Blanc de poulet aux cacahuetes

Une recette africaine simple et délicieuse a votre portée. A condition toutefois de ne pas étre allergique aux
cacahuetes. Si tel est le cas, les noix de cajou sont une belle alternative !

Ingrédients pour 2 portions

Du blanc de poulet

125g pate de cacahuetes

1 oignon

1 tomate découpée en dés
1 peu de poivre

1 filet d’huile d'arachide

Des cacahuetes pour la déco
1/2 litre d'eau chaude

Etapes

Faire revenir le poulet avec un peu d'huile, ajouter un oignon émincé, ainsi que la tomate et le poivre.

Ajouter la pate de cacahuétes et mélanger. Verser I'eau chaude sur I'ensemble et laisser mijoter une trentaine de
minutes a feu doux.

Accompagner votre poulet de riz, puis parsemer votre plat de cacahueétes concassées. C'est joli et cela amene du
croquant !
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Quenelles d’écrasé de patates douces, émince de poulet a la citronnelle et au safran

Faftes voyager vos papilles en douceur avec la patate douce. Elle est sucrée et peu calorique.

Ingrédients pour une portion

1 patate douce de taille moyenne

1 pincée de gros sel

1 petite pomme de terre

1 citron vert

1 escalope de poulet a couper en fines lamelles

1 branche de citronnelle et 6 a 8 filaments de safran

1 cuillére a café du miel de votre choix (ici un miel toutes fleurs frangais, cocorico!)

Les émincés de poulet

Faire mariner les émincés de poulet avec le citron, la citronnelle et le sel pendant 1h au réfrigérateur. Ensuite, les faire
revenir dans une poéle pendant 12 minutes a feu vif. Ajoutez le safran (préalablement infusé dans 1 cuillére a soupe
d’eau durant 1h) et le miel pendant la derniere minute a feu doux.

Les quenelles d’écrasés de patates douces

Epluchez la patate douce et la pomme de terre. Faites-les cuire a I'eau bouillante pendant 10 minutes environ. Astuce :
Testez la cuisson avec une fourchette. Mélangez et écrasez grossierement et formez des quenelles a I'aide de 2
cuilleres a soupe.
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Purées de brocoli et de rhubarbe, légumes a la grecque sur gelée de chou rouge
Le Chef Pierre Augé vous propose de délicieuses recettes sans gluten et healthy.

Ingrédients pour 4 personnes

500 g de chou rouge

5 g de sel fin

4 feuilles de gélatine
15 g d’huile d’olive

60 ml de vinaigre blanc
12 mini-carottes

10 cl de vin blanc

1 branche de thym

1 branche de laurier
Poivre noir en grains

1 clou de girofle

1 betterave

1 radis noir

1 navet blanc

Vinaigre de sapin
Vinaigre de xéres

100 g de brocoli

300 g de rhubarbe

1 pincée de fleur de sel
20 g d’ceufs de harengs fumés
Quelques feuilles d’oxalis

Etapes

Lavez et taillez en gros dés le chou rouge.

Faites-le cuire environ 20 min dans 3 | d’eau avec le sel fin.

Passez au chinois étamine et récupérez 500 g de ce jus violet.

Ajoutez-y les feuilles de gélatine, 10 g d’huile d’olive et 10 ml de vinaigre blanc.
Coulez la gelée dans une assiette a rebord sur 3 mm d’épaisseur.

Laissez prendre 15 min au réfrigérateur.

Pour les légumes

Faites revenir les mini-carottes dans une casserole avec le vin blanc, 50 ml de vinaigre blanc, 2 grains de poivre noir, le
thym, le laurier et le clou de girofle.

Faites cuire pendant 2 min a ébullition puis laissez reposer hors du feu dans le jus jusqu’a refroidissement. ¢ Taillez la
betterave, le radis noir et le navet blanc en lamelles de 1 mm d’épaisseur. ® Réservez 10 min dans de I'eau glacée.
Essorez-les et assaisonnez-les avec un filet d’huile d’olive, quelques gouttes de vinaigre de sapin, et quelques gouttes
de vinaigre de xérés.

Pour la purée de brocolis
Faites cuire le brocoli a I'eau bouillante salée.
Faites refroidir et mixez au blender.

Pour la purée de rhubarbe

Epluchez la rhubarbe et détaillez-la en batonnets.

Faites-la cuire a couvert pendant 5 min.

Faites refroidir et mixez.

Assaisonnez avec 5 g d’huile d’olive et 1 pincée de fleur de sel.



Finition
Déposez une cuil. a soupe de purée de brocoli, puis la gelée, une pointe de purée de rhubarbe et les légumes
assaisonnés, les ceufs de hareng fumé et quelques feuilles d’oxalis.
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