HELLO Pains plats fagon caprese
. FRESH avec salade fraiche
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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

230 °C (450 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et [égumes.

+ Ajouter | Poitrines de poulet

« Couper les tomates en deux.
« Emincer les oignons verts.
« Zester, puis presser le citron.

« Peler, puis hacher finement ou presser lail.

« Déchirer le bocconcini en petits morceaux.

» Dans un grand bol, ajouter le bocconcini,
[’ail, le zeste de citron, les tomates, la

moitié de 'assaisonnement italien (toute la
qgté pour 4 pers.), la moitié du jus de citron

et %2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’huile.
« Saler et poivrer, puis bien mélanger.

Assembiler la salade Terminer et servir

« Lorsque les pains plats seront presque cuits,

fouetter dans le méme grand bol (celui de

l'étape 1) la moitié du glacage balsamique,

1c. asoupe (2 c. a soupe) de jus de citron,

1c.athé (2 c. athé) de sucre et Y2 c. a soupe

(1 c. asoupe) d’huile.

« Ajouter le mélange roquette et épinards et
la garniture de salade. Saler et poivrer, puis

bien mélanger.

+ Ajouter \ Poitrines de poulet

« Disposer les pains plats sur une plaque a
cuisson recouverte de papier parchemin.
(REMARQUE : 2 plaques a cuisson pour
4 pers.)

« Etendre le pesto sur les pains plats, puis
garnir du mélange de bocconcinis.

« Couper les pains plats en morceaux.

« Répartir la salade et les pains plats dans les

assiettes.

o Arroser les pains plats d’un filet de glacage

balsamique et les parsemer d’oignons
verts.

« Parsemer la salade du reste de la garniture

de salade.

Assembler les pains plats Cuire les pains plats

« Avant de commencer, préchauffer le four a

« Cuire les pains plats au centre du four de
7 a8 min, jusqu’a ce qu’ils soient dorés et

croustillants. (REMARQUE : Pour 4 pers.,

cuire au centre et dans le haut du four, en
interchangeant les plaques a mi-cuisson.)

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F). ¢+ 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 apres l'ouverture de ’emballage.

Unitésde  1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile
mesure a
chaque étape 2 personnes 4 personnes  Ingrédient

1|Preparer

+ Ajouter | Poitrines de poulet

Si vous avez choisi d'ajouter les poitrines

de poulet, les sécher avec des essuie-tout.
Couper les poitrines en morceaux de 1,25

cm (1/2 po). Saler et poivrer. Chauffer une
grande poéle antiadhésive a feu moyen-élevé.
Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d'huile,
puis le poulet. Cuire le poulet de 4 a 6 min, en
remuant a l'occasion, jusqu'a ce qu'il soit doré
et entiérement cuit

2 | Assembler les pains plats
+ Ajouter | Poitrines de poulet

Garnir les pains plats de poulet au moment
de les assembler.
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