<\
Les Sawouneuses

Bl/ Ty

UILE DE 14 REUNION

POULET
ALANANAS

B
—



NDICAT DU

l
isuche

J DE LARENION

POULET

R ALANANAS B,
e @ 40 min @ Facile a Moyen @
Ingrédients
1kg de poulet émincé 40 g de poivrons de couleur
75 g dananas en cube émincés
10 g de sauce prune 5 g dail haché
40 g doignons (en gros quartiers .effeuillés) 5 g de gingembre haché
40 g de carottes (en batonnets) 10 g de concentré de tomate
50 g de sucre
Préparation
1. Préparer le poulet. Taillez le blanc de poulet en morceaux. Salez, poivrez et faites bien colorer a feu vif.
Réservez.

2. Dans la méme poéle, faites revenir ananas a feu vif pour le caraméliser.

Ajoutez le sucre, Iail et le gingembre, puis laissez revenir 1 minute.

Ajoutez les oignons, les carottes, la sauce prune et le concentré de tomate.

Versez un peu d'eau, laissez mijoter 2 minutes en remuant, puis ajoutez les poivrons et le poulet.

Astuce de la cheffe

Ajoutez un peu de poudre de manioc si vous souhaitez épaissir la sauce.
Faites bien colorer lananas : cela évite loxydation de la viande et apporte une belle caramélisation.



