Filet de poulet et salade de pommes de terre

Avec des haricots verts, du concombre et de la creme fraiche

O Total: 25-30 min.
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o A consommer dans
les 5 jours

La salade de pommes de terre que vous allez préparer aujourd’hui est délicieusement fraiche,
puisque la créme fraiche vient remplacer la mayonnaise. Nous avons pris soin de mariner le
filet de poulet aux fines herbes : c'est plus facile pour vous et cela apporte plus de goit. Grace
a la douceur de ses saveurs, ce plat est également parfait pour les enfants.
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CUIRE LES POMMES DE TERRE

Lavez les pommes de terre, puis coupez-
les en deux, voire en quatre pour les plus
grosses. Faites-les cuire 12 a 15 minutes a
couvert dans la casserole. Ensuite, égouttez-
les et réservez-les sans couvercle.
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PREPARER LA VINAIGRETTE
Pendant ce temps, ciselez le persil
plat frais. Dans le grand bol, préparez la
vinaigrette en mélangeant la créme fraiche,
’huile d’olive vierge extra, ¥ cs de vinaigre
par personne, ¥ du persil ainsi que du poivre
et dusel.

CUIRE LES HARICOTS

Equeutez les haricots et coupez-les
en trois morceaux de taille égale. Ajoutez-
les a la casserole contenant les pommes de
terre pendant les 8 a 10 derniéres minutes
de cuisson. Egouttez le tout et réservez
sans couvercle.

MELANGER LA SALADE

Ajoutez les pommes de terre, les
haricots ainsi que du sel et du poivre au bol
contenant la vinaigrette, puis mélangez bien.
Rapez le concombre a l'aide de la rape. Dans
le saladier, mélangez le reste du vinaigre, le
sucre ainsi que du poivre et du sel. Ajoutez le
concombre rapé et mélangez bien.

Saladier, casserole avec couvercle, grand bol, rape et poéle avec couvercle.
Recette de filet de poulet et salade de pommes de terre: c’est parti!

CUIRE LE FILET DE POULET
Pendant ce temps, faites chauffer I'huile

d’olive dans la poéle et, a feu moyen-vif, faites :
. vierge extra (cs)

saisir le poulet 2 a 3 minutes de chaque coté.
Baissez le feu sur moyen-doux, couvrez la
poéle et poursuivez la cuisson 6 a 9 minutes
ou jusqu’a ce que le poulet soit cuit.

SERVIR

Servez la salade de pommes de terre, le

filet de poulet et le concombre aigre-doux,
puis parsemez le tout du reste de persil.
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INGREDIENTS
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Créme fraiche w1 1%k 2 2% 3
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§Concombre(pc)+¥* Vs % 1 1% 1% 2
A ajouter vous-méme

: Huile d’olive (cs) il (1% 2 2% 3
Huile d’olive

1 2 3 4 5 6

x;:at;g:cd(is) 1% 2% 3% 5 6% Th
Sucre (cc) 1 2 3 4 5 6
Poivre et sel Au goit
*# Conserver au réfrigérateur
. VALEURS PAR
: NUTRITIONNELLES PORTION POUR 100 G
* Energie (kJ/kcal) 3452 /825 491/117
Lipides total (g) 44 6
Dont saturés (g) 16,1 2,3
Glucides (g) 71 10
Dont sucres (g) 11,7 1,7
Fibres (g) 10 1
Protéines (g) 31 4
Sel (g) 0,4 0,1

. ALLERGENES

* 7) Lait/lactose
: Peut contenir des traces de : 23) Céleri

: Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 poury répondre :
¢ n'hésitez pas a nous contacter !

SEMAINE 05 | 2019 O‘HQM,OFRESH



