. HELLO Salade de poulet a la vinaigrette de bleuets

FRESH avec amandes pralinées
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sucre, sel et poivre

Mateériel | Cuilléres a mesurer, grand bol, petit bol, fouet, grande poéle antiadhésive, essuie-tout

Préparer les amandes pralinées Cuire le poulet Préparer et mélanger la

vinaigrette

() Changer | Filets de poitrines de poulet
() Changer | Tofu

« Avant de commencer, laver et sécher tous
les fruits et [égumes.  Pendant que le poulet cuit, évider, puis couper

la pomme en morceaux de 1,25 cm (%2 po).

« Dans un petit bol, ajouter le vinaigre, la
confiture de bleuets, la moutarde,
1c.athé (2c.athé)d’eauet2c.asoupe
(4 c. a soupe) d’huile.

« Saler et poivrer, au go(t, puis bien mélanger
en fouettant.

« Lorsque le poulet sera cuit, ajouter le mélange
printanier dans un grand bol.

« Arroser de la moitié de la vinaigrette aux
bleuets, puis remuer pour enrober.

 Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-doux.

« Ajouter a la poéle séche les amandes,
1c. asoupe (2 c. asoupe) de sucre et
% ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’eau.

« Griller de 3 a 4 min, en remuant souvent, jusqu’a
ce que les amandes soient dorées et enrobées
de glacage au caramel.

« Disposer avec précaution les amandes
pralinées dans une assiette en une seule
couche. ( Attention, le caramel
sera trés chaud! Attendre que les pralines aient
refroidi avant de les toucher.)

« Assaisonner d’une pincée de sel.

« Entre-temps, sécher le poulet avec un essuie-
tout. Assaisonner du sel d’ail et poivrer.

« Lorsque les amandes pralinées seront prétes,
chauffer la méme poéle a feu moyen.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, puis
le poulet.

» Cuirede 6 a 7 min d’un c6té, jusqu’a ce qu’il soit
doré. Retourner, puis poursuivre la cuisson a
couvertde 6 a 7 min, jusqu’a ce que le poulet
soit entierement cuit

Terminer et servir

() Changer | Filets de poitrines de poulet

() Changer | Tofu

* Trancher finement le poulet.

« Répartir la salade dans les assiettes. Garnir de
pommes, puis de poulet.

« Arroser du reste de la vinaigrette aux bleuets.

o Parsemer d’amandes pralinées.

L’'emballage sous vide garantit une fraicheur maximale des aliments, mais peut légerement faire changer leur couleur et leur donner une odeur plus prononcée. Chaque aliment retrouvera son état
d’origine 3 min apres 'ouverture de 'emballage.

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

lc.asoupe (2c.asoupe) dhuile

2 personnes

2| Cuire le poulet

() Changer | Filets de poitrines de poulet

4 personnes  Ingrédient

Sivous avez choisi les filets de poitrines de
poulet, les préparer de la méme fagon que la
recette vous indique de préparer les poitrines de
poulet. Réduire le temps de cuisson a 3 a 4 min
par coté”*. Servir de la méme facon que la recette
vous indique de servir les poitrines de poulet.

4| Cuire le tofu
() Changer | Tofu

Si vous avez choisi le tofu, le sécher avec un
essuie-tout. Couper le tofu en deux, parallele

a la planche a découper. ( Vous
obtiendrez 2 steaks de tofu carrés par bloc.)
Assaisonner de la méme facon que la recette vous
indique d’assaisonner les poitrines de poulet.
Poéler de 2 a 3 min par c6té, jusqu’a ce que le tofu
soit doré. Servir de la méme fagon que la recette
vous indique de servir les poitrines de poulet.

EREEE  Ce repas ne vous convient pas?
a0 Balayez le code QR pour nous faire

part de vos commentaires.



