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Mon choix.

:D Duréetotae: 1 h

@ Temps actif: 25 min

| Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
500g  steaksde cuisse de poulet suisse, sans peau 466 kcal
1 gousse d' ail 399 deprotéines
31/2dl puréedetomates 20g deglucides
11/2dl bouillon de poule 24 g delipides
1dl creme
lcs herbes italiennes sechées $ Contient du gluten

sel

poivre noir du moulin m Contient du lactose

oignon rouge

piment
poivron rouge

poivron jaune . Les haricots rouges peuvent &tre remplacés par des pois

i chiches en conserve.
courgette (250 g) :

bo’l‘te harl COtS rOUgeS (égOUttéS: 250 g) ........................................................................................................................
mozzarella, env. 120 g
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Préparation

1 Peler I'ail et le couper en lamelles. Verser la purée de tomates, le bouillon, la créeme et les herbes dans un
récipient et réduire le tout en purée. Saler et poivrer la sauce.

Z Peler et hacher I'oignon. Epépiner le piment selon l'intensité souhaitée et le couper en fines rondelles.

5 Couper les poivrons en deux, retirer les graines et les cotes blanches, puis couper les moitiés en dés.
Ebouter la courgette et la couper en dés également.

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.
Suisse. Naturellement. SSRE




Mon choix.

If Egoutter les haricots rouges dans une passoire et les mettre dans un plat & gratin avec I'oignon, le piment,
les poivrons et la courgette. Napper le tout de sauce et bien mélanger.

5 Selon les goUts, couper les steaks de poulet en deux morceaux plus petits, les saler et les poivrer des
deux cotés. Déposer les steaks de poulet sur les [égumes.

6 Emietter la mozzarella et la répartir sur le poulet et les légumes.
? Faire cuire le gratin de poulet pendant environ 35 minutes au four préchauffé a 180° C (chaleur tournante)

ou a 200° C (chaleur inférieure et supérieure).

Accompagner de riz.
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