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Viandes
& volailles


  Nems

    au poulet

  
    
      [image: ]
      15 pièces | [image: ] 25 min | [image: ] 15 min

    

  

  
    
      • INGRÉDIENTS

      15 galettes de riz

      250 g de poulet haché

      5 g de champignons noirs réhydratés et émincés

      25 g de vermicelles

      750 g de germes de soja

      1/2 carotte râpée

      75 g d’oignon émincé

      1 œuf

      2 c. à soupe de nuoc-mâm

      1 c. à café de fécule de maïs

      Huile d’olive

    

    
    
      • PRÉPARATION

      
        
          Mettez les vermicelles dans un plat creux et versez de l’eau chaude par-dessus. Une fois ramollis, coupez les vermicelles en trois dans la longueur. Dans un grand saladier, mélangez les champignons, les vermicelles, l’oignon, les germes de soja, la carotte, le poulet, du sel et du poivre. Incorporez la sauce nuoc-mâm, puis l’œuf.

        

        
          Diluez la fécule de maïs avec 1 c. à soupe d’eau. Déposez un torchon propre, mouillé et essoré, sur une grande planche en bois. Trempez brièvement 1 galette de riz dans de l’eau chaude. Égouttez-la et posez-la sur le torchon. Laissez ramollir 30 s.

        

        
          Déposez 1 c. à soupe de farce sur un bord de la galette et roulez-la pour former un boudin. Tamponnez le bord avec la fécule diluée pour bien souder le tout.

        

        
          Badigeonnez la cuve de 3 c. à soupe d’huile et positionnez l’Extra Crisp. Faites chauffer l’huile et programmez 3 min en mode friture. Déposez la moitié des nems dans la cuve, repositionnez l’Extra Crisp et faites cuire 15 min en mode friture, en retournant à mi-cuisson. Répétez l’opération avec les autres nems. Servez avec des feuilles de salade, de menthe et une sauce pimentée.

        

      

    

    


Nuggets
de poulet
[image: ]10 pièces | [image: ] 20 min | [image: ] 12 min


• INGRÉDIENTS
300 g de blancs de poulet
50 g de corn flakes
1 œuf
25 g de farine
1 bonne pincée de paprika
1 petite pincée de piment d’Espelette (ou de Cayenne)
Huile d’olive

• PRÉPARATION
Coupez les blancs de poulet en cubes de 5-6 cm. Préparez 3 ramequins. Cassez l’œuf dans le premier ramequin et battez-le. Mélangez la farine avec le paprika et le piment, puis placez le mélange dans le deuxième ramequin. Déposez les corn flakes dans le troisième ramequin et écrasez-les avec les doigts.

Déposez les cubes de poulet dans la farine. Enrobez-les bien, secouez-les et plongez-les dans l’œuf battu. Quand tous les cubes ont été enrobés d’œuf, passez-les dans les corn flakes émiettés.

Badigeonnez la cuve de 3 c. à soupe d’huile et positionnez l’Extra Crisp. Faites chauffer l’huile et programmez 3 min en mode friture. Déposez les nuggets dans la cuve, repositionnez l’Extra Crisp et faites cuire 12 min en mode friture, en retournant à mi-cuisson.




Poulet caramélisé
au thé
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• INGRÉDIENTS
4 blancs de poulet
1 sachet de thé orange-cannelle
2 c. à soupe de miel
1 c. à soupe de sauce soja salée
5 feuilles de basilic thaï
1 c. à café de cumin
1 c. à café de cannelle
2 c. à soupe d’huile d’olive

• PRÉPARATION
Coupez le poulet en cubes. Laissez infuser le sachet de thé dans 30 cl d’eau bouillante.

Dans un grand plat, mélangez le cumin avec la cannelle, l’huile, le miel et la sauce soja, puis ajoutez la moitié du thé. Placez le poulet dans le plat, mélangez pour l’enrober et laissez mariner 45 min au réfrigérateur.

Égouttez la viande et déposez-la dans la cuve du Cookeo. Faites revenir 5 min à feu vif. Salez, poivrez, puis ajoutez la marinade et le reste de thé.

Positionnez l’Extra Crisp et faites cuire 15 min en mode rissoler, en remuant à mi-cuisson. Servez accompagné de nouilles chinoises dans des assiettes creuses et parsemé de basilic thaï.




Gratin de chou-fleur
au poulet
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• INGRÉDIENTS
1/2 chou-fleur
1 pomme de terre
100 g de filets de poulet
5 cl de lait demi-écrémé
5 cl de crème fraîche
1 gousse d’ail
1 c. à soupe de parmesan râpé
1 c. à soupe d’estragon émincé
1 c. à café d’huile d’olive

• PRÉPARATION
Détachez les fleurettes du chou-fleur. Pelez la pomme de terre et coupez-la en dés. Placez le tout dans le panier vapeur du Cookeo, versez 30 cl d’eau dans la cuve et faites cuire 8 min en mode sous pression.

Égouttez les légumes, puis rincez la cuve. Coupez le poulet en dés et faites-les dorer avec l’huile dans la cuve pendant 10 min environ en mode dorer.

Dans un saladier, mélangez le lait avec la crème, l’ail écrasé, du sel et du poivre. Répartissez le chou-fleur, la pomme de terre et le poulet dans un plat à gratin. Recouvrez du mélange précédent et parsemez d’estragon et de parmesan.

Rincez la cuve et séchez-la, puis placez-y un contenant de 5 cm de hauteur et déposez le moule. Positionnez l’Extra Crisp et faites cuire 15 min à 180 °C. Si besoin, passez en mode grill et faites gratiner encore 5 min.
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