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Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, huile, sel et poivre

Mateériel | Plaque a cuisson, bol moyen, cuilléres a mesurer, casserole moyenne, papier parchemin, tasses a mesurer, fouet, grande poéle antiadhésive, essuie-tout

Cuire 'orzo

* Pendant que le poulet cuit, ajouter 'orzo a 'eau
bouillante. Cuire a découvert de 10 a 12 min, en
remuant a occasion, jusqu’a ce que les pates
soient tendres.

» Réserver 3% tasse (1 tasse) d’eau de cuisson,
puis égoutter l'orzo et le remettre dans la méme
casserole, hors du feu.

Cuire le poulet

Préparer

« Entre-temps, couper la courgette en deux sur la
longueur, puis en demi-lunes de 0,5 cm (V4 po).
* Hacher grossiérement les épinards.

« Avant de commencer, préchauffer le four a
220 °C (425 °F).

» Dansune casserole mo%enne, ajouter
6 tasses d’eau et 1 c. athé de sel (les
mémes qtés ?qur 4 pers.). Couvrir et
porter a ébullition a feu élevé.

« Laver et sécher tous les fruits et légumes.
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 Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

o Entre-temps, sécher le poulet avec un essuie-tout.
Assaisonner de la moitié du mélange d’épices a
lail et a Paneth, puis saler et poivrer.

« Ajouter a la poéle chaude %2 ¢. a soupe
(1 c. asoupe) d’huile, puis le poulet.
(REMARQUE : Ne pas surcharger la poéle; cuire
en 2 étapes, au besoin.)

« Saisir de 1 a 2 min par coté, jusqu’a ce que le
poulet soit doré. Transférer sur une plaque a
cuisson recouverte de papier parchemin.

» Rotir au centre du four de 12 a 14 min, jusqu’a ce
que le poulet soit entierement cuit**.

Cuire les legumes

Terminer et servir

* Dans la poéle contenant les courgettes, ajouter
le mélange de sauce, 'orzo, les épinards, le
parmesan et le jus de poulet restant sur la
plaque a cuisson.

« Saler et poivrer, puis bien mélanger.

« Cuire de 1 a 2 min, en remuant souvent, jusqu’a
ce que les épinards tombent et que la sauce soit
crémeuse et ait été absorbée. (CONSEIL : Pour

o Chauffer la méme poéle (celle de l’étape 2) a feu
moyen. Ajouter 1 ¢. a soupe (2 c. a soupe) de
beurre, puis tournoyer la poéle pendant 30 s
jusqu’a ce qu’il fonde.

« Ajouter les courgettes. Saler et poivrer. Cuire
de 2 a 3 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que les courgettes soient dorées et légérement
croquantes.

» Pendant que les courgettes cuisent, ajouter dans une consistance plus légére, ajouter plus d’eau,
un bol moyen le fromage a la créeme, le concentré de132c.asoupealafois, si désiré.)
de bouillon, le reste du mélange d’épices a ail « Trancher finement le poulet.
et a aneth et 'eau de cuisson réservée. Fouetter ¢ Répartir 'orzo et le poulet dans les bols.
jusqu’a ce que le mélange soit homogene.

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

lc.asoupe (2c.asoupe) d’huile
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Sivous avez choisi les hauts de cuisses,
les préparer et les faire cuire en suivant
les mémes instructions que celles pour
les poitrines.

1| Cuire le tofu

Si vous avez choisi le tofu, le sécher avec un
essuie-tout. Couper en deux, paralléelement

a la planche a découper. (NOTE : Vous
obtiendrez 2 “steaks” carrés de tofu par bloc.)
Assaisonner de la méme fagon que la recette
vous indique d’assaisonner les poitrines

de poulet.

Poéler le tofu jusqu’a ce qu’il soit doré, 2 a 3
min par coté. Transférer dans une assiette,
puis couvrir pour garder au chaud. Il n’est

pas nécessaire de faire cuire le tofu apres la
cuisson a la poéle. Répartir les assiettes de la
méme fagon que la recette indique de Répartir
les assiettes pour les poitrines de poulet.
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