POITRINESDE POULET aLA SAUCE TOMATE CReMEUSE

Cette recette comprend des poitrines de poul et désossées et sans peau, cuites dans une poéle avec une sauce
tomate crémeuse. La sauce est aromatisée avec des échalotes, de I'ail, des herbes, du vin blanc et une pincée
de flocons de piment rouge écrasés pour relever le tout. La recette se prépare en une demi-heure environ, ce
qui larend idéale pour tous les soirs de la semaine.

I nfos

e Tempsde préparation: 10 mins
e Tempsde cuisson: 20 mins
e Portions: 6 (donne environ 10 tasses)

Ingredients

e 3cuilleresa soupe d'huile d'olive, divisees

¢ 1 grosoignon jaune (12 onces), coupé en deux et finement tranché

e 1/2 téte de chou vert (1 livre), tranchée finement (environ 6 tasses)

e 1/4 decuillere dcafé plus 1/8 de cuillere a café de sel fin, plus au golt
e 1/2 cuillere a café de poivre noir fraichement moulu

e 1/4 de tasse d'aneth frais grossierement haché, plus pour la garniture

e 4 gros caufs

e 11/2 tasse de fromage blanc au lait entier ou allégé

e 3/4 detasse defarine de blé entier

¢ 1 tasse de yaourt ordinaire ou grec (au lait entier ou allégé)



Préparation

Etape 1l
Placer une grille au milieu du four et préchauffer a 50 degrés. Prévoir une grande plaque de cuisson a
proximité.

Etape 2

Dans une grande poéle antiadhésive (12 pouces ou plus), chauffer 1 cuillére a soupe d'huile afeu moyen-
élevé jusqu'ace qu'elle brille. Ajouter I'oignon et cuire, en remuant de temps en temps, jusqu'a ce qu'il soit
ramolli et que les bords brunissent |égérement, environ 5 minutes. Incorporer le chou, le sel et le poivre, et
cuire jusqu'a ce que le chou ramollisse |égérement, environ 2 minutes. Incorporer I'aneth, puis transférer le
mélange dans un bol et laisser refroidir [égerement, environ 10 minutes.

Etape 3
Dans un grand bol, fouetter les caufs jusqu'a ce qu'ils soient bien combinés, puis incorporer le fromage
cottage. Incorporer lafarine en remuant juste pour combiner, puisincorporer le mélange de chou refroidi.

Etape 4

Essuyer lapoéle, gjouter 1/2 cuillére a soupe d'huile et remettre a feu moyen-vif. Pour vérifier si I'huile est
suffisamment chaude, verser une petite goutte de pate danslapoéle; s elle grésille immeédiatement et
commence a brunir au fond, la poéle est préte.

Etape5

Utilisez une mesure de 1/3 tasse pour déposer 3 a 4 monticules de péte dans la poéle, en fonction de sataille.
Réduire le feu a moyen et cuire jusgu'a ce que les crépes brunissent sur le fond et commencent a sécher sur
les bords, environ 2 minutes. Retourner et cuire jusqu'a ce que |'autre coté brunisse et que les crépes soient
bien cuites, environ 2 minutes de plus. Ajuster lachaleur si nécessaire si les crépes brunissent trop
rapidement. Transférer les crépes sur la plaque préparée et les placer au four pour les garder au chaud.
Répéter I'opération avec le reste de I'huile et de la péte.

Etape 6
Répartir les crépes dans des assiettes individuelles, garnir chagque portion d'une cuillerée de yogourt et d'une
pincée d'aneth, et servir chaud.



