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Poulet aux eplces indiennes

Al e Leem s
Verse le poulet mariné dans une
marmite et mettre sur le feu.

t'a..l“ L;.E:Juaa :-Ln.“_! _):\..Jnl! gﬂ_}n
}G-L':! > oull LEL:' 48 il 5 LS

Couvrir d'eau et laisser sur le feu
jusqu'a cuisson du poulet.

',Laum wi Ch:al! & s Ladic

Ay sl Ja LesS il g4y ) S

4y 5 50Y) ae Al o3a 038
RPN IE

Une fois le poulet cuit, ajouter les
tomates cerises et laisser mijoter
jusqua ce que les tomates
deviennent tendres.

Servir cette préparation avec du riz et
décorer avec des feuilles de coriandre.

L.F-)S:' th!‘l JL,FJE'“LF""""“L:J%J
Syl 55 sl 5 e
Jas lgahalal
Dans un bol, mettre le curry, le cumin,
le poivre rouge, les graines de
coriandre moulues, la coriandre
fraiche et 'huile. Mélanger.

el 5 ole gl a1 {L;.:II £, s
il L 3 il 50 Ll 8
s 8 asl zlaall S 51 Sudll
Ji Clelu gy o ALl Al Llal

Jlaxin!

Ajouter les morceaux de poulet et bien

l'enrober du mélange des épices,

couvrir avec un film alimentaire.

Laisser le poulet mariner dans ce
meélange toute une nuit ou plusieurs
heures avant leur utilisation .

dgaigl Jo) gl zlan

PR S s
2o ¢ 1500 yjg alos
35S edolals ¢ 200 -
SIS ByanS 32M02 *
0908 8yeuS ddxlo *
> JildbpnS danls
digndno ByusnS BpusS danly *
doam 0 BymisinS 0
Py Bpatn dislo *
sy 3o 5 ] 4 -
gswl Jaldg ilo °

INGREDIENTS
- Un poulet de 1500 g en morceaux

« 200 g de tomates cerise
- 2 cuilleres a soupe de curry
« 1 Cuillere a soupe de cumin

« 1 Cuillere a soupe piment rouge
piquant

« Une cuillére a soupe de graines de
coriandre moulue

« 1 cuillére a café d'ail
« 445 cuilleres a soupe d’huile

» Sel, poivre noir

Quand vous achetez un poulet, assurez-vous
| quil est vidé et que la peau est bien grasse et

il faut quelle brille, |

e abaie 4l e (5380 ilaall el 3 dic |

3 g e alall o g elaY
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Poulet aux oignons et aux tomates au four (4!

Joadl 2 n_u_,!h Oshe ulLdu Jala
.‘-‘E%h Gidia g al B ) adaidll
Dans un moule huilé, disposer les

oignons en rondelles et les répartir
bien dans le moule.

30wzl 5 ohadiall 53 caklakall
el Jalll 5 5 e 5l
Mettre le poulet dessus et ajouter les
rondelles de tomates. Parsemer de
feuilles de coriandre et ajouter le thym
et le l[aurier et quelques piments rouges.

°200 45 ) ya da ya o8 Al Al
zlaall jaadh s Chiad g delu 3aal
LIS 5l il 5 jladll Ll

Mettre le moule au four a 200° C
pendant une heure et demie, jusqu‘a ce
que le poulet rotisse et que les legumes
soient tendres et absorbent toute leau.

Servir cette préparation avec du riz et
décorer avec des feuilles de coriandre.

Préparer les ingrédients.

g zlaall kil aa ¢ sle g B
Osalaall Qa1 5 (5 Sl Jalil] 13 3
el g Sall Jalall 5 5 5aS
Dans un bol, mettre les morceaux de

poulet, mettre dessus le poivre rouge,
le gingembre en poudre et le cumin.

n:u.l %MHH.EWJMLQHGLH_}“
d&?‘ujr- O L

Saler et poivrer puis ajouter ['huile,
couvrir et mettre au frigo pendant
2 environ heures.

2 pblakal) g Juaddly zlaa

PER | -
&S 2 pjgr plod dxlo
Alos Al glads Juas 35T+
Py *
Plgs Sl dathda eblob £400
sgul Jald g pelo
Jusd
OgeS
) spSe Jals
832 9 =)
ByuanS *
8yiacig dy ¢
S Jald ols-

INGREDIENTS

« Un poulet de 2 kg coupé en morceaux
. 1 kgrd*uignun coupé en rondelles

- 1 gousse d'ail

« 400 g de tomates coupées en rondelles
- Sel, poivre noir

- Gingembre

« Cumin

« Poivre

- Poivre rouge

» Huile, beurre

- Laurier et thym

« Piments rouges

| Pour nettoyer le poulet et se débarrasser de son

odeur, frottez-le avec une tranche de citron
aprés [‘avoir nettoyé avec de leau el du se|.

,_J g -...:L]l:u._..ll Fln_"u._]l|..._n_..L.11 I
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Poulet roulé de poivrons en couleur

ugldi JAAIL laal) d sila

J=d 1_Q_D\_J I
Elq-.:_,gmz .
rol ks Ao ¢
- £ A ' e S _,.ﬂ.a.f::‘l J.A.Li .:*Ln..:- -
pu!d;1;jﬂ_hﬂlqjﬂﬂiak+jx#@ @mjllfwi‘;m;ﬂﬁ.j,_}_\u 29wl Jals g lo »
(38 5 3aal mladll g Jrall il g -'*H'ﬂhlﬂmjc{ﬂhg#*ﬂ :
Mettre les roulés de blancs de poulet bl S sl 5 ‘f‘_:‘*ﬁi" ‘;LL,,}:H elolodal!
dans leau bouillante et salée pendant DSl 53 e Mg 3550 Gl gl inal o 09-n20 @dolads 5yunS dielo
5 minutes. Dans une marmite, faire revenir loignon A )
dans ['huile jusqu'a dorure, saler et A0 @blab
poivrer et ajﬂut?r les tomates ljﬁuéES, il [T T D e [
et le concentré de tomates, ajouter les S
feuilles de laurier, le thym et les sucre. ML e it
.15_wi J.d.l..'i 9 CJ.A g
0yial) g &) *
| - S ailboy,s 4 o
Gl st Ll A g
398 ()4 abalelall Lalia Lo :
B G = INGREDIENTS
Egoutter les blancs de poulet et les

» 2 blancs de poulet
« 1 poivron vert

« 1 poivron rouge

« 1 poivron jaune

» Sel, poivre noir

disposer dans un plat huilé et verser
dessus la sauce tomate.

Leabans 5 i)y ) rlaal ke
A )l S e oo bl & e
L sl adaall ) slall (& hall adad
Couper les blancs de poulet en tranches
et les aplatir avec un marteau, déposer

sur chaque tranche les poivrons colorés
coupes en lanieres.

« Sauce tomate:
« Poivre noir, poivre blanc

« 1 cuillére a soupe de concentré de
tomate

- 2 tomates rapées

» 1 oignon émince

» 1 gousse d'ail hache
« Sel, poivre noir

sl sl 5558 e sl aall g 50
ek g zlaall e LaSS o dll

Parsemer dessus le fromage rapé et
enfourner jusqu'a cuisson du poulet.

Pour congeler fes morceaux de poulet, mettez-les dans |

un sachet plastigue puis les mettre au congélateur |

seéparément, une fois congelés fes mettre dans une

boite ou un sachet et congeler.
-.u'....I\T_Ei-. J"J.i_.n'..._..z_...n ‘-"-\_'n._..lnl.ﬂ._::l.........q.:-_.]
4

5 i
Bl 111" o T o .‘il ‘-"":'. »-:'" .

1 &
L I ..-‘\.I b 11
- -

alall G Ll 5 e 5 zladll ) gra
il Y e s Leale & (Sl
Enrouler les blancs de poulet et les

emballer dans un film plastique, bien
fermer les bords.

« Thym et laurier
- 4 pincées de sucre
» Huile
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Poulet marengo

b

7o ‘
| ablakall bl

S ) Andial

Lyl 4yl U e e b Préparer les ingrédients.
ool ddals i

Ajouter la tomate coupée en gros
quartiers et découper les champignons
puis l'ajouter. Mettre une culillére a
soupe dail.

A
EJ}A.].LH.H S .Jj.-.ukﬂ uﬂ_)ll g.‘l_.:..-..a1
Ajouter les olives noires et les anchois,

laisser cuire le poulet sur feu doux.

Dans une marmite, faire dorer le
poulet avec le sel dans 'huile, ajouter
le poivre noir, le poivre blanc et |ail.

ol e Ary 4S5 czlaall (3 ya
Ajoutei le concentré de tomates, le

piment rouge et le bouillon de
volailles, porter a ébullition.

DLl e 38 pas S il 55 yie 5l
A la fin mettre les feuilles de laurier et

le thym, laisser mijoter quelques
minutes sur le feu.

Pour décongeler un poilet, mettez une cuillére a soupe de sel dans un litre deou froide
et déposer les morceauy de poulet congelés.

- 7o i i % ot S : o ] . ; . o R
- | 3 SRR TR B N | R - s L ek A L i
i N el T e e I Ll Cha gl 8 omlall Cee s s dlels o= foanes) adl s _.:._._"'I-JI HEN

iF O it - L

o g

Sl zla

g it
&S 1.5 Gjos gladedales ¢
sgl ey dus- 12+
dileobygaimm Audglad 6+
dhads s s ¢ 200 -
flya> eblals ¢ 400 -
BT 08 C aaely's
Byui Ol pgl ddels e
09kl e *
glis e
| gl et
dsdac dil, -
ol g a9l Jals ¢
S

INGREDIENTS
» Un poulet en morceaux poids 1.5 kg

» 12 olives noires

« 1 Boite d'anchois

» 200 g de champignons de Paris
« 1c.as.d'ail séché en poudre

« Huile d'olive

« 2 ceufs durs

+ 1 litre de bouillon de volaille

« Poivre noir et blanc

« Poivre rouge
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Croquettes de poulet au fromage et aux herbes

BeSa 2 5 pan e ds Ll
+J,:‘=."‘.-rL'Iill ‘E_J"‘"'Il"_}""""'

Mettre le mélange de poulet mixé dans
un bol et ajouter le jaune d'ceuf et 2
cuilléres de chapelure, bien meélanger.

ol 5 A il A gy pe il S K2
JUEU UV PR
Faconner des boulettes et napper les
boulettes et les napper dans la farine
puis dans la chapelure, mettre dans

le frigo jusqu’a ce qu'elles durcissent
pulis frire dans ['huile chaude.

Salez et poivrez votre poulet immédiatement aprés |
Favoir lave, et laisser reposer des heures avantde |
[utifiser pour quil absorbe le sel et fe poivre,

seballs il i ot in Lo At el A E ] Lo
(oW
pelall dals cangls die s laalldg8s elne
selall g clallsalid dey g3 e 3 guay) alall
e 4 : ] I - Rl R §
P o iy, s aflandodl J8 Sile b Sl
Azl

Agua) Jilil) g pelally i ecilag ya
e S Ul e zlaall S

Dans une poéle, faire revenir f'oignon

dans 'huile jusqu‘a dorure puis ajouter

les blancs de poulet coupés en cubes,
saler et poivrer, Laisser le poulet sur le
feu jusgua cuisson.

5 e H g daadl (LiSH g cpuall ae
RE™ &UJS.@H J& &rﬁ—"ﬂ 9
Une fois le poulet refroidi, le mettre
dans le mixeur avec le fromage, le

romarin et le thym. Mixer tous les
aliments.

GldeV) g Geall zlaall Ciliia 84

gl jganl -
Juay 2
ek Juls] -

INGREDIENTS
« 2 blancs de poulet
+ 2 oignons
« Une branche de romarin
« Thym
« 2 jaunes d'eeuf
- Sel
« Poivre noir et poivre blanc
« Chapelure
» 2 blanc d'ceuf
« Farine

- 1 morceau fromage aux herbes

10
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o3 Ayl 8 e ey S IS
P e 2 B sdaall panll A g
>l paldll sl
Former des boulettes, les napper dans

la farine puis les tremper dans [ceuf
battu et les napper dans la chapelure.

‘_;I..-..‘a K E..‘;.n)qh EL‘:....'L“ JLadl g_lS.:u
a8 J A5 Saa e dnlad
REWDN R CNEES 1| | PEIS
Faconner des pilons de poulet avec
les boulettes puis disposer un pernne
sur chaque pilon. Mettre au frigo

jusqu'a ce qu'ils durcissent.

CAlull cu 3l A zlaall daal )

Frire les pilons dans ['huile chaude
puis servir avec du ketchup.

i s Cy 3l 8 Jead) B 8 b
inal o8 3 gulY) Jilill 5 lally s
Ay KU 5 ) Jall
Dans une poéle, faire revenir loignon

dans ['huile, saler et poivrer, ajouter le
poivre blanc et le carvi.

Jam il ¢ geall 6kl g adaiall
Dans un mixeur électrique, mettre le
poulet coupé en morceaux, le persil, le

poivron vert et le poivron rouge coupés
en lanieres, bien meélanger.

i
Ll
| a

inal cele 5 Jaly apall Zzladll 2
Dsiiall Gaall 5 Gl s
Mettre le poulet mixé dans un bol,

ajouter le jaune d'ceuf et le fromage
rapé, bien meélanger,

B —

salia rlaall JLAS)

)
Eh_-a_,gmz -
99420 ByiS GeMo 4

PUPNEN BTN S [

INGREDIENTS
» 2 blancs de poulet

« 4 cuilléres a soupe de persil
- 1 poivron vert

- 1 poivron rouge

« Poivre noir

« Poivre blanc

« Sel

« Pates penne

« Chapelure

« (Euf

|
Vous pouvez préparer cetie recette Un jour ou detix d
[avance et garder les cuisses au congelateur puis fes |
frire directement.
WJB e pasy ol pspdiia gl ods s JiSay
1
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o sanall 5 (38 ) alaial Joadll ual
MRBY) maim AV (B 5 ¢ ginall Cpuall
sl (3 e (e 5 shadall Al
Ajouter loignon ciselé, le persil et le
fromage rapé, a la fin mettre les pilons

de poulet cuits et égouttes.

Soulever les bords de la pate et les
coller au pilon et bien coller.

il Astaa b MAGYS
A5l YL Leiy 5 9 A% 5l 4 9l jall
LS ) eyl Leglin) 5 sl Ll

Al jaad s
Mettre les pilons dans un plat farine,
décorer les pilons avec des fleurs faits
avec la pate, badigeonner d'ceuf et
enfourner jusqu’a dorure de la pate.

uﬁqﬁ;JEgﬂiﬁm‘Eﬁ& Jala
3 gea) Jlil el g el aa 3l
t_‘\'l":' R =2 8 elalls éﬁ J,_;J:u__gi]“ g
(S Ja Ul
Dans une marmite, faire rétir le poulet
dans I'huile avec loignon, ajouter le
poivre noir et le poivre gris, couvrir deau
et laisser cuire les pilons.

pa iy il ez cele 5 8 sddpall 5 paa
pa Ay il = el Al A aaay 3l adad
dipmall aeal elall M peladl ascal S8y 30
U AN Lgalaal g elulai s

Préparer la pate : dans un bol mettre la
farine et les morceaux de beurre,
meélanger avec la main pour incorporer
la farine et le beurre, ajouter leau et
laisser reposer la pate dans le frigo.

: fi | el
) Ay Hilly 4 05 ye Jao A gl e
Jala b 5 Clay ja I Lgpadad 4l
E sl g Cpadl 5 LB g8 e g (Bead S
Sur un plan de travail fariné, abaisser la
pdte et découper en carré puis disposer

dans un ramequin profond, déposer
dessus les tranches de fromage.

yaS1ig o)l
rlesiss 3.
;,,.{-Ig.a&mﬁr}’r[,.&bbj3'
Jaaré e £100 +
glis dule -
SR
Guby ghadie Juay 1+
sgl Jaldgpelo *
iyl 3593 ¢
tdiionelle
diyé g 250 -
Byatuc cileyo dalado bagy £ 125
b slo HulS Cans o

INGREDIENTS
« 3 pilons de poulet

« 3 tranches de fromage carré
« 100 g de gruyere

« 1 boite de champignon

« Persil

- 1 oignon ciselé

= Sel, poivre noir

« 3 feuilles de laurier

- La pate:

» 250 g farine

« 125 g beurre coupé en dés
« Yo cuillére a café sel

» Un demi-verre d'eau

Pour savoir si les champignons sont comestibles ou

pas, les saupoudrer de sel si leur couleur devient jaune
ifs me sont pas comestibles si la couleur devient noire
cest quils sont frais et comestibles,
13 el 4a 5 oY ) plas pladll (S 13 48 pual

JS':AJ l:._l"..-..u \ F _JL]n
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Mélanger tous les ingrédients, ajouter
le jus d'un demi-citron. Mélanger
encore.

E_}'.;L..:Lmjﬁdall."l _)...aa.qn.]:._._\]aji@_u.:
Jua Lgailal
Verser le mélange préparé dans des
ramequins, bien remplir les
rameaquins.

AT ;jlm,mugnjanﬁ
da 5 g8 (Al aae ples QlE JA)
il gall (S 5l 59200 45 s
i g8l o Al Slulaty ¢ sl Cang
Bl pa lgad s ol e
Mettre les rameqguins dans un moule
rempli deau, mettre le moule de bain

rmarie dans un four préchauffé a 200°C.

Laisser cuire les ceufs, servir dans les
ramequins avec la sauce.

uajlqs_}mdch.ﬁ'lq.u.a _):\.LLLJ:J"
Joadl isal 03 ) Jia) g pellly s

s yaihall S i G i o oLl A3

Aldall g rlaall (5 s Js U e
Dans une marmite, faire dorer les
morceaux de poulet dans 'huile, saler
et poivrer, ajouter loignon et arroser
d'eau puis mettre les petits pois.
Laisser cuire le poulet et les petits pois.

CLLA.“ upaﬂ J.'Ij.n.u}” Lj.il!.“ jcln]‘l 9
B ypaa Cilay e )
Dans un saladier, mettre les ceufs, le

persil, le sel, poivre noir et les morceaux
de fromage.

L}dﬂ‘tﬁ#‘.ﬁ-ﬁ‘@*ﬂmﬂj‘}mﬂ

Bien mélanager, égoutter les petits pc:is
et mettre dans le saladier avec les
ceufs et le fromage puis ajouter le

poulet émietté,

Tadjme de poulet aux petlts pms ‘\ahhlh zladll Cpalha

ST
G et
lls S T+
(sobas) > gdas
oyl

ouigaay 4sly ¢

lo »
oietly sganl Jals e
o6

Jg.n.LJn..L.n.'lJ.e...n.n'

INGREDIENTS

» Morceaux de poulet
+ 1 kg de petits pois
» Fromage fondu (facultatif)

» 2 0ignons

» 1 bouquet de persil

« Sel

« Poivre noir et blanc

« 6 ceufs

» Le jus d’'un demi-citron

Pour préserver la couleur verte des petits pois, laisser
CUire Sans couvrir fes cing premiéres minutes apres
ébullition,

! _g..rl_"_ _ﬂll_‘:_"n. U

Sl S sl dildadl punalyl
H_._'_..L.l.'.:njll __'5_=I :.l_.n:l.C- ,__'_‘?—

O 1 | T T
n-l'._-l;.J _'j_-l_'-_'j"! .._'E__'
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Poulet aux deux fromages u-n-\\ Cra u.ar—gu zlas

E‘:L?-a BLE 3

By a Ly (i) plast > dalad ¢
(0t

agll) 52 il 3 Gl plaall gaay A 8 M eladll saa ald :

B idall (mally (55305 5 zelalls Leals 25 48 ylaally Lol sganl Jals pelo
Napper les blancs de poulet dans la Al Jalall
farine puis les faire tremper Couper les blancs de poulet en fines >0 b s ¢
dans l'ceuf battu. tranches, abaisser a laide d'un
marteau puis saler et poivrer. vau .

,’,..LE-U ——ty
INGREDIENTS
« 3 blancs de poulet
1 O g 8 @J*i" T « Un morceau de fromage d'edam
TRy » 3 5 Db oE O Oe A Al ‘
oAl el 5l Ag G4 zlaall il i « Un morceau de gruyere
Napper les blancs de poulet en e
portefeuille dans la chapelure. Déposer une tranche du frnmage « Sel, poivre noir
dedam, et une tranche de gruyére,
enrouler les tranches de poulet. « Chapelure
« 1 ceuf

- Farine + grains de sésame

« Huile pour friture

,-__p..L..u]l Cu o2 8 j.ilal! C'l;\._ﬁi (gsl lazials (anlls b gilall EL‘.‘-‘” LR;LH Ne jamais précuire le poulet, cela fait naitre les |

oAl aglial 3 llE 8 A S Bl yall bacteries.
Frire les blancs en portefeuille dans Badigeonner les blancs de poulets gy dll3 OY e 4_: :'—'»—“ ) (i
['huile chaude, mettre dans un moule farcis de fromage d'ceuf battu en ”H
et enfourner jusqua dorure. utilisant un pinceau.

18






Poulet roule aux epinards
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Disposer les tranches de fromage sur
les épinards et le poulet étalés sur le
papier aluminium.

Ui sle (Fand s Giibaal)
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Enrouler jusqu’a lobtention d'un gros
boudin, enrouler le boudin dans le
papier aluminium.

"e.l:‘..."ti _91_1.“3 (_]:;LJ L_;:.b_g.!_);ﬂ s
el 3241 9200 45 a da )2 (8
Mettre le boudin dans un moule et

mettre dans un four a 200° C
pendant 1 heure.

il 2ol um IS 21
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Dans un mixeur, mettre le poulet en

morceaux et loignon, saler et poivrer.
Bien melanger. Réserver.

J_}ml.‘ari d.i:'lﬂﬂ JCJ"ILI‘@'L” _gdu.agl! 5
s B Zlaall dae (e (iala g
Dans un mixeur, mettre le persil, les

épinards et loignon, saler et poivrer et
ajouter deux cuilléres du poulet mixé.
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Badigeonner d'huile une feuille
daluminium, étaler dessus la boule
du poulet haché, puis la boule du
melange des épinards.
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INGREDIENTS

« Poulet de 800 g en morceaux
désossé

» Un bouquet d'épinards bouillis
« 2 ceufs

- 1 0oignon émincé

« Persil ciselé

« 2 gousses d‘ail haché

+ Tranches de fromage

« Sel

» Poivres noir et blanc

| Quand veus faites revenir le poulet, arrosez le avecdu
bouilion ou de feau chaude pour éviter les bactéries.
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Pate au poulet

g
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Dans une marmite, mettre leau et la carotte
puis ajouter le romarin, lail, la cannelle et
loignon pigué de clous de girofle, épicer et
saler, ajouter les champignons et les olives
vertes.

.ﬂ- 1

i ¢
Mettre le boudin de poulet roulé dans la

serviette, laisser cuire avec les légumes
dans une marmite.

pa sl (3 yall gaia ¢ AN 3
S o el g A jlall Ay SU il
ull e LEJEJH.LJJ:\M KT e
Zaall judlS ol pl ae 4edd g
A la fin, verser le bouillon préparé dans le
mixeur, ajouter la creme fraiche et mixer le
tout. Mettre ce mélange quelgues minutes
sur le feu puis le servir avec les tranches de

cachir,
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Dans un mixeur, mettre le poulet coupé

en morceaux, saler et poivrer, ajouter le
gingembre en poudre et mélanger.
Couvrir et mixer puis ajouter lceuf

e e

-

Ol pe ddnal 5 gl ol
Découper les champignons et les ajouter

aux olives vertes et au poulet mixe puis
meélanger le tout avec les mains.

Leshans) 5 (AL A Lo palll It ae
iy (g2 pal) il o5 ) LB el
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Mettre le mélange sur une serviette
blanche, disposer les morceaux de

fromage puis enrouler avec la
serviette et bien fermer sur les bords
avec un fil.
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INGREDIENTS
« 1 poulet de 1500 g désossé

« 1 ceuf

» 200 g fromage fondu

« Sel, poivre noir

- Gingembre en poudre

« Persil

» 200 g champignons

» 1 oignon

- 200 g olives vertes dénoyautées

« 2 carottes coupées en juliennes
-« (lous de girofle

- Le baton de cannelle

Vous pouvez garder ce pdté au frigo et le servir avec
une salade. Vous vous pouvez préparer le paté avec
les blancs de dinde.
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Poulet roule avec la viande hachee

b puall palll 5 zlaall ne
(el Ja a gaial¥) 48 ) Jlesiuly
S i e

Enrouler les deux pates abaissées en
utilisant la feuille d'aluminium, jusqu'a
lobtention d'un gros boudin.

wyﬁqﬂ 5B e “)11
Ja1o el aallly o galall Eu_-,_-m
aeiad¥l (3,
Arroser d'huile, enrouler le boudin de

poulet a la viande hachée dans le
papier aluminium.

M“MQZOOM_ﬂP‘*—?JJL}J’@

Mettre le poulet roulé dans du papier
aluminium, bien fermer et mettre au
four a 200°C pendant une demi-heure,
puis faire rotir un peu dans un poéle.
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Dans un batteur électrique, mettre les
morceaux de poulet, loignon, le persil, la
creme fraiche, la chapelure les poivre noir

et blanc, le sel et le gingembre. Mixer le
tout. Reserver,

da jlhll day SI g e gineall g dadll
| g sill 5 a el 330
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Dans un batteur électrique, mettre la
viande hachée, loignon, le persil, la créme
fraiche, la chapelure les épices et le sel.
Mixer le tout. Etaler le poulet haché sur du
papier aluminium.
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Etaler la pate de viande hachée sur le

poulet haché, disposer les morceaux de
fromage fondu dessus.
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INGREDIENTS
« Un demi-poulet de 800 g
« 500 g de viande du beeuf hachée
« Fromage fondu
« 2 cuilléres a soupe créme fraiche
« 4 cuilléres a soupe persil
« Sel
« Poivre noir et poivre blanc
- Gingembre en poudre
« 2 ceufs
« 2 cuilléres a soupe chapelure
« 2 gros oignons

Ru |l is R B
FRR AT ."I il.l 14

Four préparer un roulé de poulet, vous pouvez i
cuire et le préserver pendant une semaine au_ Trigo
ef un mois au congélateur.
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Poulet farciala wande hachee > al) aallly Jﬂlﬂ zlaa

Cu 3l Aaal i 8 dalaall s
Jlasinly 5 jumadl Ji ol sle 4
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(> Al
Mettre le boudin dans un plat et
badigeonner d'huile assaisonnée de
pOoivre noir.

don yall plalalall e cle @A
> a5l 5 il il Giaal
hlal
Dans un bol, mettre les tomates

rapées, ajouter les epices et lail haché
puis meélanager.

f_r..ﬂ__;.wl.gﬁjﬁw _gw'l-ﬂ.alaall
30 Baal gl el Jsal adaladall
Aol ) das
Mettre la sauce tomate épicee sur le
poulet farci et disposer les rondelles de
tomate dessus. Mettre dans un moule
et enfourner pendant 30 minutes.

Cl._-h:.n ‘H,_._L.s s
Préparer les ingrédients. En utilisant un
petit couteau et bien..., désosser le poulet.

gha sdalsall g‘]':“'*.’l .lebﬂ‘ (el “v,*le-' 9
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Dans un bol, mélanger tous les épices
puis étaler le mélange d'épices sur le
poulet. Dans un saladier mettre la
viande et ajouter le mélange des épices.
Etaler le poulet désosse, disposer la

viande hachée au milieu et les ceufs
durs en dessus.

5 pal @-"v O s LS T Ll
Fermer le boudin de viande farci avec
les ceufs, enrouler le poulet désossé

sur le boudin. Bien enrouler le poulet
et bien enrouler d'un fil de cuisine.
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INGREDIENTS
- 1 poulet de 2 kg
- Sel, poivre
« 1 ceuf
- 2 tomates rapées
« Persil
« 6 ceufs durs
» Huile
- ] tomate
- Gingembre en poudre
- Cumin
- Poivre blanc
» 2 gousses dail haché

Pour avoir un poulet bien doré, ajoutez une cuillére
a café de sucre d la sauce tomate.
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Couvrir le couscoussier de papier
aluminium, ou couvrir avec le poulet
en laissant une ouverture au top,
couvrir le couscoussier.
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Mettre les feuilles de fenouil et les

branches de romarin dans l'eau et
porter a ebullition.
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dalaall S 5l (558 e eSSl o2
bl s el e el
B3 A g oAl 3 all (23 5
Al Glie Y aa lgaadd 5 o gaialll

Une l'eau bouillie, disposer le
couscoussier. Laisser le poulet cuire a
la vapeur jusqu'a ce gu'il devienne
tendre, prendre | sauce extraite du
poulet et servir avec les herbes.
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Dans un saladier, mélanger toutes les

herbes ciselées avec le citron et le sel,

mettre les herbes assaisonnées dans
un robot électrique et mixer les herbes.
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Assaisonner le poulet avec le mélange
d'herbes mixées et disposer le poulet

dans un saladier puis couvrir dun film
plastique, laisser reposer au frigo.
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INGREDIENTS
« Un poulet de 2 kg

- Sel, pnivr;a

« Le jus d’un citron
» Herbes sauvages
» Origan

» Fenouil ﬁauuage
» Romarin

- Menthe sauvage

Vous pouvez utiliser les herbes de Provence séchées.
Pour savoir si votre poulet est bien cuit, piquez-le
avec un couteaw, sil y a du jus de cuisson qui en sort
cest que volre poulet mest pas encore cuit,
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Poulet farcl 3 la viande hachee et au r|z

S asn Lpbal 5 aaladl il
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Fermer le poulet et le coudre ou utiliser

un cure-dent pour que le poulet ne
s’ouvre pendant la cuisson.
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En utilisant un pinceau, badigeonner
tout le poulet de moutarde.

e Jin 9200 45l ads p 8
Mettre le poulet badigeonné dans un

moule et mettre au four a 200° C
jusgu'a dorure,

Le cari est une épice composée de : oignon séché,
ail séché en semoule, curcuma, thym séche, sel, poivre
qris ou noir, gingembre et tomate séchée (facultatif).
2O 0S5 il e e g r.s,'-ﬂﬁ gy
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Dans un saladier, mettre la viande, le riz, les
petits pois cuits a la vapeur, lceuf, le yaourt,
le fromage fondu, et la cuillére de moutarde.

Bien mélanger puis ajouter les épices.

u_u;w_L.l;! jc.lan ijJiyl!
Mettre 2 cuilléres a soupe de moutarde,

ajouter le jus dun demi-citron et ['huile puis
ajouter les épices et sel, bien mélanger.
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Badigeonner le poulet avec le
melange de moutarde préparé et
farcir le poulet avec la farce de viande
nacheée et de riz.
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INGREDIENTS
- Un poulet de 250 g

- 250 g de viande de beeuf hachée
» 200 g riz cuit

« Sel, poivre

- Gingembre

- Cumin

- 200 g petits pois

» Un demi-citron

« 2 cuilleres a soupe moutarde
- 2 ceufs

- 200 g champignons

» Persil

» 2 gousses d'ail haché

- 1 pot de yaourt nature

- Fromage fondu

- Huile
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