. HELLO Poulet et sauce crémeuse a la sauge
avec purée de chou-fleur ,

30 minutes %)
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Sauge fraiche Créme
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Moutarde de Dijon Cheddar blanc, rapé
F 1%c.athé | Yatasse | 1tasse
3c.athé
Bok choy de
Shanghai
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Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, sel et poivre, huile

Mateériel | Passoire, poéle antiadhésive moyenne, cuilléres a mesurer, presse-purée, papier d’aluminium, casserole moyenne, tasses a mesurer, grande poéle antiadhésive, essuie-tout

Préparer
« Avant de commencer, laver et sécher tous
les fruits et légumes.
« Emincer les oignons verts.

« Peler, puis hacher finement ou presser lail.

» Couper le bok choy en morceaux de 2,5 cm
(1po).

« Détacher des branches les feuilles de sauge,
puis les hacher finement.

Préparer la sauce

« Chauffer la méme poéle a feu moyen.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre,
puis les oignons verts, le reste de la sauge,
la moutarde et 3 tasse (1 V2 tasse) de
créme. Saler et poivrer.

« Cuire de 2 a 3 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que la sauce épaississe
légeérement.

Cuire le chou-fleur

« Dans une casserole moyenne, recouvrir
le chou-fleur d’assez d’eau (dépasser
d’environ 2,5 cm [1 po]) (la méme qté pour
4 pers.). Couvrir et porter a ébullition a feu
élevé.

« Réduire a feu moyen. Laisser mijoter
a découvertde 10 a 12 min, jusqu’a ce
gu’une fourchette entre facilement dans le
chou-fleur.

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

» Réserver.

Cuire le bok choy

« Entre-temps, chauffer une poéle
antiadhésive moyenne a feu moyen-élevé.

« Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile,
puis le bok choy.

o Cuire de 2 a3 min, en remuant a l'occasion,
jusqu’a ce que le bok choy soit légérement
croquant.

« Ajouter l'ail. Poursuivre la cuisson de
132 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que l'ail dégage son arome.

« Saler et poivrer.

Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.
Lemballage 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 min apres 'ouverture de 'emballage.
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Cuire le poulet
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« Entre-temps, sécher le poulet avec un
essuie-tout. Saler et poivrer, puis parsemer
de la moitié de la sauge.

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen.

« Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile,
puis le poulet. Poéler de 6 a 8 min par
coté, jusqu’a ce que le poulet soit doré et
entiérement cuit

« Transférer dans une assiette. Couvrir de
papier d’aluminium pour garder chaud.

« Essuyer la poéle avec précaution.

Terminer et servir

« Dans la casserole contenant le chou-fleur,
ajouter le fromage, 1 c. a soupe (2¢. a
soupe) de beurre et le reste de la créme.

o Alaide d’un presse-purée, écraser le chou-
fleur jusqu’a l'obtention d’une texture
crémeuse.

« Trancher finement le poulet.

o Répartir le poulet, la purée de chou-fleur et
le bok choy a l’ail dans les assiettes.

» Napper le poulet de sauce crémeuse a la
sauge.

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile
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Si vous avez doublé les poitrines de

poulet,

les préparer et les cuire de la

méme facon que la recette vous indique
de préparer et de cuire la portion
réguliére de poulet. Cuire par étape, au

besoin.
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Ce repas ne vous convient pas?
Balayez le code QR pour nous faire
part de vos commentaires.



