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Filets de poulet* Riz basmati
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Poivron vert Qignon rouge
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Gingembre Piment Serrano J
30g|30g 12

Coriandre Sauce au chili douxJ
78|78 4c. asoupe |
8 c. a soupe

Mélange d’épices

Sauce soya poursauce
crémeuse
2c.asoupe | 4c.asoupe |
4.c.asoupe 8 c. asoupe
Sauce aux piments
et lail
1c.asoupe |
2 c. asoupe
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Matériel | 2 bols moyens, cuilléres a mesurer, casserole moyenne, tasses a mesurer, grande poéle antiadhésive, essuie-tout

+ Avant de commencer, laver et sécher tous les
fruits et légumes.

o Guide pour le niveau d’épice a l’étape 6 :
5 c.athé (1c.athé) doux,1c.athé (2c.athé)
moyen, 1 % c. a thé (3 c. a thé) épicé, 2 c. a thé
(4 c. athé) tres épicé

¢ Peler, puis hacher finement ou raper le gingembre.

e Chauffer une casserole moyenne a feu moyen.

 Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis le riz
et la moitié du gingembre.

e Cuire de 2 a 3 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que
les aliments dégagent leur ardbme. Ajouter 1 Va tasse
(2 V2 tasses) d’eau et Va c. a thé (Y2 c. a thé) de sel, puis
porter a ébullition a feu élevé.

o Réduire a feu doux. Cuire a couvertde 12 a 14 min,
jusqu’a ce que le riz soit tendre et que le liquide ait
été absorbé.

* Retirer la casserole du feu. Garder couvert et réserver.

x2 Double! ilets de poulet

() Changer | Tofu

» Pendant que les légumes cuisent, sécher le poulet
avec un essuie-tout, puis le couper en morceaux de
2,5cm (1 po) sur une autre planche a découper.

» Ajouter dans un bol moyen le poulet, le reste de la
sauce soya et le reste du gingembre.

« Saler et poivrer, puis remuer pour enrober.

e Ajouter le mélange d’épices pour sauce crémeuse,
puis remuer jusqu’a ce que chaque morceau de
poulet soit bien enrobé.

P le poulet

_

Préparer

 Entre-temps, évider, puis couper le poivron vert en
morceaux de 2,5 cm (1 po).

o Peler, puis couper 'oignon en morceaux de 2,5 cm
(1 po). Séparer les couches d’oignon.

* Hacher grossierement la coriandre.

» Hacher finement le piment Serrano, en retirant les
graines pour un go(t plus doux. (CONSEIL : Il est
suggéré de porter des gants de cuisine a cette étape.)

e Entre-temps, mélanger dans un bol moyen la sauce
au chili doux, la sauce aux piments et a l’ail, la
moitié de la sauce soya et Vs tasse (V2 tasse) d’eau.

Cuire le poulet

o Chauffer la méme poéle (celle de I'étape 3) a feu moyen.

* Ajouter 2 c. a soupe (4 c. a soupe) d’huile, puis le
poulet.

e Cuire de 6 a 8 min, en retournant a l'occasion, jusqu’a
ce que le poulet soit doré et entiérement cuit**.

e Lorsque le poulet sera cuit, ajouter dans la poéle
le mélange de chili doux et 1 c. a thé de piment
Serrano. (REMARQUE : Consulter le guide pour le
niveau d’épice.)

e Poursuivre la cuisson de 2 a 3 min, en remuant a
l'occasion, jusqu’a ce que la sauce épaississe [égerement.

 Ajouter les légumes. Poursuivre la cuisson de 1 a2 min,en
remuant souvent, jusqu’a ce que le tout soit bien chaud.

Sauter les legumes

¢ Entre-temps, chauffer une grande poéle antiadhésive
a feu moyen-élevé.

e Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis les
poivrons et les oignons. Saler et poivrer.

e Cuire de 4 a5 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a ce
que les légumes soient légérement croquants.

o Transférer dans une assiette.

Terminer et servir

e Séparer leriz a la fourchette, puis ajouter la moitié
de la coriandre.

o Répartir le riz dans les assiettes.

¢ Garnir de poulet, de légumes et de sauce de cuisson.

* Parsemer du reste de la coriandre.

**** 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 min apres Uouverture de ’emballage.

Unités de
mesure a
chaque étape 2 personnes

4 | Paner le poulet
x2 Doubler | Filets de poulet

Sivous avez doublé les filets de poulet,
les préparer et les cuire de la méme
facon que la recette vous indique

de préparer et de cuire la portion
réguliére de poulet. Cuire par étape, au
besoin.

4| Paner le tofu
() Changer | Tofu

Sivous avez choisi le tofu, le préparer
de la méme fagon que la recette vous
indique de préparer le poulet, et le cuire
jusqu'a ce qu'il soit bien doré.

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

4 personnes  Ingrédient

i Cerepas ne vous convient pas?
% Balayez le code QR pour nous faire
part de vos commentaires.



