
IngrédientsIngrédients

RRiz (classique/parboiled), seciz (classique/parboiled), sec
5050 gg

55

SSel iodéel iodé
11 pincée(s)pincée(s)

00

PPoulet, poitrine, crueoulet, poitrine, crue
120120 gg

00

OOignonignon
11 pièce(s), petitpièce(s), petit

00

PPoivronoivron
11 pièce(s), petitpièce(s), petit, rouge, rouge

00

PPoivronoivron
11 pièce(s), petitpièce(s), petit, jaune, jaune

00

HHuile de colzauile de colza
11 cccc

11

PPoivreoivre
11 pincée(s)pincée(s)

00

CCurry en poudreurry en poudre
11 cccc

00

BBouillon de légumes, préparéouillon de légumes, préparé
150150 mlml(1/2 cc de poudre)(1/2 cc de poudre)

00

FFécule de maïs (p. ex. Maïzena)écule de maïs (p. ex. Maïzena)
11 cccc

11

LLait écrémé, 0.3% MGait écrémé, 0.3% MG
5050 mlml

11

RRiz casimiriz casimir

Temps total:Temps total: 0:350:35 Préparation:Préparation: 0:150:15 Cuisson:Cuisson: 0:200:20

Portion(s):Portion(s): 11 Difficulté:Difficulté: FacileFacile
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BBananeanane
11 pièce(s), petitpièce(s), petit

00

AAnanas, fraisnanas, frais
5050 gg

00

InstructionsInstructions

Cuire le riz. Couper le poulet et le poivron en dés. Hacher finementCuire le riz. Couper le poulet et le poivron en dés. Hacher finement

l’oignon. Faire revenir le poulet dans l’huile, ajouter oignon, poivrons,l’oignon. Faire revenir le poulet dans l’huile, ajouter oignon, poivrons,

sel, poivre et curry, déglacer avec le bouillon et cuire env. 20 min..sel, poivre et curry, déglacer avec le bouillon et cuire env. 20 min..

Délayer la Maïzena dans le lait froid, ajouter à la sauce, bien mélangerDélayer la Maïzena dans le lait froid, ajouter à la sauce, bien mélanger

et porter à ébullition. Assaisonner avec sel, poivre et curry. Couper laet porter à ébullition. Assaisonner avec sel, poivre et curry. Couper la

banane et l’ananas en morceaux, les ajouter à la fin de la cuisson etbanane et l’ananas en morceaux, les ajouter à la fin de la cuisson et

servir accompagné du riz.servir accompagné du riz.
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