HELLO Poulet au pesto au basilic faible en glucides
FRESH avec salade d’épinards et haricots blancs marinés

Faible en glucides 25 minutes
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BONJOUR PESTO AU BASILIC
Cette sauce aromatique est idéale a ajouter aux plats pour leur donner plus de godit!

W40 - FR 26




D’abord

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

« Laver et sécher tous les fruits et
légumes.

Materiel requis

Plaque a cuisson, bol moyen, cuilléres a mesurer, tamis,
zesteur, grand bol, papier parchemin, fouet, grande poéle
antiadhésive, essuie-tout

Ingrédients

2 personnes 4 personnes
Poitrines de poulet * 2 4
Pesto au basilic s tasse s tasse
Bébés épinards 113g 227g
Petites tomates 113g 227g
Ail 3g 6g
Haricots blancs 398 ml 796 ml
Citron 1 1
Parmesan, rapé Vatasse s tasse
Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison

** Faire 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 minutes aprés
Pouverture de 'emballage.

Allergenes

Hé, cuisiniers amateurs! Pour obtenir les renseignements
les plus a jour sur les allergenes, consultez les étiquettes
de nos boites-repas.

Les ingrédients sont emballés dans des installations ot
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.

La faible teneur en glucides (50 g ou moins) est fondée sur
un calcul de la quantité de glucides par portion.
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blancs

A laide d’un tamis, égoutter et rincer les
haricots blancs, puis les sécher avec un
essuie-tout. Dans un bol moyen, ajouter les

haricots et la moitié du pesto. Saler et bien

mélanger.

Preéparer la vinaigrette

Dans un grand bol, fouetter l’ail, le jus de
citron, le zeste de citron et

1 % c. a soupe d’huile (doubler la quantité
pour 4 personnes). (CONSEIL : Ajouter

Vs c. a thé de sucre pour une vinaigrette
moins acidulée.)

Faire cuire le poulet

Faire chauffer une grande poéle antiadhésive

a feu moyen-élevé. Pendant que la poéle
chauffe, sécher le poulet avec un essuie-
tout, puis saler et poivrer. Ajouter 2 c. a
soupe d’huile (doubler la quantité pour 4
personnes) a la poéle, puis le poulet. Saisir

de 2 a 3 minutes par c6té, jusqu’a ce qu’il soit

doré. Transférer le poulet sur une plaque a

cuisson tapissée de papier parchemin. Faire

cuire au centre du four de 10 a 12 minutes,
jusqu’a ce qu’il soit entiérement cuit™".

Preparer la salade

Ajouter les épinards et les tomates au bol
contenant la vinaigrette. Bien mélanger.

Préparer

Zester le citron. Presser la moitié du citron
(le citron entier pour 4 personnes), puis
couper le reste en quartiers. Peler, puis
émincer ou presser l’ail. Couper les tomates
en deux.

Terminer et servir

Répartir la salade dans les assiettes.

Garnir de haricots blancs, puis de poulet.
Badigeonner le poulet du reste du pesto.
Parsemer de parmesan et arroser du jus d’un
quartier de citron, au goit.

Le repas est prét!



