cuites, ajouter le mélange - Répartir la salade dans les assiettes. Garnir
poivrer, puis bien mélanger en fouettant. printanier, les tomates, les radis et de porc.
les crolitons au grand bol contenant la
vinaigrette.

« Bien mélanger.

+ 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 le porc et la volaille jusqu’a ce que leur température interne atteigne au moins 71 °C (160 °F) et 74 °C (165 °F), respectivement. Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




