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Poitrines de poulet *  Mélange d’épices
2|4 dal
1c.asoupe |
2 c. asoupe

Lentilles rouges Sauce tikka
Y2tasse | 1tasse  'a2tasse | V2tasse

VA

Echalote Jeunes épinards
1|2 56g | 113g

Coriandre Bouillon de poulet
7g|7g en poudre
1c.asoupe |
1c. asoupe
Purée de Carotte
gingembre et d’ail 1|2
2c.asoupe |
4 c. a soupe
Allergénes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli. PR
Les ingrédients sont emballés dans des ii llations oui 'on ipule 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. r o ) s6g | 113g
Quantitésdingrédients ==, """ 5
2personnes 4 personnes
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, beurre, sel et poivre

Matériel | Plaque a cuisson, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, bol moyen, essuie-tout, cuillére a rainures, épluche-légumes

Commencer les échalotes frites

+ Avant de commencer, préchauffer le four a
230 °C (450 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et légumes.

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu moyen.
« Peler, puis couper 'échalote en deux sur la longueur.
Couper en demi-lunes de 0,3 cm (% po) sur la largeur.

« Ajouter a la poéle chaude 1 c. a soupe
(2 c. a soupe) d’huile, puis les échalotes.

» Cuire de 5 a 8 min, en remuant a loccasion, jusqu’a
ce que les échalotes soient dorées et que les plus
petits morceaux commencent a étre croustillants.

( Les surveiller pour ne pas les briler. Si
les petits morceaux risquent de briiler, réduire a feu
moyen-doux. Les échalotes deviendront un peu plus
croustillantes pendant qu’elles refroidiront.)

Commencer le dal

* Chauffer la méme poéle a feu moyen.

+ Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) de beurre, puis les
carottes. Cuire de 1 3 2 min, en remuant a l'occasion,
jusqu’a ce que les carottes ramollissent légérement.

+ Ajouter la purée de gingembre et d’ail, la moitié
de la sauce tikka (toute la qté pour 4 portions) et le
reste du mélange d’épices dal. Poursuivre la cuisson
pendant 30 s, en remuant souvent, jusqu’a ce que les
aliments dégagent leur aréme.

« Ajouter la moitié du bouillon en poudre (toute la
qté pour 4 portions) et les lentilles avec 'eau de
trempage. Couvrir et porter a ébullition a feu élevé,
en remuant a l'occasion.

Préparer et terminer les
échalotes frites

Retirer la poéle du feu.

Alaide d’une cuillére a rainures, transférer les

échalotes dans une assiette recouverte d’essuie-tout,

en réservant ’'huile dans la poéle.

Saupoudrer les échalotes d’une pincée de sel.

Pendant que les échalotes grésillent, ajouter dans

un bol moyen les lentilles et 2 tasses (4 tasses) d’eau

tiéde. Laisser tremper.

« Eplucher, puis couper la carotte en quatre sur la
longueur. Couper en quartiers de 0,5 cm (V4 po).

* Hacher grossiérement les épinards et la coriandre.

Terminer le dal

» Réduire a feu moyen.

« Continuer de cuire a couvert de 16 a 20 min, en
remuant a loccasion, jusqu’a ce que les lentilles
soient ramollies et crémeuses et que les carottes
soient tendres. ( Si le dal réduit trop
rapidement, ajouter plus d’eau,  tasse a la fois.)

« Ajouter les épinards et la moitié de la coriandre.
Remuer pendant 1 min, jusqu’a ce que les épinards
tombent.

* Saler et poivrer, au go(t.

Cuire le poulet

® Ch er | Hauts de cuisse de poulet
() Changer | Tofu

« Sécher le poulet avec un essuie-tout. Saler et
poivrer, puis assaisonner de la moitié du mélange
d’épices dal.

+ Lorsque les échalotes seront frites, chauffer la méme
poéle contenant 'huile de cuisson réservée a feu
moyen.

* Ajouter %2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) de beurre, puis
tournoyer la poéle jusqu’a ce qu’il fonde.

« Ajouter le poulet. Poéler de 1 a2 min par c6té, jusqu’a

ce que le poulet soit doré.

* Transférer sur une plaque a cuisson non recouverte.
R6tir dans le haut du four de 10 & 12 min, jusqu’a ce
que le poulet soit entiérement cuit

Terminer et servir

» Trancher finement le poulet.

« Répartir le dal dans les assiettes. Garnir de poulet.

* Parsemer d’échalotes frites et du reste de la
coriandre.

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 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.

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient
Si vous avez commandé 6 portions, triplez les
quantités de la recette pour 2 portions. Il se peut que
vous ayez besoin de cuire en plusieurs étapes ou
d’utiliser des plats de cuisson plus grands. A noter:

De plus grandes quantités peuvent correspondre a

des temps de cuisson plus longs, il faut donc suivre

les indications visuelles et de température.

3 | Cuire 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
facon que la recette vous indique de préparer
et de cuire les poitrines de poulet.

3| Cuire le tofu

() Changer | Tofu

Si vous avez choisi le tofu, le sécher avec
un essuie-tout. En maintenant le couteau
paralléle a la planche a découper, couper
le tofu en deux. ( Chaque
bloc donnera deux steaks de tofu carrés.)
Alaide d’une fourchette, piquer le tofu

sur tous ses cotés. Assaisonner et cuire le
tofu de la méme fagon que la recette vous
indique d’assaisonner et de cuire le poulet,
en diminuant le temps de cuisson a 6 a 8 min,
jusqu’a ce que le tofu soit doré.



