Salade de poulet grille a la moutarde et a I'érable

avec croutons grilles

Grillade Familiale 30 minutes

S (3

Filets de poulet Pain ciabatta
Oignon rouge Mini concombre
. @
Bébés épinards Garniture de salade
Sirop d’érable Moutarde a
'ancienne
.
|
Sel de poulet Vinaigre de vin blanc

BONJOUR MOUTARDE A LANCIENNE
Le Canada est ['un des principaux producteurs mondiaux de graines de moutarde!

W21-FR 1031




D’abord

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

« Huiler légérement la grille

du barbecue.

« Pendant la préparation, préchauffer
le barbecue a 260 °C (500 °F) a feu
moyen-élevé.

Préparer et faire la sauce Faire mariner le concombre Assaisonner et faire griller
o ) Trancher le concombre en rondelles fines. Dans un grand bol, ajouter le vinaigre, le poulet
Materiel requis Peler, puis couper 'oignon en rondelles de le reste du sirop d’érable, le reste de la Sécher le poulet avec un essuie-tout
Bol moyen, cuilléres & mesurer, pinceau a patisserie en 1,25 cm (Y2 po) en évitant de les séparer. moutarde et 1 c. a soupe d’huile (doubler la saler et poivrer. Badigeonner le pou.let de
silicone, grand bol, fouet, essuie-tout Couper le pain ciabatta en tranches de quantité pour 4 personnes). Saler et poivrer, . 3 soupe d’huile (doubler la quantité
- 1,25 cm (%2 po). Transférer les rondelles uis bien mélanger au fouet. Ajouter le ;
Ingrédients d’oignon et les tranches de pain ciabatta Eoncombre et bigen mélanger. JRéserver. 5<rzucgiép§ El;slzn r;lelfg (;) L:StI:; rsbeerClLejepcg;Ifzt;;uerr le
2 personnes 4 personnes dans une assiette. Badigeonner de couvercle et f§ire grillerde 4 a 5.minutes par
Filets de poulet 310g 620g 1 c. a soupe d’huile (doubler la quantité coté, en retournant une fois, jusqu’a ce que le
Pain ciabatta 1 2 pour 4 personnes). Saler et poivrer. Dans pouiet soit entierement cui'é**. Badigeonner
Oignon rouge 113g 226g un bol moyen, ajouter la moitié du sirop un caté de la sauce a la moutarde et a
Mini concombre 66¢ 132g d’érable et la moitié de la moutarde. Bien Pérable, puis retourner. Faire griller pendant
Bébes épinards 113g 27g melanger. (REMARQUE : Cest votre sauce a 30 secondes. Répéter ces étapes pour 'autre
Gamniture de salade 28¢g 568 la moutarde et a 'érable.) coté. Transférer le poulet dans le bol moyen
Sirop d’érable 2c.asoupe  4c.asoupe contenant le reste de la sauce a la moutarde
Moutarde a 'ancienne 2c.asoupe  4c.asoupe et a érable, puis bien mélanger,
Sel de poulet 1c.asoupe 2 c.asoupe
Vinaigre de vin blanc 1c.asoupe 2c.asoupe 4 6
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
varier selon la taille.
Allergenes
Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations
nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli. Faire gr‘iller‘ les oignons Assembler la salade Terminer et servir
[L)es fngréfﬁe;lts sonfjmbﬂllfé‘s gﬂns des msc:"”‘"’o”s ou et le pain ciabatta Couper les tranches de pain ciabatta Répartir la salade dans les assiettes. Garnir
dZZf"rEZZZ ,i,ZL,JS;:, sztozléia r:’:ﬁfsfsgds;:z;tzz Entre-temps, disposer les oignons sur 'autre r1efr0|d|gs en morceaux del1,25cm . du reste des croiitons, des oignons, du
du sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé. coté de la grille du barbecue. Refermer le (2 po). ,AAJouter les épinards et la moitié poulet et du reste de la sauce contenue dans
couvercle et faire griller de 5 a 7 minutes des crolitons au grand tfol contenant le le bol. Couronner de garniture de salade.
par coté, en retournant une fois, jusqu’a ce co,ncombre.,SaIer etpoivrer, pU|s, b.len
qu’ils soient tendres. Entre-temps, déposer rr}el:lan.ggr. Separer les'rondelles d olgnons.
les tranches de pain ciabatta sur la grille Si désiré, coupez les oignons en bouchées. At
du barbecue. Refermer le couvercle et faire Le r‘epas est pret'
o griller de 2 a 3 minutes par cété, jusqu’a
Nous joindre ce que les tranches soient croustillantes
Appelez-nous ou écrivez-nous | 855 2727002 et marquées. Transférer les oignons et les

bonjour@hellofresh. o s
onjour@hellofresh.ca tranches de pain ciabatta grillées dans une
HelloFresh.ca

(OB OG eHeloFreshca assiette pour faire refroidir.




