Poulet cremeux aux tomates sechées

avec legumes a lail

Faible en calories Epicée (au golt) 30 minutes
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Poitrines de poulet Flocons de piment
Créme Poivron
Courgette Bébés épinards
Sel d’ail Gousses d’ail

Pesto de tomates
séchées

BONJOUR POIVRONS
Les poivrons sont des poivrons verts qui ont mdri sur la vigne!
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D’abord

« Avant de commencer, préchauffer
le four a 230 °C (450 °F).

» Laver et sécher tous les fruits
et légumes.

Plaque a cuisson, cuilléres a mesurer, papier parchemin,
tasses a mesurer, grande poéle antiadhésive, essuie-tout

Evider le poivron et le couper en morceaux Sécher le poulet avec un essuie-tout.
de 1,25 cm (2 po). Couper la courgette en Assaisonner de V4 c. a thé de sel d’ail Transférer le poulet sur la plaque a cuisson
2personnes 4 personnes deux sur la longueur, puis en demi-lunes de (doubler la quantité pour 4 personnes), puis contenant les légumes. Faire rétir au centre
Poitrines de poulet 2 4 1,25 cm (Y2 po). Sur une plaque a cuisson poivrer. Faire chauffer une grande poéle du four de 12 a 14 minutes, jusqu’a ce que les
Flocons de piment < 162 268 recouverte de papier parchemin, arroser antiadhésive a feu moyen-élevé. Ajouter 1 c. légumes soient tendres et que le poulet soit
Créme 56ml 13ml les courgettes et les poivrons de 1 c. a a soupe d’huile (doubler la quantité pour entierement cuit
zzz’:;te iggi zzz soupe d’huile (doubler la quantité‘pou’r 4 perSf)nnfes) pulis le pt{ulet.. Faire cuire jﬂuslqu’é
Bébés épinards 2% T 4 personnes). Saupoudrerde V2 c. athé desel ce qu’il soit doré, de 2 a 3 minutes par coté.
sel dail Vac. 3 the Le.athe d’ail (doubler la quantité pour 4 personnes). ( Ne pas surcharger la poéle;
e —— 5 4 Poivrer et bien mélanger. faire cuire le poulet en 2 étapes au besoin.)
Pesto de tomates séchées Yatasse Y2 tasse
Huile
Sel et poivre :“

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

L’emballage sous vide garantit une fraicheur maximale
des aliments, mais peut légerement faire changer leur
couleur et leur donner une odeur plus prononcée.
Chaque aliment retrouvera son état d’origine 3 minutes
apres l'ouverture de 'emballage.

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations Pendant que le poulet et les légumes cuisent,  Répartir les légumes dans les assiettes.

nutritionnelles sur le site Web ou dans lappli. hacher grossiérement les épinards. Peler, Trancher le poulet et le déposer sur les

is émincer r r ail. Faire chauffer dgumes rotis. N r
Les ingrédients sont emballés dans des installations ou pu SAe CeA ou presse l a L.Fa e\c autte Ieg,u es rotis. Nappe le poulet d,e sa’uce
Fon manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, la méme poéle (celle de l’étape 2) a feu crémeuse au pesto de tomates séchées.
des fruits de mer, dulait, de la moutarde, des arachides, moyen. Ajouter 'ail. Faire cuire en remuant Parsemer de flocons de piment, au got.

du sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé. . . . ;.
constamment, jusqu’a ce que les |ngred|ents

dégagent leur ardme, pendant 30 secondes.
Ajouter le pesto de tomates séchées et
Va tasse d’eau (doubler la quantité pour
4 personnes). Laisser mijoter en remuant a
l’occasion, jusqu’a ce que la sauce épaississe
légerement et que les épinards tombent, de 2
Appelez-nous ou écrivez-nous | 855 272-7002 a3 minutes. Ajouter la créme. Remuer jusqu’a
bonjour@hellofresh.ca Lo B ,

ce que le tout soit bien mélangé, pendant
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