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Avec du riz de chou-fleur et du poivron rouge
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O Total: 20-25 min. @ Rapido : Un,voyage en Inde pour toute la famille en un tOLllr de main ! Cette recette présente un vrai

: mélange de saveurs et de textures : une sauce crémeuse au curry, des morceaux de poulet
tendres et des noix de cajou croquantes. En accompagnement : un chou fleur déguisé en riz,

o A consommer dans ‘.-},{ S : idéal pour les petits (et les plus grands) qui ne raffolent pas toujours de ce légume.
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Recette de poulet sauce a la creme a ’asiatique: c’est parti!

PREPARER

Préparez le bouillon pour la sauce. Portez
250 ml d’eau par personne a ébullition
dans une casserole et faites-y cuire le riz
12 3 15 minutes a couvert. Ensuite, égouttez
au besoin et réservez sans couvercle dans
le chinois.

COUPER

Pendant ce temps, émincez I’échalote
et rapez le gingembre a 'aide de la rape
fine. Epépinez le piment rouge et émincez-le
7 . Coupez le poivron en petits morceaux.
Concassez les noix de cajou et hachez
grossieérement le persil.

2/ CONSEIL : Sivous aimez le piquant,
utilisez plus de piment rouge ou ajoutez une
sauce piquante.

CUIRE LE POULET

Dans une poéle faites chauffer le beurre
a feu vif et faites-y revenir ’échalote, le
gingembre et le piment 1 a 2 minutes.
Ajoutez le poulet, les noix de cajou et
le poivron, puis poursuivez la cuisson 2
minutes.

PREPARER LA SAUCE

Mettez la créme et le bouillon dans la
casserole contenant le poulet, puis portez
a ébullition. Laisser mijoter a feu moyen 3 a
4 minutes ou jusqu’a ce que le poulet soit
cuit. Incorporez ensuite le vinaigre a la sauce.
Salez et poivrez.

CUIRE LE RIZ

Pendant ce temps, dans une poéle
faites chauffer I'huile de tournesol a feu vif.
Ajoutez le riz de chou-fleur et faites sauter
le tout 3 minutes. Ajoutez ensuite le riz, salez
et poivrez, puis remuez bien. Poursuivez la
cuisson 1 minute.

SERVIR

Servez le riz dans des bols ou dans des
assiettes creuses. Disposez le poulet a la
créme par-dessus et garnissez avec le persil.

Cuisse de poulet
émincée (g)
¢ Creme liquide

Vinaigre de
* vinblanc (cc)

 Peut contenir des traces de :

INGREDIENTS

Riz au pandan (g) 85 170 250 335 420 500

: Echalote (pc) “ 1 1% 2 2% 3

Gingembrefrais(cm) 1% 3 4% 6 7% 9

: Piment rouge (pc) Va V2 3% 1 1Va 1%
Poivron rouge (pc) o1 1% 2 2% 3
[\lgc;lx de cajou salées 15 30 45 60 75 90
Persil plat frais 2% 5 T¥ 10 12% 15
(brins)

110 220 330 440 550 660

; Y5 0% 1 1% 1% 2
(brique)
?g')z‘je et iy 100 200 300 400 500 600

A ajouter vous-méme

: Bouillon de volaille

60 125 180 250 300 375
(ml)

Beurre (cs) Yo 1% 2V 3 3% 4%
o 1 1% 2 2% 3

Huiledetournesol (cs) 3% 1% 2V% 3 3% 4%

Poivre et sel Selon le got

Conserver au réfrigérateur

. VALEURS
! NUTRITIONNELLES

Energie (kJ/kcal) 3969 /949 676/162
Lipides total (g) 52 9
Dont saturés (g) 20,9 3,6
Glucides (g) 82 14
Dont sucres (g) 11,4 1,9
Fibres (g) 6 1
Protéines (g) 35 6
: Sel(g) 1,0 0,2
! ALLERGENES
Arachide 7) Lait/lactose

Fruits a coque 23) Céleri
Sésame

I Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 pour y répondre :
. n'hésitez pas a nous contacter !
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