
La recette

!!lant, apurezle au u ài pduËuiru raîiËi
en remuant et en ajoutant peu à peu le bouill

4. Salez et poivrez.

5.0uand le risottoest aldente,retirezie du ft
eratez-te sur une plaque et laissez_te retroiàii
6..Faites.fondre le reste de beune dans urpetite poêle antiadhésive.

7. Prenezlne portion de iisotto, écrasez-
oans,lapoêle de.façon à former une galet
o enuron 1 cm d'épaisseur.

_ s" Laissez_la dorer des deux côtés purs rése
vez au chaud. 
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t . Coupez le poulet en lanières
faites-les cuire à la vapeur c

bouillon pendant 5 min.
2"Béservez-les dans un bol avt
1 dl de bouillon chaud.
3, Versez le riz dans le pani

du cuit-vapeur et ajoutez l'huil
Remuez bien pour répartir unifo
mément.
4. Incorporez la citronnel
au bouillon restant et faites cuire
riz au-dessus pendant 20 min.
§" Aioutez les pousses de soja
remuez délicatement.
6.Versez le poulet soigneuseme
égoutté et le lait de coco.
3, Dressez dans un plat c

un grand bol et salpoudrez r

menthe ciselée finement.
LServez bien chaud.

|ilGRÉDIENTS I 4 filets de poulet, 60 g

de riz basmati, 50 g de pousses de soja, 2 cuil-
lères à soupe de lait de coco, 6 dl de bouiilon de
volaille, 1 branche de citronnelle, 1 cuillère à
soupe d'huile, 1 cuillère à soupe de feuilles de
menthe.
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lTsIÉDJETrs.; jûû s cie riz arborio,
z sacners.de satran, l14 d,oignon, 20 g de moelle
de bæuf, 1 verre de vin btanc éec, i I Oùôriif o"nïË

IlTgtÿt,poivre.60s de beune, sos drïàimË-
san rapé.

T_.ïachez l'oignon et faites-le cuire lentement dans
une casserole avec la moelle ,t sO g d, be*iàjusqu'à ce qu'il devienne mou.
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La recette
BIx sauté æux

et poulet
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II{GRÉDIENTS : 250 g de petits pois sur-
gelés, 3 petits oignons, 500 g de riz à grains ronds,
250 g de blancs de poulet, 1 cuillère à café de

curry, sel, poivre du moulin, 5 cuillères à soupe
d'huile d'olive, 300 g de queues de crevettes.

,. Faites cuirq les petits pois 5 min à l'eau bouil-
lante salée. Egouttez-les dans une passoire.
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Épluchez, lavez et émincez les oignons
Faiies cuire le riz en suivant les indica
tions figurant sur l'emballage,
2. Détaillez les blancs de poulet e

lanières. Enrobez-les de sel, poivre e

curry et laissez-les reposer 10 min.
3. Dans une grande poêle, faites dorr
les lanières de poulet avec 3 cuillerée
à soupe d'huile d'olive. Aioutez le
petits pois et les oignons et poursuivr
la cuisson 3 min à feu moyen. Ajoutr
alors le riz cuit, mélangez et prolongt
à nouveau la cuisson de 3 min. Rectifir
l'assaisonnement si besoin.
4, Rincez et épongez soigneusemer
les crevettes. Faites-les sauter à feu r
une minute avec 2 cuillerées à soul
d'huile.
5. Disposez-les sur le riz au poulet
servez.
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