. F'El's'gﬂ Chaudree cremeuse au chou-fleur et au bacon

avec cheddar et ciboulette

Faible en glucides

30 minutes , -1!:5"
. . - L . - . ) L. Tranches de
"Q‘ Recette personnalisée + Ajouter O Changer SN =2 Doubler JRARSE:: choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icones et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans —
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Tranches de bacon Chou-fleur, en
100g | 200g fleurons

285g |570g

Pomme de terre Bouillon de poulet
Russet en poudre
1|2 1c.asoupe |

2c. asoupe

Gousses d’ail Oignon jaune

2|4
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Mélange de graines

Ciboulette
28g | 56g 7g|7g
l
Cheddar blanc, rapé Créme
Y tasse | 1tasse 56ml | 113 ml

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 l'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.
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Quantités dingrédients 56g | 113g
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Essentiels a avoir a la maison | selet poivre

Mateériel | Plaque a cuisson, épluche-légumes, presse-purée, cuillére a rainures, tasses a mesurer, grande casserole, essuie-tout

|

N -
Cuire le bacon Préparer

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

* Entre-temps, couper les pommes de terre en
morceaux de 1,25 cm (2 po) sur une planche a

« Laver et sécher tous les fruits et [égumes. découper propre.
«2 Doubler | Bacon « Couper le chou-fleur en morceaux de 1,25 cm
. (2 po).
« Chauffer une grande casserole a feu moyen. « Peler, puis couper 'oignon en morceaux de
» Couper le bacon en morceaux de 0,5 cm (V4 po). 0,5 cm (% po).

Ajouter le bacon a la casserole chaude et seche.

» Cuirede 5 a7 min, en remuant a ’occasion,
jusqu’a ce que le bacon soit croustillant™*.

« Retirer la casserole du feu.

« Al’aide d’une cuillére a rainures, transférer le
bacon dans une assiette recouverte d’essuie-
tout, en réservant le gras de bacon dans la
casserole.

+ Emincer la ciboulette.
« Peler, puis hacher finement ou presser l'ail.

Commencer la chaudrée Terminer la chaudrée

* Entre-temps, chauffer a feu moyen la casserole * Retirer la casserole du feu.
contenant le gras de bacon réservé. « Ajouter la moitié du chou-fleur. A I'aide d’un

« Ajouter les oignons. Cuire de 1 a2 min, en presse-purée, écraser le tout avec précaution
remuant a l'occasion, jusqu’a ce que les jusqu’a l'obtention d’une texture assez lisse ou
oignons ramollissent [égérement. de la consistance désirée. (CONSEIL : Le cas

» Ajouter l'ail. Poursuivre la cuisson pendant échéant, utiliser un mélangeur a main au lieu
30 s, en remuant souvent, jusqu’a ce que les du presse-purée.)
aliments dégagent leur arébme. « Ajouter le fromage, la créme et le reste du

« Ajouter les pommes de terre, le bouillon en chou-fleur. Remettre la casserole a feu élevé.
poudre et 1 2 tasse (3 tasses) d’eau. Saler et « Cuire de 2 a 3 min, en remuant souvent, jusqu’a
poivrer, au go(t. ce que le fromage fonde et que la chaudrée

« Porter a légere ébullition a feu élevé. Réduire a épaississe légerement. (CONSEIL : Sila
feu moyen. chaudrée est trop épaisse, ajouter Vs tasse d’eau

« Cuire a couvert de 10 a 12 min, en remuant a a lafois, jusqu’a 'obtention de la consistance
'occasion, jusqu’a ce qu’une fourchette entre désirée!)
facilement dans les pommes de terre. « Saler et poivrer, au go(it.

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 71 °C (160 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.

Rotir le chou-fleur

« Disposer le chou-fleur sur une plaque a cuisson
non recouverte.

« Lorsque le bacon sera cuit, ajouter la moitié du
gras de bacon réservé sur la plague contenant
le chou-fleur, en réservant le reste du gras de
bacon dans la casserole.

« Saler et poivrer le chou-fleur, puis remuer
pour enrober.

« Rotir dans le haut du four de 14 3 16 min, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que le
chou-fleur soit tendre et doré.

Terminer et servir

« Répartir la chaudrée dans les bols. Parsemer
de bacon.

 Parsemer de ciboulette et de mélange de
graines.

Unités de
mesure a
chaque étape 2 personnes

1| Cuire le bacon
x2 Doubler | Bacon

Sivous avez doublé le bacon, le préparer
et le cuire de la méme fagon que la recette
vous indique de préparer et de cuire la
portion réguliére de bacon.

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

4 personnes  Ingrédient

m & Ce repas ne vous convient pas?
2@¥% Balayez le code QR pour nous faire
part de vos commentaires.



