Bol énergétique au poulet

avec graines meélangées et vinaigrette au citron
VARIETE
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v O

Poitrines de poulet Riz basmati
® A
Tomates cerises Mais
Edamame Citron
';“3'1‘_ i
Coriandre Fromage feta
& &
. .
Y
; Moutarde de Dijon Mélange de graines
ek
r
w
[
-

BONJOUR BOL ENERGETIQUE!

Les bols repas ont non seulement la cote, mais ils sont incroyablement faciles a préparer!
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Bon départ

Avant de commencer, préchauffer le four a 425 °F,
puis laver et sécher tous les aliments.

Sortez

Plaque a cuisson, grande poéle antiadhésive, tasses
a mesurer, cuilleres a mesurer, casserole moyenne,
essuie-tout, petit bol, zesteur, bol moyen, fouet

Ingrédients

2 pers 4 pers
Poitrines de poulet 2 4
Riz basmati Yatasse 1%tasse
Tomates cerises 113g 227g
Maiis 113¢g 27g
Edamame 56g 113g
Citron 1 2
Coriandre g l4g
Fromage feta 28g 56g
Moutarde de Dijon 1%c.athé 3c.athé
Mélange de graines 28g 56g
Sucre* lc.athé 2c.athé
Huile®

Sel et poivre*

* Pasinclus dans la boite
** Cuire a une température interne minimale de 74 °C/165 °F;
la taille affecte le temps de cuisson.

Allergénes

Hé, les cuisiniers! Pour tous les renseignements sur
les allergenes, consultez les étiquettes sur chaque
sac-repas!

Certains ingrédients sont produits dans des installations qui
traitent également les ceufs, le poisson, les crustacés, les fruits
de mer, le lait, la moutarde, les arachides, le sésame, le soja,
les sulfites, les noix et le blé.
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1. PREPARATION

Dans une casserole moyenne, ajouter 1 Ya tasse
d'eau (doubler pour 4 pers). Couvrir et porter
a ébullition a feu élevé. Entre-temps, zester
et presser le citron. Sécher le poulet avec un
essuie-tout. Dans un bol moyen, mélanger
le poulet, e zeste de citron, la moutarde et
1 c. a table d'huile (doubler pour 4 pers).
Saler et poivrer. Réserver.

4. NOIRCIR LE MAIS

Pendant que le poulet cuit, mettre 1 c. a table
d'huile (doubler pour 4 pers) dans la méme
poéle a feu moyen-élevé, puis ajouter le mais.
Couvrir et cuire en remuant une fois a mi-
cuisson jusqu’a ce qu'il soit brun doré foncé,
de 4 a 6 min. Couper les tomates en deux.
Hacher grossiérement la coriandre.
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2. CUIRE LE RIZ ET GRILLER LES

GRAINES

Ajouter le riz a 'eau bouillante, puis baisser
a feu doux. Cuire a couvert jusqu’a ce qu'il
soit tendre et que |'eau soit absorbée,
de 12 3 14 min. Entre-temps, dans une grande
poéle antiadhésive séche a feu moyen, ajouter
les graines. Griller en remuant souventjusqu’a
ce qu'elles soient brun doré, de 4 a 5 min.
Saler et poivrer. Réserver dans une assiette.

5.PREPARER LA VINAIGRETTEET
FINIR LE RIZ

Dans un petit bol, fouetter 2 c. a table de jus
de citron, 1 c. a thé de sucre et 2 c. a table
d'huile (tout doubler pour 4 pers). Saler et
poivrer. Séparer les grains deriza lafourchette,
puissaler. Incorporer lesedamames et la moitié
de la coriandre.

3. CUIRE LE POULET

Dansla méme poéle afeu moyen-élevé, ajouter
le poulet. Poélerjusqu’ace qu'ilsoitbrundoré,
de 1 a2 min par coté. Retirer la poéle du feu et
transférer le poulet sur une plaque a cuisson.
Cuire au centre du four jusqu’a ce qu'il soit
entierement cuit, de 8 a 10 min.**

6. FINIR ET SERVIR

Couper le poulet en tranches. Répartir le riz
dans les bols, puis garnir de mais noirci, de
tomates et de poulet. Napper de vinaigrette,
puissaupoudrer de feta, de graines et du reste
de coriandre.



