Salade de/ chow—fleasr €] pois chiiches aw poule]”

:D Duréetotale: 35 min

@ Temps actif: 35 min

| Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
5009 steaks de hauts de cuisse sans os de poul et 449 kcal
Suisse 33g deprotéines
1 poivron rouge 189 deglucides
lcs huile de colzaHOLL 269 delipides
7009 chou-fleur
sel
_ i #’ Sans gluten
0.5dl bouillon de légumes
1 sachet safran en poudre ff contient du lactose
2009 demi-créme acidulée @ Low Carb
lcs jus de citron
2 CcsS huile de Cdzapressée afroid s S——— UUNUUNIINIISUIUIIISt WSOURUNITSIIoSa— :
, , _ - On peut remplacer les pois chiches par des haricots :
poivre noir du moulin . borlotti ou des haricots rouges cuits, ou encore par des
1 boite pois chiches (poids égoutté 250 g) . lentilles,

0.5 bouquet aneth
0.5bouquet persil plat
0.5 bouquet ciboulette

Préparation

1 Couper le poivron en deux, retirer le pédoncule et le coeur. Le couper en fines lanieres, puis en petits dés.
Z Couper la viande en morceaux d’env. 2 x 2 cm, saler et poivrer.

5 Chauffer I'huile dans une poéle. Y faire revenir la viande et le poivron pendant env. 5 minutes. Réserver
sur une assiette et laisser refroidir.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
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Mon choix.

If Laver le chou-fleur et le détailler en rosettes. Le cuire dans de I'eau bouillante salée en le gardant
croquant. Verser I'eau et laisser égoultter.

5 Chauffer le bouillon de légumes et y dissoudre le safran. Pour la sauce, mélanger le bouillon au safran, la
demi-créme acidulée, le jus de citron et I'huile dans un saladier, saler et poivrer.

6 Verser les pois chiches dans une passoire, bien les rincer sous I'eau froide et les égoutter.
? Hacher I'aneth et le persil. Ciseler la ciboulette.

g Ajouter le poulet, le poivron, le chou-fleur, les pois chiches et les herbes a la sauce, mélanger. Saler et
poivrer si nécessaire. Dresser la salade sur des assiettes et servir.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la

perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
|
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