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 Pour 4 personnes  
 Préparation : 15 min  
 Marinade : 2 h  
 Cuisson : 20 min  
 Difficulté : facile  
 Coût : bon marché  
 Poulet teriyaki  
 Ingrédients
 • 4 beaux blancs de poulet (600 g)  
 • 15 cl de bouillon de volaille  
 • 1 cuil. à soupe d’huile végétale  
 • 1 cuil. à soupe de graines de sésame  
 • 2 cuil. à soupe de coriandre fraîche  
 ciselée
 • Sel, poivre  
 Pour la marinade  
 • 3 cuil. à soupe de mirin  
 • 4 cuil. à soupe de sauce soja  
 • 3 cuil. à soupe de sucre en poudre  
 • 2 cuil. à soupe d’huile de sésame  
 • 1 cuil. à café de gingembre en poudre  
 (ou 10 cm de racine de gingembre  
 épluchée et râpée)  
 Préparation
 1.  Mélangez tous les ingrédients  
 de la marinade dans un grand saladier.  
 2.  Coupez les filets de poulet en gros cubes  
 et jetez-les dans la marinade. Mélangez bien  
 et réservez au frais pendant 2 h au moins.  
 3.  Faites chauffer l’huile dans un wok ou  
 une grande sauteuse et faites sauter les cubes  
 de poulet égouttés à feu moyen en mélangeant  
 pour bien dorer tous les côtés. Arrosez avec  
 le bouillon et la marinade puis laissez cuire  
 10 min en mélangeant fréquemment.  
 4.  Parsemez de graines de sésame et de  
 feuilles de coriandre ; servez avec du riz blanc.  
 Variante : pour du poulet plus croustillant, vous pouvez, après l’avoir égoutté, le rouler dans la farine avant de  
 le faire cuire.  
 Suggestion de menu : commencez par une soupe épicée au lait de coco et terminez avec des bananes  
 flambées.
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 recettes !  
 Toutes les indications pour les réussir :  
 temps de préparation, temps de cuisson,  
 coût, difficulté.  
 Plats asiatiques, américains ou européens, découvrez les  
 meilleures saveurs épicées du monde.  
 Savourez chili con carne, poulet teriyaki, goulash, keftas  
 sauce noix et piment ou encore soupe vietnamienne piquante  
 et faites un tour complet des saveurs du globe !  
 7 € Prix TTC France  
 23-0647-0 II-2012  
 ISBN : 978-2-01-230611-0  
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 BEST !  
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