One-Pot Meal : riz coco, poulet au curry & sauce yaourt - La belle vie, les recettes et kits

Tous les ingrédients pour passer
derriére les fourneaux

One-Pot Meal : riz coco, poulet
au curry & sauce yaourt

£0 Pour 3 personnes (©) Tres facile

©) 65 min 4.46€ La portion (prix indicatif)

Suggestion pour pimper votre one-pot : utilisez vos légumes
préférés : haricots verts frais coupés en morceaux, brocoli,
poivrons, etc.

Les ingrédients

* 165 g de Riz long grain 2 c a s de Amande effilée

* 200 g de Carotte

125 g de Yaourt nature

¢ 100 ml de Lait de coco (a cuisiner) 4 brin de Coriandre fraiche

* 2 piéce de Filet de poulet 1 piéce de Citron vert non traité

1 filet d' de Huile d'olive

* 3 gousse de All

* 1.5 ca cde Curry en poudre jaune 10 g de Gingembre frais

* 0.75 c a c de Coriandre en poudre 75 g de Petit pois cuit

* 2 piece de Cébette

Etapes de préparation

® = 2

Préparation : 15 min Cuisson : 50 min Attente : 0 min

Leriz

0 Préchauffez votre four & 230°C en chaleur traditionnelle.

Q Epluchez 200 g de carotte. Coupez-la en brunoise (= en petits dés).
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Astuce : coupez dabord la carotte en tranches d'env. 5-7 mm d'épaisseur. Recoupez ces
tranches en batonnets. Puis coupez les batonnets en petits dés.

e Faites bouillir 230 ml d'eau (a la bouilloire, casserole, micro-onde, etc. Mais couvrez le
récipient pour avoir le bon volume d'eau.).
Si vous voulez, vous pouvez aussi utiliser du bouillon de Iégumes ou de volaille. Dans ce
cas, référez-vous a la dose recommandée indiquée sur le paquet.

o Versez l'eau bouillante dans le plat avec 100 ml de lait de coco et % petite cac de sel.
Mélangez pour dissoudre le lait.

e Ajoutez 165 g de riz et les dés de carotte. Mélangez.

@ Couvrezle plat hermétiquement avec une feuille daluminium.
Enfournez au milieu du four chaud pendant 25 min.

Le poulet

0 Pendant ce temps, coupez 2 filets de poulet en lamelles. Recoupez les lamelles en deux si
besoin.

© Vettez le poulet dans un saladier.
Ajoutez 3 cas d'huile d'olive, 3 gousses d'ail et 1 cac de gingembre rapé (utilisez une rape
ou un presse-ail), 1.5 cac de curry, 1/3 de cac de coriandre en poudre, 1 petite cac de sel et
plusieurs tours de moulins a poivre.

e Mélangez le poulet a la main pour imprégner la marinade. Faites mariner de coté.

La sauce au yaourt

@ Prélevez les feuilles de 4 brins de coriandre avec les tiges les plus fines.
Mettez-les dans un verre haut. Utilisez des ciseaux pour les hacher.

0 Ajoutez-y 125 g de yaourt, le zeste d'un citron, %2 grosse cas de jus de citron et du sel.
Mélangez. Si besoin, rectifiez 'assaisonnement avec du citron ou du sel.

@ Mettez la sauce au frais en attendant.

@ Ciselez finement 2 oignons cébettes. Mettez-les au frais.

Finitions

@ Aprés 25 min, sortez le plat du four. Enlevez I'aluminium (attention de ne pas vous brdler
avec la vapeur). Egrainez délicatement le riz avec une fourchette.

Ajoutez les petits pois, le poulet et la marinade.
Mélangez.

@ Remettez I'aluminium sur le plat.
Continuez la cuisson au four 15 a 20 min jusqu’a ce que le poulet soit cuit.
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Q Aprés 15 min, vérifiez rapidement si le poulet est cuit et continuez ou non la cuisson en
fonction.

@ Laissez le plat reposer & couvert pendant 10 min.

Astuce : mettez 2 cas d'amandes effilées (et la noix de coco rapée en option) sur une plaque de
four recouverte d’'un papier cuisson.

Enfournez la plaque dans le four éteint pour les torréfier. Le four étant tres chaud, c'est tres
rapide ! Vérifiez aprés une minute puis continuez en vérifiant fréquemment jusqu'a ce que les
noix aient une couleur dorée.

@ Aprés 10 min, mélangez le riz avec une fourchette.

@ Servez avec la sauce au yaourt, 2 oignons cébette, de la coriandre fraiche s'il vous en reste
et les amandes.
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