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- Toignoncoupéen -+ 1¢.A4sdetomate abolabs 8,8 disle 1
lamelles conserve , byucn

| - 500gdetranchesde - 1 petitverre de créme Badd st (K1

dinde S
+ Sel, poivre a9l Jal5 ¢ o «
» 1¢. & s de moutarde

les tranches de dinde avec le
sel et le poivre puis ajouter la

L

conserve avec un peu d'eau.

4.Laisser le tout mijoter jusqu’a
cuisson compléte puis ajouter
la créme au mélange et laisser
jusqu’a épaississement et servir.
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1.Dans un récipient, bien épicer ol b i L5 L) (81
o= 35—l Al 5 g Laly (el

5 sl Sl S aus]
moutarde et laisser le mélange oo ujﬁ 2 df)_,d e
‘30 min au réfrigérateur. Agaes s T

2.Dans une poéle, bien faire e J'_*"- e b 1
revenir l'oignon dans un peu el 9 ol sl oe Jlal
d'huile chaude, saler et poivrer. Dl L ala)) 5 e Lol

3.Délayer la tomate conserve dans  o—= J—&lh 8,—canll o blobl >3
I'eau puis ajouter les tranches o et Jead) assl o3 clall
de dinde a I'oignon et la tomate | i)l 5 8y vanll o blalll g, ag))!
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= 2 blancs de poulet

+ 1c a.cdeharissa

+ 1 poivron d.nux vert

= 1 poivron doux muge

+ 1¢.a. chasilic

un feu doux.

logspot.com

+ 1¢ a. corigan sauvage

OPHAEtUNx poivrons

» Sel, poivre

= 4gousses d'ail coupées
en tranches

+ Pain grillé dans I'huile
dolive pour décorer

1.Dans une poéle, mettre un
peu d’huile d'olive puis couper
le blanc de poulet en cubes
moyens et les faire revenir sur

2.Ajouter aux cubes de poulet,
I'ail, le sel, le poivre puis le carvi
et l'origan et laisser mijoter.

3.Ajouter les poivrons rouge
et vert coupés en des puis la
harissa et laisser bien cuire.
Servir avec le pain grillé,
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OF4687 au poulet

+ 2 blancs de poulet « Pain syrien
« Tomates .= Sel, poivre
» Jus d’un citron

+ Pot de yaourt nature

« 3 gousses dail

» Gingembre

1.Dans une poéle, mettre un peu
d’huile et frire le pain syrien
dedans jusqu’a dorure puis
I'4goutter.

2.Dans un récipient, mélanger

le blanc de poulet et le jus de
citron avec la sauce tomate,
saler et poivrer puis ajouter |'ail
rapé et le gingembre,

-3.Laisser le blanc de poulet

reposer pendant 30 min puis le
griller sur un gril ou une poéle
et servir avec le pain frit et la
salade verte.
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POATRY d8Poulet pannées 63030 Rlaadl daial

- 2 ceufs - Sel Jalb 850 dinls 1 - viwm 2 -
- Ailes de poulet « 1c.a. cde harissa =~ el dxai -
« Chapelure - 3goussesdai e v
- 1¢.3.cde anvi . Huilepnu}frire Lei2bio diclel - d195 Bpurus dialo 1
« 1¢.3. cderas el hanout At ool By dnlo ]+
« 1¢.a. cde poivre el Sabls
1. Dans un récipient, bien S vl o hls LS| (—3-1

_i mélanger les ceufs puis ajouter ARy € ] e e R
- lesel, ras el hanout, le poivre et Al o o E “Sil
le carvi. s Ot

2. Ajouter au mélange l'ail et la d,il) 9 psdll hadsdl ] Gauol2
harissa puis bien tremper les ad gl ol deiol n o o unt o5
ailes de poulet dedans. i

W s—sdl (-8 d ¥l g sy .3
. 3.Enrober les ailes de poulet vl allees = e

[ de chapelure et les frire lg25hd o3 af—"%"'f“‘ a8l 5 t;*—"{“”
¢ff directement puisles égoutter ~ p—bleh)l 9dhl Wiz ol gieud g
1 et les servir avec la salade, les : O9—aill 5

tomates et le citron.
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I"’?\Eii’é’i'ﬁf%"’boulet pannées

au curry

» Ailes de poulet - Farine

e
BT

S

«lcacdearry - Chapelure

« 2ceufs

1. Faire bouillir les ailes de poulet
désossées dans l'eau, le sel, le
poivre et le laurier.

- 2.Dans un récipient, bien mélanger
les ceufs puis ajouter le curry, le
sel et le poivre.

3.Bien tremper les ailes de poulet
dans le mélange et les enrober
de farine puis de chapelure,

4.Frire les ailes de poulet jusqu'a
dorure et servir avec la salade, les
tomates et le citron.

.

8a.0)0 2laall Aaial
CIL P
digs6 zl=a il -
ol 33 68 dto dinke -
van2 -

L ogaiall glowl Lmial L:.1
ag_Sid_ﬁLﬁjlga_Ldig;L_dlt_,J,
UGN | I

0= oAl e halst L) 52
J—alal ]3 C_.l&” 5 @Jli_ﬂ 1“,_9449‘_ ;T
: bs_m‘yl

o gl Loiol o wai 3 .
o= a8 Lgpany 5 ol

09 eSS (o Lozl 18] 4
dhal E_n L e 5 —dll
Og—al 3_p_|5LanJ| L)



iadz.bloGuissende poulet

i

. pannées

» Cuisses de poulet - Sel, poivre
+ Chapelure

« 2 ceufs

1. Faire bouillir les cuisses de
poulet dans l'eauy, le sel et le
poivre jusqu'a cuisson.

2.Dans un récipient, bien
mélanger les ceufs, saler et
poivrer.

3.Enrober les cuisses de poulet
de farine puis les tremper dans
les ceufs et les enrober de
chapelure.

4. Frire les cuisses de poulet et les
servir avec les légumes ou les
haricots verts sautés.
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kogzmad_;blosﬁaﬁmﬁde dinde WVo09Hl Jaadl @il

= ¢ auxeépinards &by
+ Tranches de dinde » Chapelure o ol i - a9 b b
« 2ceufs ~+ Hulle pour frire Sl cay | sasl:
» 2hottesdépinards - Sel, poivre gl Jalo cals +  gabie lo il 2 -
bouillis au sel et poivre gl Jalall g mlalls

1.Dans un récipient, bien saleret oLyl psl, 4 lier L3 L] 5.1

poivrer les tranches de dinde. S RIS el
2.Etaler une tranche de dinde - : X
et mettre un peu d’épinards $== L,J—_"-"J” Al bl (5,81 2
bouillies dessus puis bien fermer  s—sholl Glwll o0 d_sS =&
avec une autre tranche. Sl dula o Lgalilsl g e

3. Tremper les tranches de dinde e L e
Ly 03 paudl 8 g8l ddl (e 3
dans les ceufs puis les enrober i e & g

de chapelure et les frire dans & Lol 5 opall ol 5l (8
I'huile chaude. oLl ol

4.Bien égoutter les tranches de g Lguosd 05 o pdl, )l (5, ha8 4

dinde puis les servir avec la ! :
; Og—ol g Q_E:La.bﬂ 9 dhal_uJl
salade, les tomates et le citron.
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de de césar N daliy
+ Salade verte -+ 50gdebeurre 83) ¢ 50 - ey dbao +
. :gﬂlgtde tranchesde - - Sel, poivre soul Jalb e, « gles gl ¢ 200 -

e + 100 g de fromage o : i

+ Herbes fines ripé Sl Sh el
-+ Mie de pain _ . Brrealid o
« Vinaigre o _ : J= -
» Mayonnaise _ sogale *

1.Dans une poéle, fondre le beurre 15 « 5 50 y3)1 (195 e (5.1

_et faire revenir les tranches de LoJy Lgelis Lged glol 2l

poulet dedans, saler et poivrer [ $ =l

= e sl sl g 0 W L alal)
puis ajouter les herbes fines. Gl il ops E 2
d_ﬂ_,hﬂ

2.Dans un récipient, bien
mélanger la mayonnaise et le Jsdl 5 3 eledl i alsd ) 8.2
vinaigre avec le sel et le poivre A o3 o5l Jalal) ¢ Lol e

puis ajouter le mélange ala A
salade verte. 7

3.Mettre lasalade surun platde ¢ e85 G—b 8 dal Wl =& 3
service et mettre les tranches il e 2w Lgde ploll pl, G
de pouletdessusaveclamiede 4 ol 5 4 amall 5 Slssye gl
pain coupée en carrés et grillée, ] ]
parsemer de fromage rapé. i
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kouzinadz.bloBnechettes de e vhiall Cuuiigys
dinde w-ogul
» Tranches de dinde » 1¢.a.sde moutarde U35 8,08 désale 1 g@ s 23h .
+ Sel, poivre - Jus d'un citron Dgadidis e gl Jals ¢ plo -
- Paprika doux » 3 gousses d'ail gl 3 9> 3% Jals .
» 1¢.4. cde harissa - 13 bouquet de persil wigidmo dlayy 12 o Ao B dinle T .

1.Dans un récipient, mélanger le o o gy ol | e hls] U] 8.1

jus declitronavec Ifa sel, le poivre, e | LT s
le paprika et la harissa.

2.Ajouteraumélange, lamoutarde, : e s
I'ail rapé et le persil ciselé. ss=tuall sl 5 dos2ll a sl ael 2
ghiall g iusmell g

3.Couper les tranches de dinde ;
en longueur et les tremper dans  LJsb sl ol @il =kt 3
le mélange. Laisser quelques 8o LgSy3l 9 Jadsdl (8 g wnt o

© minutes. : L
4.Griller les brochettes sur la braise oo e Gt e
ou un gril électrique et servir o s tn e o il
avec la pomme de terre frite. Lol e Lgsaud 9 450 45 Ly
: A_Jaa
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légumes Al g
» Tranches de dinde + 100 g d'olives vertes el Hgu) €100 - a9 s @Sl
» 3 tomates bouillies denoyatftées Aol gosie dlse _eblols 3 -
« Poireau coupé 2 Bromade rdpé | o &S .
- Sel, poivre | sgel Jals ¢ puke
1.Saler et poivrer les tranches gLodls a9l elsall i, 8 ,L3.1
de dinde puis leur ajouter du el 'ii"‘j"ﬁ—“’y' AT

fromage.

i 2.Dans un récipient, mélanger g—biall o523 EJ—H""T ol 5.2
| les olives coupées avec le o—d8all d_dall o bkl o
poireau et les tomates bouillies, a—hiall Ol SUl 5 4_=hidl g
épluchées et coupées.

3.Etaler une tranche de dinde, "Q_,, ol el EJIJ,_:“ L“J_&Ja.i s
mettre un peu de farce dessus et 89 Laele 9-dodl 50 S w2
la rouler sur une autre tranche ez Lgale] 03 g, 5] domy 2
puis bien fermer.

p—aill &35 L5l Ln_.,_!_z;,.ﬂ = 4
4. Mettre le roulé dans un papier A o0 (il e sl

cuisson et enfourner a 200° 5 .
. ; ; ; : §9d 3852580l dyl
pendant 25 min puis servir. Lgeou8 545383253 2l 5o
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kouzinadz.bl)gfpgﬁgﬁgk de dind.e

farcies aux légumes
et viande hachée

» Tranches de dinde « %2 bouquet de persil

'« 200 g de viande hachée (Ele

- 1 oignon émincé + 10 g de thampignons

» 1c.a.5de chapelure Sel, poivre

- 1 courgette coupée
en dés

« 1 carotte coupée en dés

+ 1¢ 4.5 detomate
conserve

+ 3 gousses d'ail

e

. Dans une poéle, mettre I'huile et

faire revenir 'oignon coupé dedans, -

ajouter l'ail puis saler et poivrer.

2. Ajouter les courgettes et les carottes
aux oignons, bien mélanger puis
incorporer les champignons et la
viande hachée.

3. Laisser le tout cuire sur un feu doux
_ etajouter la tomate conserve et le
persil. :

Etaler une tranche de dinde sur un
papier alimentaire, mettre un peu
de farce dessus et mettre une autre
tranche sur la farce et la bien rouler.

5. Mettre les roulés dans une marmite
contenant de |'eau salée, ajouter les
grains de poivre et laisser bien cuire
puis servir.
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logiatic@&poulet aux duuosy 2laall jan

cinq épices ' Jlai
¢ Morceaux de blancde - 50 g de margarine Jald bpsuo dislo 1+ zlawll yao ghad .
5 :
- Dol - 1¢.A. cde paprika = = Jilgi 5 -
« Cing épi : saclitfosrion e e
Ong épices + Noix de' muscade Oy enande s
= 1oignon émincé Oisésle £ 50 -

1.Dans une poéle, faire revenir Jadl 9 ploull ghd I8 S _ts 3.1
les morceaux de poulet et : 3 5
I'oignon dans I'huile d'olive et i
la margarine, ajouter les épices. «ihls) 9—”71""i

0 o—diledl 9 el G5 8

2.Continuer a bien remuer et 5 5 e d_;,a..._ﬂ [_,__.Lolg 2

laisser le poulet cuire, Le servir g
3 , i ) I = d_mJ.S P_t \534_‘“.: ]_cnﬂl
avec le rizdoré et cuit dans la €

sauce. : LQJ—“-” HUISJ—MLO-H
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PloFEG1EE de chou-fleur
au poulet

» Morceaux de poulet  + 1oignon rouge

« Chou-fleur

- Farine
+ Pois chiche » Sel, poivre blanc
- 20eufs
- Cannelle

» 1 oignon vert

1.Dans une marmite, faire revenir
les morceaux de poulet dans
I'huile, ajouter le sel, le poivre
blanc et la cannelle.

2.Incorporer I'oignon rouge et le
faire revenir un peu puis ajouter
I'eau et les pois chiche et laisser
le tout cuire.

3.Dans un récipient, saler et
poivrer le chou-fleur bouilli
et l'enrober de farine puis le
tremper dans les ceufs.

4.Frire le chou-fleur et bien
I'égoutter sur un papier
absorbant puis servir avec
le poulet et la sauce.

plogspot.com
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°HANCae poulet au
brocoli

» 1blancdepoulet . - Sel, poivre

- Brocoli « Epices de volailles
» 100 g de fromage

+ 1 oignon :

» 1 pomme de terre

1.Dans une marmite, mettre
I'huile d'olive et ajouter I'oignon
coupé en des et les pommes de
terre coupées en dés aussi, saler
et poivrer. Laisser le tout cuire et
ajouter le brocoli.

2.Dans un récipient, assaisonner
le blanc de poulet avec le

~ sel, le poivre et les épices de
volailles, ajouter I'huile d'olive et
enfourner jusqu‘a dorure.

. 3.Mixer le mélange de brocoli et
de pommes de terre jusqu’a
I'obtention d’une créme et servir
sur un plat avec le poulet.

kouzinadz.4logspot.com
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Hogdorteaiix de poulet elaall Ehd

aux olives | - Yeia U

» Morceaux de poulet -+ % bouquet de persil ogidse dayy 1 - . zls gl -

- 100 g dolives vertes -+ Jus d'un citron Oged m,@-_ pas] ;;,:;35100 .
coupées : : ghio

- Sel, poivre Sl Jald cpulo «

» 1 oignon émincé : _ Gy ghaie Juau 1 ¢

1.Dans une marmite, faire revenir s glowlg hd 5@, oub(, §.1

les morceaux de poulet dans S S A S e )

I'huile, saler et poivrer. Ajouter :
N {7 ’ ; [ s ‘S” . PN _i .‘_‘
les olives vertes et |'oignon. J—adl s )—asM o0l ,Ldl o

2.Incorporer le persil et le jus 03 O9—oalll ;ras g g susmall ipol 2
de citron puis un peu d'eau et S 5531 9 slall s 8y o0 1S

:a|s§er le tout cuire. Servir avec D9—osll g d_add gt
e citron. ]
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