HELLO Sauteé aux arachides a l'indonésienne

FRESH avec riz au jasmin aux oignons verts

Rapido 25 minutes

Il s’agit d’une recette personnalisée.
Si vous désirez changer la protéine,
suivez les instructions au verso de
cette fiche!

Bonne cuisine!

BONJOUR ASSAISONNEMENT THAI
Un riche mélange de citronnelle, de noix de coco et d’épices aromatiques!
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Filets de poulet

Sauce au chili doux

Sauce soja

\

Courgette

Oignon vert

Hauts de cuisses
de poulet

Beurre d’arachides

Carotte

O

Riz au jasmin

Assaisonnement thai
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D’abord

« Avant de commencer, ajouter dans
une casserole moyenne 1 tasse d’eau
et s c. a thé de sel (doubler les qtés

pour 4 pers.). Couvrir et porter a
ébullition a feu élevé.

Laver et sécher tous les fruits et
légumes.

Materiel requis

Bol moyen, épluche-légumes, cuilléres a mesurer, tamis,
casserole moyenne, tasses a mesurer, fouet, grande
poéle antiadhésive, essuie-tout

Ingrédients
2 personnes 4 personnes
Filets de poulet « 310g 620¢g

Hauts de cuisses

Sauce au chili doux 4c.asoupe 8c.asoupe
Beurre d’arachides 3c.asoupe 6c.asoupe
Sauce soja 1c.asoupe 2c.asoupe
Carotte 170g 340g
Courgette 200g 400g
Riz au jasmin Y tasse 1%2tasse
Oignon vert 2 4
Assaisonnement thai 1c.asoupe 2c.asoupe
Sucre* Vac.athé Yac.athé

Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au
moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon
la taille.

+ Uemballage sous vide garantit une fraicheur maximale,
mais peut entrainer de légéres variations de couleur et

un parfum plus fort. Les deux disparaissent 3 minutes

aprés louverture.

Allergenes

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations
nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.

Les ingrédients sont emballés dans des installations ot
l’on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés,
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du
sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé.

Nous joindre
Appelez-nous | (855) 272-7002
HelloFresh.ca

€ © © ® @HelloFreshca

Cuire le riz

« Alaide d’un tamis, rincer le riz jusqu’a ce que
l’eau soit claire.

+ Ajouter le riz a ’eau bouillante.

« Réduire a feu moyen-doux. Cuire a couvert
de 12 a 14 min, jusqu’a ce que le riz soit

tendre et que le liquide ait été absorbé.
(REMARQUE : Réduire a feu doux si l'eau bout
trop fort et déborde.)

« Retirer la casserole du feu. Garder couvert et
réserver.

Cuire les legumes

« Dans la méme poéle (celle de 'étape 2),
ajouter les carottes, les courgettes et

2c. asoupe d’eau (doubler la qté pour 4 pers.).
Cuire de 3 a4 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que les légumes soient légérement
croquants.

« Saler et poivrer.

Cuire le poulet

« Entre-temps, sécher le poulet avec un essuie-
tout. Saupoudrer tous les cétés de 2 c. a thé
d’assaisonnement thai (doubler la qté pour

4 pers.).

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

« Ajouter 1 c. a soupe d’huile, puis le poulet.
(REMARQUE : Ne pas surcharger la poéle;
pour 4 pers., cuire en 2 étapes en utilisant 1 c. a
soupe d’huile chaque fois.) Poéler de 3 a 4 min
par c6té, jusqu’a ce que le poulet soit doré et
entierement cuit**.

« Transférer dans une assiette et couvrir pour
garder chaud.

Sivous avez choisi les hauts de cuisses, les couper
en laniéres de 2,5 cm (1 po), puis les sécher et les
assaisonner comme indiqué. Augmenter le temps de
cuisson a4 a5 min par coté**,
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Assembler le saute
« Dans la poéle contenant les légumes, ajouter
la sauce du bol moyen.

« Ajouter le poulet et le jus de cuisson restant
dans l'assiette. Cuire de 2 a 3 min, en remuant
souvent, jusqu’a ce que la sauce épaississe

légérement et enrobe le poulet et les légumes.

« Retirer la poéle du feu.

Préparer

« Entre-temps, peler, puis couper la carotte en
demi-lunes de 0,5 cm (V4 po).

« Couper la courgette en deux sur la longueur,
puis en demi-lunes de 0,5 cm (V4 po).

« Emincer les oignons verts.

« Dans un bol moyen, fouetter la sauce soja,

la sauce au chili doux, le beurre d’arachides,
le reste de lassaisonnement thai, 2 c. a thé
de sucre et 3% tasse d’eau chaude (doubler les
qtés pour 4 pers.). Réserver.

Terminer et servir

« Séparer leriza la fourchette, puis ajouter la
moitié des oignons verts.

« Répartir le rizdans les assiettes. Garnir de
sauté.

« Parsemer du reste des oignons verts.



