Poulet réti glacé a la chinoise
QU avec riz gingembre-arachides et sauce épicée

(S LV\NH 40 minutes

En raison de la quantité de
commandes regues, il est possible
gu’un ingrédient ait été remplacé
par un autre ingrédient équivalent.
Suivez les instructions de la recette
en faisant des substitutions, au
besoin, avec les ingrédients recus.

Merci de votre compréhension.
Bon appétit!

BONJOUR POULET A LA CHINOISE!

Un succulent poulet glacé qui emprunte ses saveurs au BBQ chinois traditionnel!

.‘Lgl‘

Poulet en crapaudine
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Riz basmati

Edamame

Echalotes frites
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Bébé bok choy,
haché
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Gingembre

Sauce soja

Sauce au chili doux

Arachides, hachées
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COMMENCER IC| 'O

o Avant de commencer,

préchauffer le four a 450 °F.

¢ Laver et sécher tous les
aliments.

Sortir

Grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, platde
cuisson 23 x33 cm, essuie-tout, pinceau enssilicone, 2
petits bols, cuilleres a mesurer, casserole moyenne,
rape, papier d’aluminium

Ingrédients

2 pers 4 pers
Poulet en crapaudine 3 1
Bébé bok choy, haché 227g 454 ¢
Riz basmati Yatasse 1'% tasse
Gingembre 30g 60g
Miel 2c.athé 4c.athé
Sauce soja lc.atable 2c.atable
Edamame : 113g : 227g
Sauce au chili doux Vatasse 5 tasse
Echalotes frites 28¢g 28¢g
Arachides, hachées 28g 56g
Huile*

Sel et poivre*

*Pas inclus dans la boite.
** Cuire a une température interne minimale de 74 °C/165 °F;
la taille affecte le temps de cuisson.

Allergénes

Hé, les cuisiniers! Pour tous les renseignements sur
les allergenes, consultez les étiquettes sur chaque
sac-repas!

Certains ingrédients sont produits dans des installations qui
traitent également les ceufs, le poisson, les crustacés, les fruits
de mer, le lait, la moutarde, les arachides, le sésame, le soja,
les sulfites, les noix et le blé.
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1. ROTIR LE POULET

Dans un petit bol, mélanger le miel et la
moitié de la sauce soja. Sécher le poulet avec
un essuie-tout, puis le disposer dans un plat
de cuisson de 23 x 33 cm (9 x 13 po). Saler
et poivrer, puis badigeonner du mélange
de miel et arroser de 2 c. a table d'huile
(doubler pour 4 pers). Rotir au centre du
four jusqu’a ce qu'il soit brun doré, 20 min.
Couvrir de papier d’aluminium et continuer
a rotir jusqu’a ce qu'il soit entiérement cuit,
de 8 2 10 min (de 10 a 15 min pour 4 pers).**

4. GRILLER LES ARACHIDES

Dans une grande poéle antiadhésive séche a
feu moyen, ajouter les arachides. Griller en
remuant souventjusqu’a ce qu'elles soient brun
doré, de 4 a 5 min. (ASTUCE : attention de ne
pas les braler!) Réserver dans une assiette.

2. PREPARATION

Peler, puis émincer ou raper le gingembre. Dans
un autre petit bol, mélanger la sauce au chili
doux et le reste de sauce soja.

5. CUIRE LES LEGUMES

Dansla méme poéle a feu moyen-élevé, ajouter
1 c. a table d'huile (doubler pour 4 pers), puis
le bok choy, les edamames et le reste de
gingembre. Cuire en remuant jusqu’a ce qu'ils
soient légérement croquants, de 2 a 3 min.
Saler et poivrer. Retirer la poéle du feu. Couvrir
pour garder chaud.

3. CUIRE LE RIZ

Dans une casserole moyenne a feu moyen,
ajouter 2 c. a table d'huile (doubler pour
4 pers), puis le riz et la moitié du gingembre.
Cuire en remuant souvent, de 2 a 3 min.
Ajouter 1 Vs tasse d'eau (doubler pour 4 pers),
puis couvrir et porter a ébullition a feu élevé.
Lorsque [’eau bout, baisser a feu doux. Couvrir
et cuire jusqu’a ce que le riz soit tendre et que
|'eau soit absorbée, de 12 a 14 min.

6. FINIR ET SERVIR

Tailler le poulet. Ajouter le jus de cuisson ayant
coulé dans la plaque a la sauce. Séparer les
grains deriz a la fourchette, puisy incorporer
la moitié des arachides. Saler. Répartir leriz,
le poulet et les légumes dans les assiettes.
Napper de sauce piquante. Saupoudrer du
reste d'arachides et d'échalotes frites.

Le souper, c’est réglé!



