Poulet garni de fromage et d’épinards

avec riz basmati et courgettes roéties

Familiale 40 minutes
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Poitrines de poulet Bébés épinards
i O

Mozzarella, rapée Riz basmati
Courgette Gousses d’ail

Fromage a la creme

BONJOUR MOZZARELLA
Ce fromage crémeux fait passer le poulet du simple au luxueux!
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« Avant de commencer, préchauffer le ; \ ; % s g b, o /
four a 220 °C (425 °F). IR L AN }) \
L XN ) . © 8
« Laver et sécher tous les fruits et e e | KimN = s Yok i_,r e W
légumes. 1 - _ ﬁ YO 127 5 3
- 4 h / |
Plaque & cuisson, cuilléres & mesurer, pellicule plastique, « Ajouter 1 Vatasse d’eau et Vs c. a thé de « Entre-temps, peler, puis émincer ou presser « Sur une plaque a cuisson tapissée de papier
zesteur, casserole moyenne, tasses a mesurer, grande sel (doubler les quant. pour 4 pers.) dans lail. parchemin, arroser les courgettesde 1 ¢c. a
poéle antiadhésive, plat de cuisson 20 x 20 cm (8 x 8 po), l . . d’huile (doubl l
essuie-tout, papier parchemin, rouleau  ptisserie une casserole moyenne. Couvrir et portera . Couper la courgette en rondelles de 0,5 cm soupe d’huile (doubler pour 4 pers.). Saler et
ébullition a feu élevé. (Y po). poivrer, puis remuer pour enrober.

« Ajouter le riz, puis réduire a feu doux. Faire « Faire r6tir au centre du four de 15 a 17 min

+ Hacher grossiérement les épinards.

2personnes 4 personnes cuire a couvertde 12 a 14 min ou jusqu’a ce Sécher le poulet avec un essuie-tout ou jusqu’a ce qu’elles soient légérement
. . . . e s s . - .
Poitrines de poulet 2 4 que leriz soit tendre et que le liquide ait été P croquantes.
Bébés épinards 28g 56¢ absorbé. « Couvrir chaque poitrine de pellicule
Mozzarella, rapée ¥ tasse 1% tasse « Retirer la casserole du feu. Garder couvert et plastique. Al'aide d’un maillet, d’un rouleau
Riz basmati 3% tasse 1 %5 tasse réserver a patisserie ou d’une casserole a fond épais,
Courgette 200g 400g ' marteler chaque poitrine avec précaution,
Gousses d'ail 1 ) jusqu’a ce qu’elle atteigne une épaisseur de
Fromage 3 la créme g 86g 1,25cm (V2 po). Saler et poivrer.
Beurre non salé 2c.asoupe  4c.asoupe
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). Le temps de cuisson peut . ;o &
varier selon la taille. ! ' ) ’
L'emballage sous vide garantit une fraicheur maximale o,
des aliments, mais peut légérement faire changer leur F 1 f
couleur et leur donner une odeur plus prononcée. . " e ™
Chaque aliment retrouvera son état d’origine 3 min aprés i = ;
ouverture de 'emballage.
H&, les cuisiniers! Vous trouverez les informations « Entre-temps, faire chauffer une grande poéle « Faire chauffer la méme poéle a feu « Ajouter 2 c. a soupe de beurre (doubler
nutritionnelles sur le site Web ou dans Uappli. antiadhésive a feu moyen. moyen-élevé. pour 4 pers.) au riz, puis séparer les grains a la
. Al s A Y s - : fourchette.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot Ajouterl.c. asguped hulle'(doul:’Jler pour Ajouter 1 c. a soupe d’huile, puis le'poulet. ! ' )
I'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, 4 pers.), puis les épinards. Faire cuirede 2 a ( Pour 4 pers., faire cuire le « Répartir le poulet garni de fromage et
. . N . ’ .oy N ’ . -
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du 3minou jusqu’ace qu’ilstombent,enremuant  poulet par étape, en utilisant 1 c. a soupe d’épinards, leriz et les courgettes dans les
sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé. souvent. d’huile chaque fois.) Faire poéler de 2 43 min assiettes.
. Retirer la poéle du feu. ou jusqu’a ce qu’il soit bruni de tous les cotés,
. s en le retournant a Poccasion.
« Dans un grand bol, ajouter le fromage a la ) )
créme, la mozzarella, les épinards tombés « Transférer le poulet dans un plat de cuisson
et lail. Ecraser avec une fourchette pour bien de20x20.cm (8 x8 po) (23x33 cm [9x 13 po]
mélanger. Saler et poivrer, au goiit. Réserver. pour 4 pers.). Garnir le poulet de garniture au

fromage.
Appelez ou écrivez-nous | (855) 272-7002 « Faire cuire dans le haut du fourde 8 a

bonjour@hellofresh.ca 10 min ou jusqu’a ce que le poulet soit doré et
HelloFresh.ca entiérement cuit
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