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Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l’appli.
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Feta, émietté
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre, sucre

Mateériel | Passoire, cuilléres a mesurer, casserole moyenne, grand bol, tasses a mesurer, fouet, grande poéle antiadhésive

Cuire l'orzo Préparer Mariner les légumes et les

bocconcinis

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

« Entre-temps, peler 'oignon, puis couper
la moitié (’'oignon entier pour 4 pers.) en
morceaux de 0,5 cm (V2 po).

« Dans un grand bol, fouetter le vinaigre,
1c. asoupe (2 c. asoupe) d’huile et

« Dans une casserole moyenne, ajouter Yac. 3 thé (%2 c.  thé) de sucre

6 tasses d’eau et 1 c. a thé de sel (les « Couper les bocconcinis en quatre.

mémes qtés pour 4 pers.). Couvriret portera . Egoutter, puis hacher grossiérement les
ébullition a feu élevé. olives.

« Ajouter les olives, les bocconcinis et les
tomates.

« Saler et poivrer, puis bien mélanger.

« Ajouter 'orzo a I’eau bouillante. Cuire a ;
Réserver.

découvert de 10 a 12 min, en remuant a
l'occasion, jusqu’a ce qu’il soit tendre.

« Couper les tomates en deux.

« Détacher des branches 1 c. a soupe
(2 c. asoupe) de feuilles d’origan, puis les
hacher finement.

« Egoutter et remettre dans la méme casserole,
hors du feu. (REMARQUE : Pour éviter une
salade de pates tiéde, rincer l'orzo a 'eau
froide pendant 1 min.)

« Peler, puis hacher finement ou presser lail.
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« Chauffer une grande poéle antiadhésive afeu < Dans le bol contenant les légumes et les
moyen. bocconcinis marinés, ajouter 'orzo et les
légumes sautés.

o Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile,
puis l'ail, les oignons, les épinards et « Bien mélanger.
Porigan. « Répartir 'orzo dans les assiettes.
o Cuire de 2 a 3 min, en remuant a l'occasion,
jusqu’a ce que les oignons ramollissent

légerement.

« Parsemer de feta.

« Saler et poivrer.

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

Unitesde  1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile
mesure a
chaque étape 2 personnes 4 personnes  Ingrédient
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Sivous avez choisi d’ajouter les filets de
poulet, les sécher avec un essuie-tout, puis
les couper en deux dans le sens de la largeur.
Saler et poivrer.

Chauffer une grande poéle antiadhésive a

feu moyen. Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe)
d’huile, puis le poulet. Poéler de 4 a 5 min par
coté, jusqu’a ce qu’il soit doré. Ajouter ’ail,
l’oignon, les épinards et I'origan a la poéle.
Cuire de 2 a 3 min, en remuant a l'occasion,
jusqu’a ce que les oignons soient légerement
ramollis et que le poulet soit entierement
cuit™*.
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+ Ajouter | Filet de poulet

Ajouter le poulet au bol avec les légumes
marinés et les bocconcinis.

m E Ce repas ne vous convient pas?
2@¥% Balayez le code QR pour nous faire
part de vos commentaires.



