Sedosa tinto

Le poulet s’accorde
aussi bien avec le
rouge que le blanc.
Mais alors, pourquoi
avoir choisi un
rouge espagnol
pour accompagner
ceplat?Caril se
marie trés bien avec
les tomates et les
grenailles épicées.

partagez-tasur” f "' S Une surprise attend les plus belles photos !

Filets de poulet, tomates coeur de beeuf farcies et grenailles a ’origan
Les tomates sont farcies au chou-rave
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Ingrédients

Grenailles (g)
Choux-raves

Origan (cc)

Tomates coeur de beeuf
Paprika en poudre (cc)
Fromage mi-vieux (g) 7)
Dés de filet de poulet (g)
Huile d’olive (cs)*
Beurre (cs)*

Huile d’olive vierge extra*®
Poivre et sel”

1P 2P 3P 4p 5P 6P *  Aajouter vous-méme
250 500 750 1000 1250 1500
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Selon le golit

Selon le golit

Valeurs nutritionnelles 652 kcal | 34 g protéines | 55 g glucides | 30 g lipides dont 11 g saturés | 10 g fibres

1 Préchauffez le four a 220 degrés. Lavez soigneusement les grenailles
et coupez-les en deux. Epluchez le chou-rave et coupez-le en morceaux de
Y2 cm maximum.

2 Faites chauffer la moitié de ’huile d’olive dans un wok ou une sauteuse
avec couvercle et cuisez les grenailles a couvert sur feu moyen pendant
25 a 30 minutes. Remuez régulierement, puis salez et poivrez selon votre
golt. Apres 20 minutes, 6tez le couvercle et ajoutez la moitié de l'origan.

3 Coupez les tomates en deux dans le sens de la largeur. Videz les deux
moitiés au moyen d’une cuillere, mais conservez la pulpe.

4 Faites chauffer le reste de I’huile d’olive dans la poéle et faites-y
revenir le chou-rave et la pulpe de tomate 3 minutes a feu moyen. Ajoutez
le paprika en poudre et le reste d’origan. Ensuite, versez le tout dans un
bol, ajoutez la majeure partie du fromage, puis salez et poivrez selon votre
go(it.

5 Farcissez les demi-tomates avec la préparation a base de chou-rave.
Parsemez du reste de fromage et enfournez 10 a 12 minutes.

6 Faites chauffer le beurre dans la poéle pour y faire cuire les
filets de poulet environ 6 a 8 minutes. Salez et poivrez selon votre godt.

7 Dressez les grenailles, les tomates farcies et les filets de poulet sur les
assiettes. Versez un filet d’huile d’olive vierge extra sur les tomates selon
votre golt.

CO nsei l ! Si vous étes pressé, coupez les tomates en petits
morceaux plutét que de les farcir. Faites cuire le chou-rave 10 minutes et
ajoutez les tomates pendant les derniéres 2-3 minutes. Dressez le plat sur
les assiettes et garnissez de fromage. Inutile de préchauffer le four, dans
ce cas.



