Yol enlier swr planche de cédre

:D Duréetotade: 1 h 30 min

@ Temps actif: 35 min

| Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
1 poulet suisse entier d’env. 1,2 kg 719 kcd
3009 pain plat, p. ex. pain pita 46 g deproténes
6cs huile de colza 46 g deglucides
1 oignon rouge 389 delipides
1 concombre
1bouquet radis § contient du gluten
2 tomates
150g lsitue fA sans lactose

1 bouquet persil plat

3 branches menthe

. Conseil
3 citrons
1cs miel . Aulieu d’une grande planche afumer, il est possible
¢ d'utiliser deux planches plus petites (15 x 20 cm) placées
sl . 'une acoté del’ autre.
poivre noir du moulin 5
) Bedal

1 bouquet thym
Accessoires

1 planche afumer en bois de cedre, 20 x 40 cm

Préparation

1 Tremper la planche a fumer pendant min. 1 heure dans de I'eau froide.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
Suisse. Naturellement. BARANTIE




Mon choix.

Couper le pain pita en bouchées et les mélanger avec deux tiers de I'huile. Répartir sur une plague
couverte de papier sulfurisé. Faire dorer le pain pendant 20 minutes au four préchauffé a 200° C (a 180° C
au four a air chaud).

Pour la salade, éplucher 'oignon et le couper en lamelles. Laver les Iégumes. Couper le concombre en
quatre, I'épépiner et le couper en cubes. Couper les radis en rondelles. Couper les tomates en cubes.
Couper les laitues en lanieres. Hacher les herbes. Réserver le tout.

Presser un tiers des citrons et mélanger le jus avec le reste de I'huile de colza et le miel. Bien saler et
poivrer la sauce.

Zester finement un citron. Couper les citrons restants en rondelles. Couper la téte d’'ail en deux
horizontalement.

Poser le poulet sur le plan de travail, le dos vers le haut. A l'aide d'une paire de ciseaux a volaille, inciser
le long de la colonne vertébrale. Ouvrir le poulet en deux et retirer I'excédent de graisse. Assaisonner le
poulet avec du sel, du poivre et du zeste de citron.

Chauffer le gril pour une cuisson indirecte a feu moyen (180-200° C).

Poser la planche a fumer sur la grille. Répartir les rondelles de citron, le thym et I'ail dessus. Poser le
poulet dessus, c6té peau vers le haut, et le cuire a chaleur indirecte et couvercle fermé pendant 50
minutes, jusqu’a une température a coeur de 75° C a I'endroit le plus épais.

Mélanger les ingrédients de la salade avec le pain et la sauce. Couper le poulet en morceaux et servir
avec la salade.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.

Suisse. Naturellement. SUISSE



