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L FRESH Poulet cordon-bleu

avec petites tomates, brocoli et puree onctueuse
40 minutes
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Pomme de terre a Fleurons de brocoli
chairjaune
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Petites tomates Ciboulette
113g | 227g 7g| 14g
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Chapelure italienne Cheddar, rapé

Yatasse | V2tasse Yatasse | V2tasse

¥
Fromage a la creme Creme sure
1]2 3c. asoupe |
6 c. asoupe

@

Moutarde de Dijon

1c. asoupe |
2 c. asoupe

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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Essentiels a avoir a la maison Lait, beurre non salé, huile, sel et poivre
Matériel | Plaque a cuisson, bol moyen, passoire, cuilléres a mesurer, pellicule plastique, presse-purée, rouleau a patisserie, cuillére a rainures, papier parchemin, petit bol, tasses a mesurer,

grande casserole, grande poéle antiadhésive, essuie-tout

Cuire le bacon

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

e Trancher le bacon sur la largeur en laniéres de 0,5 cm
(Va po).

o Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

e Ajouter le bacon.

e Cuire de 5a 7 min, en retournant a l'occasion, jusqu’a
ce qu’il soit croustillant™*. ( Réduire a feu
moyen si le bacon dore trop rapidement.)

o Retirer la poéle du feu.

o Alaide d’une cuillére a rainures, transférer le bacon
dans une assiette recouverte d’essuie-tout.

» Réserver. Laisser I'excédent de gras de bacon dans
la poéle.

o
2.4

¢ Chauffer la poéle contenant le gras de bacon réservé
(celle de l’étape 1) a feu moyen-élevé.

e Ajouter le poulet. ( Ne pas surcharger
la poéle; saisir en 2 étapes au besoin.) Saisir de 2
a3 min par coté, en maintenant les poitrines
refermées, jusqu’a ce que le poulet soit doré.

e Transférer sur une plaque a cuisson recouverte de
papier parchemin.

* Etendre la moutarde sur le dessus du poulet, puis
parsemer du mélange de chapelure, en pressant
délicatement pour qu’il adhere bien.

* ROtir au centre du four de 12 a 14 min, jusqu’a ce que
le poulet soit entiérement cuit

 Entre-temps, couper les pommes de terre en quatre.

¢ Dans une grande casserole, recouvrir les pommes
de terre d’assez d’eau (dépasser d’environ 2,5 cm
[2 po]), puis ajouter 1 c. a thé de sel (les mémes qtés
pour 4 pers.).

e Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.

 Réduire a feu moyen. Laisser mijoter a découvert
de 10 @ 12 min, jusqu’a ce qu’une fourchette entre
facilement dans les pommes de terre.

« Egoutter et remettre dans la méme casserole, hors
du feu.

e Couvrir pour garder chaud.

-

Préparer et cuire les legumes

e Entre-temps, couper le brocoli en bouchées.

* Emincer la ciboulette. Couper les tomates en deux.

e Jeter avec précaution le gras de bacon restant dans la
poéle, puis essuyer la poéle. Chauffer la méme poéle
a feu moyen-élevé.

o Ajouter le brocoli, les tomates et Vs tasse (V2 tasse)
d’eau. Saler et poivrer.

e Cuire de 5 a6 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a
ce que les tomates ramollissent et que le brocoli soit
légerement croquant.

¢ Retirer du feu. Ajouter la moitié de la ciboulette, puis
remuer pour enrober.

Cuire les pommes de terre Préparer et farcir le poulet

o

() Changer | Poitrine de dinde

e Entre-temps, mélanger dans un petit bol la chapelure
et1c.athé (2 c. athé) d’huile.

e Dans un bol moyen, combiner le cheddar, le fromage
a la créme et le bacon.

¢ En maintenant le couteau paralléle a la planche a
découper, couper avec précaution chaque poitrine
de poulet en son centre, en laissant 1,25 cm (2 po)
intact a l'autre extrémité.

 Couvrir chaque poitrine d’une pellicule plastique.

o Alaide d’un maillet, d’un rouleau a patisserie ou d’une
poéle a fond épais, marteler avec précaution chaque
poitrine jusqu’a ce qu’elle ait une épaisseur de 1,25 cm
(V2 po). Saler et poivrer.

e Garnir un coté de chaque poitrine de garniture, puis
refermer 'autre cté par-dessus la garniture.

Terminer et servir

e Dans la casserole contenant les pommes de terre,
ajouter la créme sure, le reste de la ciboulette, 2 c.
a soupe (4 c. asoupe) de lait et 2 c. a soupe (4 c.
a soupe) de beurre, puis écraser grossiérement.
( Un « écrasé de pommes de terre »
n’est pas une purée lisse, il est normal qu’il y ait
encore quelques morceaux!)

* Saler et poivrer, au go(t.

» Répartir le poulet, 'écrasé de pommes de terre et
les légumes dans les assiettes.

Cuire le poulet, le bacon et la dinde jusqu’a ce que leur température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F), 71 °C (160 °F) et 74 °C (165 °F), respectivement. Le temps de cuisson peut varier selon la taille.
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 l'ouverture de 'emballage.

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile
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3 |Préparer et farcir la dinde
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Sivous avez choisi les portions de poitrine
de dinde, les préparer et les cuire en suivant
les mémes directives que celles pour les

poitrines de poulet
EREEE  Ce repas ne vous convient pas?

a0 Balayez le code QR pour nous faire
part de vos commentaires.



