HELLO Pains plats fagon caprese
. FRESH avec salade fraiche

Végé 20 minutes \ }‘ '
. - » L . . 5 . L. Poitrines de
'Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter O Changer [SI'N =2 Doubler Sivous avez ch0|§| de modlflervo!fre Rrotelne, il vous,sufﬁt de suivre les icones et les |nstruct|on§ s}pecﬁques\au verso de la fiche dans poulet ¢
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 2|4
' 4 ¢
Pain plat Bocconcinis
2|4 100g |200g
Petites tomates Pesto au basilic
113g | 227g Yatasse | V2 tasse
Assaisonnement Glagage
italien balsamique
%2¢. a soupe | 2c.asoupe |
1c. asoupe 4.c. asoupe
Mélange roquette Citron
et épinards 12
113g | 226¢g
Gousses d’ail Garniture de
1|2 salade
28g | 56g
] o Oignon vert
T -\.."iﬁﬁ"f'ﬂ’ 1 | 2
AIIer‘génes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot '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.
56g | 113g

. uantités dingrédients
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre, sucre
Mateériel | Plaque a cuisson, cuilléres a mesurer, zesteur, grand bol, papier parchemin, fouet Unités de 1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile
2?%5;55 :tape 2 personnes 4 personnes  Ingrédient
2 | Assembler les pains plats
=+ Ajouter | Poitrines de poulet
Si vous avez ajouté les poitrines de poulet,
z . . . les sécher avec un essuie-tout. Couper en
Preparer Assembler les pains plats Cuire les pains plats morceaux de1,25.em [ po): Saler et poivret!
. . - — . . Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
. Avar:t de co:nmencer, préchauffer le four a #+ Ajouter | Poitrines de poulet CL\III’e le.s pains |,:‘lats au’.cent.re du fOL,Jr de moyen-élevé. Ajouter 1 ¢.  soupe
230°C (450 °F). « Disposer les pains plats sur une plaque a 7:a8min, jusqua ce quls soient dorés et (2 c. asoupe) d’huile, puis le poulet. Cuire de
« Laver et sécher tous les fruits et légumes. cuisson recouverte de papier parchemin. croustillants. (REMARQUE : Pour 4 pers., 4 a6 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a ce
S o i tre et dans le haut du four, en que le poulet soit doré et entierement cuit”*.
. (REMARQUE : 2 plaques a cuisson pour Cuireau cen utdutour, . S
Couper les tomates en deux. 4pers) |nterchangeant les plaques a mi-cuisson.) Suivre l.e reste (:Je la recette comme |nd\|que, .
« Emincer loignon vert pers. et garnir les pains plats de poulet aprés avoir
Jost ) le cit « Etendre le pesto sur les pains plats, puis ajouter le mélange de bocconcinis.
* £ESTer, puis presser e citron. parsemer du mélange de bocconcinis.
« Peler, puis hacher finement ou presser lail.
« Déchirer les bocconcinis en petits morceaux.
» Dans un grand bol, ajouter les bocconcinis,
[’ail, le zeste de citron, les tomates, la
moitié de 'assaisonnement italien (toute la
qté pour 4 pers.), la moitié du jus de citron
et Y2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile.
« Saler et poivrer, puis bien mélanger.
Assembler la salade Terminer et servir
« Lorsque les pains plats seront presque cuits,  « Couper les pains plats en morceaux.
fouetter dans le méme grand bol (celui de « Répartir la salade et les pains plats dans les
't are s .
l'étape 1) la moitié du glacage balsamique, assiettes.
1c. asoupe (2 c. a soupe) de jus de citron .
<. pe ( N pe) dej . « Arroser les pains plats du reste du glacage
1c.athé (2 c. athé) de sucre et Y2 c. a soupe . y
. - balsamique et les parsemer d’oignons verts.
(1 c. asoupe) d’huile. .
. . L. « Parsemer la salade du reste de la garniture
« Ajouter le mélange roquette et épinards et
cpes . de salade.
la moitié de la garniture de salade. Saler et
poivrer, puis bien mélanger.
Ce repas ne vous convient pas?
+ L'emballage 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 A Balayez le code QR pour nous faire
d’origine 3 min apres 'ouverture de 'emballage. R part de vos commentaires.
** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




