& 47 e

1 Doglée de legu




Poélée de legumes au poulet

S Ingrédients pour 4 personnes :

e 2 blancs de poulet émincés

e 1 poivron rouge émincé

e 1 poivron vert émincé

e 3 carottes taillees en lamelles

¢ 600 g d'haricots verts équeutés
e 2 tomates coupées en cubes

Dans une casserole, faire revenir les carottes et

les poivrons avec de I'huile de colza.

Ajouter 2 verres d'eau puis laisser réduire.

Ajouter ensulite les haricots verts et les faire revenir.
Ajouter enfin les tomates, 5 ¢. a s. de sauce mary's et
le poulet éminceé.

Sile mélange accroche, ajouter un peu d'eau

pour avoir un peu de jus, couvrir. Et voila, on déguste.

\—/ Astuce du chef

. , , Le goit? f
Pour moi, ce plat n'est complet que si M'

I'on ajoute un peu de piment d'Espelette.

C'estavous de vorr... A\
sauce &
'i Retrouvez Sauce Mary's sur condiment
facebook
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