
La dernière étape de cette recette se passe à table, puisque vous 
allez ajouter à la ciabatta la garniture de votre choix  : du filet 
de poulet avec du cheddar fondu, par exemple. Une excellente 
alternative au pain à hamburger. Le tout servi avec des frites de 
patates douces.   conserver au réfrigérateur

Filet de poulet au cheddar et aux patates douces au four
Sur une délicieuse ciabatta chaude

Cabriz tinto
Le Cabriz est très 
ample, mais aussi 
délicieusement 
souple. Il s’accorde 
ainsi très bien avec 
le cheddar et la 
patate douce sans 
être trop fort pour 
accompagner le 
poulet.W
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  Cheddar râpé   Laitue batavia  Oignon rouge  Patates douces 
découpées

 Ciabatta

très simple

à manger 
dans les 3 
jours

30-35 min
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Prenez votre plat en photo et partagez-la sur                          Une surprise attend les plus belles photos !SEMAINE 05
2017



1 Préchauffez le four à 180 degrés. Taillez l’oignon rouge en demi-
rondelles, puis disposez-les, avec les patates douces, sur la plaque 
recouverte de papier sulfurisé. Coupez le filet de poulet en deux dans le 
sens de la longueur et ajoutez-le aussi à la plaque. Saupoudrez le filet de 
poulet de la moitié du cheddar.

2 Enduisez le tout d’huile d’olive, puis salez et poivrez. Enfournez 
pendant 20 à 25 minutes. Ajoutez la ciabatta pendant les 6 à 8 dernières 
minutes.

3 Entre-temps, déchiquetez la laitue et conservez-en quelques feuilles. 
Découpez la moitié de la tomate en tranches et détaillez le reste. Dans un 
saladier, mélangez le reste de laitue et les morceaux de tomate avec l’huile 
d’olive vierge extra et le vinaigre de vin blanc. Salez et poivrez.

4 Servez les patates douces, l’oignon rouge, le filet de poulet et la ciabatta 
sur les assiettes. Présentez la laitue, les tranches de tomate et le reste de 
cheddar dans des plats ou des bols séparés afin que chacun puisse garnir 
son pain selon ses préférences. Accompagnez le tout de la salade.		
					   
								      

Conseil  ! Le fait de cuire les patates douces au four à haute 
température sans en enlever la peau les rend croustillantes. Pour les 
servir, préparez un joli cornet en pliant du papier ! 

Ce plat est plutôt calorique, Si vous surveillez votre apport calorique, 
supprimez le pain de la recette et gardez-le pour un autre jour de la 
semaine, au petit déjeuner ou à midi.

* 	 À ajouter vous-même

Allergènes
1) Gluten 6) Soja 
7) Lait/lactose 
Peut contenir des traces de 
17) œufs, 22) noix,  
23) céleri, 25) sésame  
et 27) lupin.

Ustensiles
Plaque recouverte de 
papier sulfurisé, saladier

Ingrédients 1P 2P 3P 4P 5P 6P
Oignon rouge (pc) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Patates douces découpées (g) 23) 125 250 375 500 625 750
Filet de poulet (100 g) 1 2 3 4 5 6
Cheddar râpé (g) 7) 25 50 75 100 125 150
Ciabatta (st) 1) 6) 7) 17) 22) 25) 27) 1 2 3 4 5 6
Laitue batavia (pc) 1/4 1/2 3/4 1 11/4 11/2
Tomate (pc) 1 2 3 4 5 6
Huile d’olive (cs)* 2 2 3 3 4 4
Huile d’olive vierge extra (cs)* 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Vinaigre de vin blanc (cc)* 1 2 3 4 5 6
Poivre et sel* Selon le goût

Valeurs nutritionnelles 

Énergie kJ/kcal Lipides (g) Dont 
saturés (g) Glucides (g) Dont sucres 

(g) Fibres (g) Protéines 
(g) Sel (g)

Portion * 3223 / 771 40 10,9 64 13,6 8 36 1,1

100 g ** 594	/ 142 7 2,0 12 2,5 1 7 0,2

* Par personne par portion | ** Par 100 grammes


