
[image: ]














À​ ​LA​ ​POÊLE​ ​ET​ ​À​ ​LA​ ​SAUTEUSE
Poulet​ ​au​ ​curry​ ​et​ ​lait​ ​de​ ​coco.............................................................................6
Aiguillettes​ ​de​ ​poulet​ ​aux​ ​légumes​ ​d’été.............................................................8
Wok​ ​de​ ​poulet​ ​au​ ​brocoli​ ​et​ ​aux​ ​nouilles​ ​..........................................................10
Poêlée​ ​de​ ​poulet​ ​aux​ ​légumes​ ​et​ ​aux​ ​pois​ ​chiches.........................................​ ​12
Poulet​ ​laqué​ ​au​ ​miel​ ​et​ ​au​ ​gingembre...............................................................14
Poulet​ ​à​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​à​ ​la​ ​moutarde​ ​à​ ​l’ancienne..............................................​ ​16
Boulettes​ ​de​ ​poulet​ ​aux​ ​courgettes​ ​et​ ​au​ ​curry...............................................18
Poulet​ ​gratiné​ ​à​ ​la​ ​sauce​ ​tomate​ ​et​ ​à​ ​la​ ​mozzarella​ ​......................................​ ​20
Poulet​ ​aigre-doux​ ​à​ ​l’ananas​ ​..............................................................................22
Poulet​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​aux​ ​cacahuètes........................................................​ ​24
Aiguillettes​ ​de​ ​poulet​ ​aux​ ​olives​ ​et​ ​à​ ​la​ ​crème.................................................26
Poulet​ ​au​ ​citron​ ​et​ ​échalotes​ ​............................................................................​ ​28
Pâtes​ ​au​ ​poulet,​ ​à​ ​la​ ​ricotta​ ​et​ ​aux​ ​tomates​ ​...................................................​ ​30
Salade​ ​de​ ​pâtes​ ​italienne​ ​au​ ​poulet​ ​..................................................................32
Galettes​ ​au​ ​poulet,​ ​aux​ ​champignons​ ​et​ ​à​ ​la​ ​béchamel.................................​ ​34
Wraps​ ​au​ ​poulet​ ​façon​ ​salade​ ​Caesar..............................................................​ ​36
À​ ​LA​ ​CASSEROLE​ ​ET​ ​À​ ​LA​ ​COCOTTE
Riz​ ​pilaf​ ​au​ ​poulet​ ​et​ ​à​ ​la​ ​courge​ ​......................................................................​ ​38
One​ ​pot​ ​pasta​ ​au​ ​poulet​ ​et​ ​champignons........................................................​ ​40
One​ ​pot​ ​pasta​ ​au​ ​poulet,​ ​courgettes​ ​et​ ​chèvre...............................................​ ​42
SOMMAIRE















[image: ]•​ ​3​ ​•
One​ ​pot​ ​rice​ ​au​ ​poulet​ ​et​ ​légumes​ ​d’hiver​ ​.......................................................​ ​44
One​ ​pot​ ​quinoa​ ​au​ ​poulet​ ​caramélisé...............................................................​ ​46
Cuisses​ ​de​ ​poulet​ ​aux​ ​poivrons​ ​et​ ​aux​ ​tomates..............................................​ ​48
Poulet​ ​moté​ ​à​ ​la​ ​tomate​ ​et​ ​aux​ ​haricots​ ​rouges...........................................​ ​50
Poulet​ ​à​ ​l’indienne​ ​aux​ ​lentilles​ ​corail...............................................................52
Poulet​ ​moté​ ​au​ ​maroilles​ ​et​ ​à​ ​la​ ​bière​ ​...........................................................​ ​54
AU​ ​FOUR
Escalopes​ ​de​ ​poulet​ ​et​ ​patates​ ​douces​ ​miel-moutarde​ ​au​ ​four...................​ ​56
Filets​ ​de​ ​poulet​ ​à​ ​l’asiatique​ ​au​ ​four​ ​................................................................​ ​58
Papillotes​ ​de​ ​poulet​ ​aux​ ​légumes​ ​d’été............................................................​ ​60
Quiche​ ​au​ ​poulet,​ ​au​ ​brocoli​ ​et​ ​au​ ​Boursin®.....................................................62
Samoussas​ ​au​ ​poulet​ ​et​ ​au​ ​curry......................................................................​ ​64
Cuisses​ ​de​ ​poulet​ ​et​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​rôties​ ​au​ ​paprika..............................​ ​66
Cuisses​ ​de​ ​poulet​ ​rôties​ ​au​ ​miel​ ​et​ ​à​ ​l’orange.................................................​ ​68
Pilons​ ​de​ ​poulet​ ​au​ ​chorizo​ ​et​ ​aux​ ​poivrons.....................................................70
Filets​ ​de​ ​poulet​ ​farcis​ ​au​ ​chèvre​ ​et​ ​au​ ​jambon................................................72
Tomates​ ​farcies​ ​au​ ​poulet..................................................................................74















[image: ]•​ ​4​ ​•
Du​ ​poulet​ ​
et​ ​4​ ​ingrédients​ ​
maximum​ ​
pour​ ​faire​ ​
des​ ​merveilles!
3​ ​étapes​ ​de​ ​préparation​ ​
qui​ ​demandent​ ​peu​ ​de​ ​temps​ ​
et​ ​des​ ​gestes​ ​très​ ​basiques
Des​ ​recettes​ ​simples​ ​mais​ ​créatives,​ ​
​ ​
prévues​ ​pour​ ​4​ ​aamés
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Encore​ ​?!​ ​»















[image: ]Il​ ​est​ ​19​ ​heures,​ ​vous​ ​rentrez​ ​d’une​ ​longue​ ​journée​ ​de​ ​travail.​ ​
À​ ​peine​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​poser​ ​vos​ ​affaires​ ​et​ ​de​ ​souer,​ ​que​ ​déjà​ ​retentit​ ​
une​ ​petite​ ​voix:​ ​«Dis,​ ​on​ ​mange​ ​quoi​ ​ce​ ​soir?».​ ​C’est​ ​vrai​ ​ça,​ ​on​ ​mange​ ​
quoi​ ​ce​ ​soir?​ ​Encore​ ​des​ ​pâtes​ ​au​ ​beurre?​ ​Une​ ​poêlée​ ​surgelée?​ ​
Une​ ​pizza​ ​industrielle?​ ​Que​ ​nenni!​ ​Grâce​ ​à​ ​ce​ ​livre,​ ​découvrez​ ​comment​ ​
éviter​ ​la​ ​panne​ ​d’inspiration​ ​culinairesans​ ​pour​ ​autant​ ​vous​ ​lancer​ ​dans​ ​
des​ ​recettes​ ​super-compliquées​ ​et​ ​ultra-chronophages!
Du​ ​poulet​ ​allié​ ​à​ ​quelques​ ​ingrédients​ ​basiques​ ​de​ ​votre​ ​frigo​ ​
et​ ​de​ ​vos​ ​placards,​ ​pas​ ​plus​ ​de​ ​15​ ​minutes​ ​passées​ ​en​ ​cuisine,​ ​et​ ​vous​ ​
voilà​ ​avec​ ​un​ ​superbe​ ​plat​ ​gourmand​ ​et​ ​équilibré​ ​pour​ ​régaler​ ​toute​ ​
votre​ ​famille!​ ​
DÉSORMAIS,​ ​VOUS​ ​SAVEZ​ ​CE​ ​QU’ON​ ​MANGE​ ​CE​ ​SOIR!
Un​ ​petit​ ​plat​ ​appétissant​ ​
pour​ ​régaler​ ​toute​ ​la​ ​tribu!
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+​ ​sel​ ​
et​ ​huile​ ​d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​curry​ ​
en​ ​poudre
1​ ​oignon​ ​émincé
400​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​
concassées
20​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN​ ​CUISSON​ ​:​ ​20​ ​MIN
500​ ​g​ ​de​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet​ ​
émincés
POULET​ ​
AU​ ​CURRY
​ ​
et​ ​lait​ ​de​ ​coco
1​ ​.​ ​Faites​ ​chauffer​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​dans​ ​une​ ​sauteuse​ ​et​ ​faites-y​ ​
colorer​ ​l’oignon​ ​5min.
2​ ​.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​poulet​ ​et​ ​faites-le​ ​dorer​ ​5min​ ​sur​ ​toutes​ ​
ses​ ​faces.
3​ ​.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​tomates​ ​concassées,​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​coco,​ ​le​ ​curry​ ​
et​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​sel,​ ​mélangez​ ​bien,​ ​puis​ ​laissez​ ​cuire​ ​10min.​ ​
Servez​ ​avec​ ​du​ ​riz​ ​et​ ​de​ ​la​ ​coriandre.
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​ ​+​ ​sel,​ ​poivre​ ​
et​ ​huile​ ​d’olive
1​ ​oignon​ ​émincé
2​ ​poivrons​ ​en​ ​lanières​ ​
(1vert​ ​+1rouge)
4​ ​tomates​ ​
coupées​ ​en​ ​dés
POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN​ ​CUISSON​ ​:​ ​24​ ​MIN
400​ ​g​ ​d’aiguillettes​ ​
de​ ​poulet
AIGUILLETTES​ ​DE​ ​POULET​ ​
AUX​ ​LÉGUMES​ ​
d’été
1​ ​.​ ​Faites​ ​chauffer​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​dans​ ​une​ ​sauteuse​ ​et​ ​faites-y​ ​
dorer​ ​les​ ​aiguillettes​ ​2min​ ​de​ ​chaque​ ​côté.​ ​Réservez-les.
2​ ​.​ ​Dans​ ​la​ ​même​ ​sauteuse,​ ​faites​ ​revenir​ ​l’oignon​ ​2​ ​min,​ ​puis​ ​
ajoutez​ ​les​ ​tomates​ ​et​ ​les​ ​poivrons​ ​et​ ​laissez​ ​moter​ ​15min​ ​
à​ ​feu​ ​doux,​ ​à​ ​couvert.​ ​
3​ ​.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​poulet,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre,​ ​et​ ​poursuivez​ ​
la​ ​cuisson​ ​5min​ ​sans​ ​couvrir.​ ​Servez​ ​avec​ ​de​ ​la​ ​semoule.
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+​ ​huile​ ​neutre
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja1​ ​oignon​ ​émincé
300​ ​g​ ​de​ ​nouilles​ ​
asiatiques
1​ ​brocoli​ ​
en​ ​petites​ ​ﬂeurettes
POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN​ ​CUISSON​ ​:​ ​23​ ​MIN
400​ ​g​ ​de​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet​ ​
en​ ​lanières
WOK​ ​DE​ ​POULET​ ​
AU​ ​BROCOLI​ ​
et​ ​aux​ ​nouilles
1​ ​.​ ​Faites​ ​chauffer​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​dans​ ​un​ ​wok​ ​et​ ​faites-y​ ​
revenir​ ​l’oignon​ ​5​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​moyen.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​brocoli​ ​
et​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja,​ ​et​ ​faites​ ​revenir​ ​à​ ​feu​ ​vif​ ​
5min​ ​supplémentaires.
2​ ​.​ ​En​ ​parallèle,​ ​faites​ ​cuire​ ​les​ ​nouilles​ ​selon​ ​les​ ​indications​ ​
sur​ ​l’emballage,​ ​puis​ ​égouttez-les.
3​ ​.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​poulet​ ​au​ ​wok​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​à​ ​feu​ ​moyen​ ​10min.​ ​
Ajoutez​ ​les​ ​nouilles,​ ​arrosez-les​ ​du​ ​reste​ ​de​ ​sauce​ ​soja,​ ​
mélangez​ ​bien​ ​et​ ​faites​ ​sauter​ ​2​ ​à​ ​3​ ​min.
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SALADE DE PATES

ITALIENNE

au poulet

POUR 4 PERSONNES PREPARATION :20 MIN CUISSON : 10 MIN

& & 2

250 g de filets de poulet

enlanitres 300 g de farfelle 80 gde pesto
I'?
} +sel et poivre
200 g de tomates cerises 100 g de billes
coupées en deux de mozzarella

1. Faites chauffer une poéle et faites-y cuire le poulet 10 min
avec 40 g de pesto.

2. En paralléle, faites cuire les pates selon les indications
de femballage. Récupérez une petite louche d'eau de cuisson
et mélangez-la avec le pesto restant. Egouttez les pates
et passez-les sous Ieau froide pour les faire refroidir.

N\

3. Mettez les pates dans un saladier. Ajoutez le pesto, les
tomates cerises, les billes de mozzarella ainsi que le poulet,
salez et poivrez, puis mélangez.
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