Dinde a la milanaise
avec haricots au pesto et purée onctueuse

VARIETE

30 minutes

BONJOUR DINDE!
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Une protéine maigre et délicieuse en toute occasion!
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Bon départ

Avant de commencer, préchauffer le four a 450 °F,
puis laver et sécher tous les aliments.

Sortez

Pinces, bol moyen, plaque a cuisson, tasses a mesurer,
petit bol, cuilléres a mesurer, passoire, essuie-tout,
presse-purée, grande casserole, grande poéle
antiadhésive, assiette creuse, fouet, épluche-légumes

Ingrédients

2 pers 4 pers
Escalopes de dinde 340g 680g
Pomme de terre Russet 460 g 920g
Fromage parmesan Yatasse 5 tasse
Chapelure panko 5 tasse 1tasse
Seld'ail 1%c.athé 1%c.athé
Assaisonnement italien lc.athé 2c.athé
Mayonnaise 2c.atable 4c.atable
Haricots verts 170g 340g
Fécule de mais lc.atable lc.atable
Demi-glace de volaille 1 2
Sauce soja % c.atable lc.atable
Moutarde de Dijon Jhc.atable lc.atable
Pesto de basilic 5 tasse Yatasse
Beurre non salé 2c.atable 4c.atable
Huile
Sel et poivre

Pas inclus 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. CUIRE LES POMMES DE TERRE

Peler les pommes de terre, puis les couper en
morceaux de 1,25 cm (V2 po). Parer les haricots.
Dansune grande casserole, couvrir lespommes
deterrede2,5a5cmd'eau(1a2po), puisajouter
2c.athédesel( mémes quantités pour
4 pers). Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.
Lorsque 'eau bout, baisser a feu moyen. Mijoter
a découvert jusqu’a ce qu'elles soient tendres,
de 10212 min.

4. PREPARER LA SAUCE

Pendant que les escalopes rétissent, fouetter
la demi-glace, la moutarde, la sauce soja,
1%c.athédeféculede maiset2tassed'eau
(doubler l'eau et la fécule pour 4 pers) dans un
petit bol. Dans la méme poéle a feu moyen,
ajouter le mélange de fécule et fouetter jusqu’a
ce que la sauce épaississe, de 3 a 4 min.

2. PANER LA DINDE

Pendant que les pommes de terre cuisent,
combiner le parmesan, la panko, le sel d'ail
et ['assaisonnement italien dans une assiette
creuse. Sécher les escalopes de dinde avec
un essuie-tout, puis les badigeonner des deux
cotés de mayo. Presser fermement la dinde
dans le mélange de panko pour la couvrir
entierement.

5. PREPARER LA PUREE ET LES
HARICOTS

Lorsque les pommes de terre sont tendres,
ajouter les haricots (sans remuer) a la méme
casserole. Cuire jusqu’a ce qu'ils soient tendres,
de 1 a2 min. Al'aide de pinces, réserver les
haricots dans un bol moyen. Ajouter le pesto et
bien mélanger. Egoutter les pommes de terre
etles remettre dansla méme casserole, horsdu
feu.Al'aided'un presse-purée,yincorporer2c.
atable de beurre (doubler pour4 pers) jusqu’a
['obtention d'une purée lisse. Saler et poivrer.

3. CUIRE LA DINDE

Dans une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé, ajouter 2 c. a table d'huile, puis
les escalopes panées. Poélerjusqu’acequ'elles
soient brun doré, de 1 a 2 min par c6té. Retirer
la poéle du feu, puis transférer les escalopes
sur une plaque a cuisson. Essuyer la poéle.
( Cuireen2étapespour4pers,enajoutant
2 c.atabled'huile chaque fois!) Rotir au centre
du four jusqu’a ce qu'elles soient entiérement
cuites, de 8 a 10 min.

6. FINIR ET SERVIR

Couper les escalopes en tranches. Répartir
la dinde, la purée et les haricots dans les
assiettes. Napper de sauce.



