HELLO Poitrines de dinde et sauce savoureuse a I’echalote

avec pommes de terre et choux de Bruxelles rotis

Faible en glucides Faible en calories 35 minutes

Portions de poitrines Pomme de terre a
de dinde chair jaune
Echalote Créme sure
» @

Choux de Bruxelles Mélange pour sauce

BONJOUR CHOUX DE BRUXELLES
Les choux de Bruxelles font partie de la méme famille que le chou : Brassica!

W35 - FR 1027




D’abord

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

» Laver et sécher tous les fruits
et légumes.

Mateériel requis

2 plaques a cuisson, cuilléres a mesurer, papier parchemin,
tasses a mesurer, grande poéle antiadhésive, essuie-tout
Ingreédients

2 personnes 4 personnes
Portions de poitrines

dedinde 3408 680g
Echalote 50g 100g
Créme sure 3c.asoupe 6c.asoupe
Choux de Bruxelles 227g 454¢g
Mélange pour sauce Yac.asoupe  1lc.asoupe
Beurre non salé* 1c.asoupe 2c.asoupe

Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au
moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon
la taille.

Allergenes

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations
nutritionnelles sur le site Web ou dans 'appli.

Les ingrédients sont emballés dans des installations ou
l'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés,
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides,
du sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé.
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Cuire les legumes
« Couper les choux de Bruxelles en deux.

» Couper les pommes de terre en morceaux
de 0,5 cm (V2 po).

« Sur une plaque a cuisson tapissée de papier
parchemin, arroser les pommes de terre

et les choux de Bruxelles de 1 c. a soupe
d’huile (doubler la gté pour 4 pers.). Saler et
poivrer, puis remuer pour enrober. Disposer
le tout en une seule couche.

« ROtir au centre du four de 24 a 28 min, en
remuant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
légumes soient dorés.
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Ro6tir la dinde

« Retirer la poéle du feu. Transférer la dinde
sur une plaque a cuisson non recouverte.

« Rotir dans le haut du fourde 10 a
12 min, jusqu’a ce que la dinde soit
entierement cuite**.

Préparer

« Entre-temps, peler, puis émincer I’échalote.

« Sécher la dinde avec un essuie-tout, puis
saler et poivrer.

Préparer la sauce a I'échalote

« Lorsque la dinde sera presque cuite,
chauffer la méme poéle (celle de I’étape 3) a
feu moyen.

« Ajouter 1 c. a soupe de beurre (doubler

la qté pour 4 pers.), puis I’échalote. Cuire
de 1 a2 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
qu’elle ramollisse.

« Saupoudrer de %2 c. a soupe de mélange
pour sauce (doubler la qté pour 4 pers.).
Poursuivre la cuisson pendant 1 min, en
remuant souvent, jusqu’a ce que [’échalote
soit bien enrobée.

« Ajouter 1 Vs tasse d’eau (doubler la

qté pour 4 pers.). Cuirede 2 a 3 min, en
remuant souvent, jusqu’a ce que la sauce
épaississe légerement.

« Retirer la poéle du feu et incorporer la
créme sure. Saler et poivrer, au go(t.

Saisir la dinde

» Chauffer une grande poéle antiadhésive a
feu moyen.

« Ajouter 2 c. a soupe d’huile (doubler la qté

pour 4 pers.), puis la dinde. Cuire de 3 a 4 min
par coté, jusqu’a ce qu’elle soit dorée.

Terminer et servir

« Répartir la dinde et les légumes rotis dans
les assiettes.

« Napper de la sauce a l’échalote.

Le souper, cest regle!



