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POULET

AUX TROIS CITRONS

DIFFICULTE : facile
€OUT: raisonnable

Préchauffez le four & 180 °C (th. 6). Prélevez le
zeste, puis pressez les citrons. Coupez les filefs
en laniéres et faifes-les mariner dans 4 cuil.
& soupe dhuile dolive, les jus et les zestes
des citrons. Epluchez ef ciselez les oignons.
Faites-les revenir dans Phuile 10 min. Coupez le
citron confit en deux, Stez Finiérieur ef coupez
Iécorce en fines lamelles.

Déposez le poulet en laniéres sur chaque
feville. Répartissez les oignons, les écorces de
citron confit, la marinade et le bovillon. Salez,
poivrez, fermez les papillotes et enfourez
20 min. Servez aussitd.

PREPARATION : 10 minutes
CUISSON : 25 minutes

POUR 6 PERSONNES

6 flets de povler
1 citran vert non trité

1 ciron jaune non raté

1 citron conft

3 oignons

18 ¢l de bouillon de légumes
6 cull & soupe Thuile doive
Sel, poivre

Matériel
6 fevilles do papier
culfrisé de 20 % 30 am
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CHORIZO

AUX POMMES DE TERRE

DIFFICULTE
COUT : bon marché.

Préchauffez le four & 180 °C (th. 6. Epluchez
ef coupez les pommes de ferre en rondelles
de 1 cm d'épaisseur. Epluchez et émincez les
oignons. Enlevez la peau du chorizo et coupez-
le en rondelles de 1 cm d'épaisseur.

Déposez les oignons ef les pommes de ferre
au centre de chaque feuille de papier sul-
furisé. Répartissez les tranches de chorizo,
puis versez 1 cuil. & soupe dPhuile dlolive sur
chaque papillote.

Salez, poivrez, refermez ef enfourez pour
30 min. Servez aussitd.

PREPARATION : 10 minutes
CUISSON : 30 minutes

POUR 6 PERSONNES.

500 ¢ de pommes de terre
3 oignons

300 g do chorizo (fort ou doux)
6 cull. & soupe dhuile dlolive
Sel, poivre

Matériel
6 fauills de papier
ofuri de 20 % 30 em
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FILET MIGNON
DE PORC AUX POIVRONS

Dlrﬁ_\cuué + facile PREPARATION : 15 minutes
COUT : raisonnable CUISSON : 30 minutes

Préchauffez le four & 180 °C (th. 6). Coupez
les poivions en deus, enlevez les graines e oo 4 peasonnies
les membranes blanches, puis coupez la chair

en laniéres. Epluchez et émincez les oignons.

Faites revenir les poivrons et les oignons pen- 2 flets mignons de pore
dant 10 min dans Phuile d'olive en remuant de. fenviran 800 g)
temps en temps. Coupez les filets mignons en 2 Porent rovges
tranches de 1 cm d'épaisseur.

3 oignons
6 branches de ramarin

Répartissez les légumes au centre de chaque 18 ¢lde vinbianc
feuille de papier sulfurisé. Déposez les tranches 3 sousses dail

de viande, 1 demi-gousse d'ail, 1 branche de 2 <l & soupe dhuile doive
romarin et versez 3 cl de vin blanc sur chaque ~ S¢ Pt

papillote. Salez et poivrez, puis refermez en
pliant les bords du papier sulfurisé pour que
Pensemble soit bien herméfique.

Marériel

& fauilles de papisr
culfrisé de 20 % 30 am.

Glissez les papillotes sur une plaque et
enfournez pour 20 min environ. Servez aussitdt.

Vous pouvez remplacer le flet mignon de pore par des escalopes de veau ou des filets
de poulet.
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POULET )
AU CURRY THAI

DIFFICULTE : facile
€OUT: raisonnable

Préchauffez le four & 180 °C (th. ). Coupez
les filets de poulet en laniéres. Ciselez les
cives ef faites-les revenir dans Ihuile & feu
moyen pendant 2 min. Ajoutez le curry, pu
le lait de coco. Laisser frémir pendant 3 min.

Répariissez les laniéres de poulet au cenfre
de chaque feuille de papier sulfurisé. Versez
équitablement la sauce et déposez 3 fevilles
de basilic sur chaque papillote. Salez, refer-
mez les papillotes ef enfournez-les 20 min.
Servez aussitét.

PREPARATION : 15 minutes
CUISSON : 25 minutes

POUR 6 PERSONNES

6 flts de povier
3 cull. & café de curry vert

dons les épicerios asiticues)

6 cives (ou 6 oignons nouveaux)
35 ¢l de loit de coco

18 fevilles de basic thi

2 il & soupe dhuile daive
Sel

Marériel
6 fevilles do papier
culfrisé de 20 % 30 am
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