Poulet glace au miel et a lail

avec bok choy et noix de cajou

Familiale 30 a 40 minutes
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Filets de poulet Riz basmati
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Bok choy de Purée de gingembre
Shanghai etd’ail

Sauce soya Sauce miel et ail

O

Fécule de mais Noix de cajou

Concentré de
bouillon de poulet
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BONJOUR NOIX DE CAJOU
Riche et onctueuse, cette noix polyvalente se marie parfaitement aux sautés!
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D’abord

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

Unitéesde  1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile
mesure a

chaque étape 2 personnes 4 personnes

Ingrédient

Mateériel requis

Cuilléres a mesurer, casserole moyenne, petit bol, tasses
a mesurer, fouet, grande poéle antiadhésive, essuie-tout

Ingrédients

2 personnes 4 personnes
Filets de poulet + 310g 620g
Riz basmati Y4 tasse 1Y% tasse
Bok choy de Shanghai 226g 452g
Zf:}fe dlepginzzmlo e G 2c.asoupe 4 c.asoupe
Sauce soya 2 c.asoupe 4 c.asoupe
Sauce miel et ail 4 c.asoupe 8c.asoupe
Fécule de mais Y2c.asoupe  1lc.asoupe
Noix de cajou 28g 56¢g
Concentré de bouillon de
poulet ! 2
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)

+ 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
Pouverture de 'emballage.

Allergenes

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations
nutritionnelles sur le site Web ou dans 'appli.

Les ingrédients sont emballés dans des installations ou
l'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.

Nous joindre
Appelez-nous | (855) 272-7002
HelloFresh.ca

9 00 @HelloFreshCA

Cuireleriz

« Dans une casserole moyenne, ajouter le
concentré de bouillon, 1 Vs tasse (2 2 tasses)
d’eau et Vs c. a thé (Vs c. 3 thé) de sel.

« Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.
Ajouter le riz, puis réduire a feu doux. Laisser
mijoter a couvert de 12 a 14 min, jusqu’a ce
que leriz soit tendre et que le liquide ait été
absorbé.

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

Cuire le poulet

« Sécher le poulet avec un essuie-tout.

« Sur une autre planche a découper, couper le
poulet en morceaux de 2,5 cm (1 po), puis saler
et poivrer.

+ Chauffer la méme poéle a feu moyen-élevé.
Ajouter %2 c. a soupe d’huile, puis le poulet.
(REMARQUE : Cuire en 2 étapes pour

4 personnes en utilisant 2 c. a soupe d’huile
chaque fois.) Cuire de 4 a 5 min, en remuant
souvent, jusqu’a ce que le poulet soit doré et
entierement cuit**.

« Réserver dans une assiette.
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Préparer et mélanger la sauce

« Entre-temps, séparer les feuilles de bok
choy des tiges. (CONSEIL : Rincer le bok choy
pour éliminer toute trace de saleté.) Couper les
feuilles de bok choy en morceauxde 2,5cm

(1 po).

« Dans un petit bol, ajouter la sauce miel et ail,
la sauce soya, la purée de gingembre et d’ail,
Y2 . a soupe (1 c. a soupe) de fécule de mais
et s tasse (¥ tasse) d’eau, puis bien mélanger
en fouettant.

Assembler le sauté

« Dans la méme poéle, ajouter ¥z ¢. a soupe
(1 c. asoupe) d’huile, puis les tiges de bok
choy. Cuire de 1 a 2 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que les tiges soient légérement
croquantes.

« Ajouter la sauce, les feuilles de bok choy et
le poulet. Poursuivre la cuisson de 2 a 3 min,
en remuant souvent, jusqu’a ce que la sauce
épaississe légérement, que le bok choy tombe
et que le poulet soit bien chaud.

« Saler et poivrer, au go(t.

Grriller les noix de cajou

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen.

« Ajouter les noix de cajou a la poéle séche.
Griller de 4 a 5 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que les noix de cajou soient grillées.
(CONSEIL : Les surveiller pour ne pas les
braler!)

« Transférer dans une assiette.

Terminer et servir

« Séparer leriz a la fourchette, puis saler, au
golt.

« Répartir le rizdans les assiettes, puis garnir
de poulet, de bok choy et du reste de la sauce.

« Parsemer de noix de cajou.



