Poulet al'lananas
et augingembre

Ce poulet rafraichissant est
tendre et trés savoureux.
Servir surdurizbrunoudu

quinoa avec une salade verte
fraiche pour un repas du soir
savoureux et facile
apreparet.

1!
@ Congelables

Z\  PREPARATION Z\  CUISSON. N\ PORTIONS Trucs
40 min ® 10-15 min 4
@ Servez le poulet alananas et au
Ingrédients gingembre sur un lit de riz brun ou

de quinoa avec une salade verte.

« 175 ml (%4 tasse) d'ananas broyés en conserve sans sucre ajouté
@ Coupez et préparez la volaille

crue sur une planche a découper

« 1grosse gousse dail, rapée ou émincée distincte de celle utilisée pour couper
« 15ml(1c. atable) de sauce soya faible en sodium deslégumes, des fruits ou dautres
aliments préts a manger.

« 15ml (1c. atable) de gingembre frais, rapé ou éminceé

« 10 ml (2 c.athé) d’huile de canola

. 500.9 (11b) de‘poitrin.es de poulet désossées et sans peau @ Essayez d utiliser moins
(environ de 3 a 4 petites) . 4 . .
d'ingrédients riches en sodium, en
* 1poivronrouge, hacheé sucre ou en gras saturés ajoutés.
+ 30ml(2c.atable) de menthe fraiche, hachée Prévoyez-vous ajouter du sel

ou du sucre directement a votre
recette? Rappelez-vous,
une petite quantité suffit.

«  2ml(¥2c.athé) de sauce au piment fort

Préparation

1. Dans un plat peu profond, mélanger 50 ml (V4 tasse) d'ananas, de gingembre,
dail, de sauce soya et 5 ml (1c. athé) d’huile; réserver.

2. Sur une planche a découper, couper les poitrines de poulet en cubes. Ajouter
alamarinade et retourner pour bien enrober. Couvrir et réfrigérer pendant au
moins 30 minutes ou jusqu’a 4 heures.

3. Faire chauffer le reste de I'huile dans une poéle antiadhésive a feu moyen-éleve.
Faire sauter le poulet et le faire mariner avec le poivron rouge en remuant pendant
environ 8 minutes ou jusqu’a ce que le poulet soit cuit et atteigne 74 °C (165 °F) et
qu'il ne soit plus rose alintérieur.

4. Incorporer la menthe et la sauce au piment fort.
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