
RIZ AU POULET ET À
L’ANANAS

Ingrédients :

Préparation :

Couper les blancs de poulet en morceaux
Dans un saladier mélanger les blancs de poulet
avec la sauce soja sucrée, la sauce soja salée,
l’huile d’olive, le sel , le poivre, l’ail haché, la
coriandre et le gingembre finement coupé
Couper l’ananas en deux, le vider et réserver
quelques morceaux. Conserver au frais le surplus
Eplucher la carotte, la courgette et l’oignon
Placer le tout dans un mixeur avec les morceaux
d’ananas qui avaient été réservés
Mixer et mélanger avec la viande
Placer le tout au frais pendant 1 h
Dans une poêle bien chaude et légèrement huilée,
ajouter les blancs de poulet assaisonnés avec les
légumes puis, faire revenir le tout
Cuire le riz dans une casserole d’eau bouillante
Mélanger le tout
Remplir les ananas
Servir

Astuce : remplacer le riz par un mélange veggie ou tout
simplement par du quinoa.
L’ananas riche en broméline, complexe enzymatique
riche en soufre, aide à faciliter la digestion et a un effet
anti-inflammatoire.

Pour 2 personnes 
Par personne 198 kcal  P 8 gr L 3 gr G 32 gr 

1 ananas
1 courgette
1 oignon rouge
1 carotte
1 gousse d’ail
1 petit morceau de gingembre
3 CS de sauce soja sucrée
1 CS de sauce soja salée
3 CS d’huile d’olive
220 gr de poulet
60 gr de riz 
Sel, poivre
1 pincée de coriandre


