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Viandes
& volailles
Bouillon thaï
de poulet
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• INGRÉDIENTS
2 filets de poulet en morceaux
1 bouquet de coriandre ciselé
1 c. à soupe d’épices thaïes
2 gousses d’ail écrasées
1 poivron rouge en lanières
1 blanc de poireau en rondelles
2 c. à soupe de sauce soja
200 g de nouilles de riz
1 c. à café d’huile d’olive

• PRÉPARATION
Programmez le Cookeo en mode Dorer et versez-y l’huile d’olive. Ajoutez le poulet, puis les épices thaïes et l’ail. Laissez dorer 5 min.

Ajoutez le poivron et le poireau. Versez 50 cl d’eau ainsi que la sauce soja, puis lancez le mode Cuisson sous pression pour 15 min.

Ajoutez les nouilles de riz et relancez le mode Dorer. Faites-les cuire le temps indiqué sur le paquet (3 min environ). Ajoutez un peu d’eau si besoin.

Servez le bouillon dans des bols et parsemez de coriandre.




Salade Caesar
light
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• INGRÉDIENTS
4 filets de poulet
1 laitue romaine émincée
100 g de parmesan en copeaux
150 g de pain de mie complet sans croûte, en dés
4 brins de thym
1 c. à soupe d’huile d’olive
Pour la sauce :
1 jaune d’œuf à température ambiante
1 c. à soupe de moutarde
50 g de fromage blanc
1 c. à soupe de sauce Worcestershire
Le jus de 1/2 citron
1/2 gousse d’ail écrasée
6 cl d’huile d’olive

• PRÉPARATION
Programmez le Cookeo en mode Dorer. Lorsque la cuve est bien chaude, faites dorer le pain 3 min dans l’huile d’olive. Égouttez sur du papier absorbant.

Salez et poivrez le poulet. Découpez 4 carrés de film alimentaire. Placez-y 1 filet de poulet et 1 brin de thym avant de fermer. Piquez au couteau chaque ballottine pour trouer le film. Placez-les dans le panier vapeur, versez 20 cl d’eau dans la cuve et faites cuire en mode Cuisson sous pression 4 min. Laissez refroidir.

Pour la sauce, placez le jaune d’œuf dans un bol avec la moutarde. Incorporez petit à petit l’huile d’olive tout en fouettant. Lorsque toute l’huile est incorporée, ajoutez le reste des ingrédients. Salez et poivrez.

Mélangez tous les éléments de la salade et nappez d’un peu de sauce.




Salade de poulet
aux framboises
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• INGRÉDIENTS
400 g de filets de poulet
8 tiges d’estragon ciselées
8 tiges de coriandre ciselées
8 tiges de menthe ciselées
8 tiges de persil ciselées
1 barquette de framboises
1 petit oignon nouveau finement émincé
1 sachet de mélange de jeunes pousses
1 c. à soupe de vinaigre de vin (ou de framboise)
2 c. à soupe d’huile d’olive

• PRÉPARATION
Aplatissez les filets de poulet en tapant doucement dessus avec un rouleau à pâtisserie. Faites chauffer 1 c. à soupe d’huile d’olive dans la cuve du Cookeo en mode Dorer, puis déposez-y les filets de poulet. Laissez-les cuire 8 min, en les retournant à mi-cuisson.

Coupez les filets de poulet en petites lamelles. Mélangez-les avec les herbes, l’oignon et les jeunes pousses, puis arrosez avec 1 c. à soupe d’huile d’olive et le vinaigre. Parsemez des framboises, salez et poivrez.




Poulet à la pomme
et lentilles corail
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• INGRÉDIENTS
500 g d’aiguillettes de poulet
1 pomme reinette en morceaux
100 g de lentilles corail
1 oignon émincé
1 gousse d’ail haché
100 g de tomates concassées
1 c. à soupe de curry en poudre
1/2 c. à café de gingembre en poudre
20 cl de crème de coco
4 brins de coriandre ciselés
2 c. à soupe d’huile d’olive

• PRÉPARATION
Dans la cuve du Cookeo, faites revenir l’oignon et l’ail 3 min avec 1 c. à soupe d’huile d’olive en mode Dorer. Réservez.

Ajoutez le poulet dans la cuve et faites dorer 5 min sur toutes les faces avec le reste d’huile d’olive.

Remettez l’oignon et l’ail dans la cuve. Ajoutez la pomme, les lentilles, les tomates et les épices. Versez 25 cl d’eau, la crème de coco et remuez. Salez et poivrez.

Lancez le mode Cuisson sous pression pour 8 min. Parsemez de coriandre avant de servir.
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