GUISSES : POUR 4 PERSONNES 20 MIN DE PREPARATION
30 MIN DE REPOS

FACILE 15 MIN DE CUISSON
DE POULET

COUT €
SAUCE ROUCAILLE,
SALADE DE COURCGETTE

4 cuisses de poulet POUR LA SAUCE ROUGAILLE : 3 échalotes « 3 tomates « 1 cm de gingembre + % de bouquet de coriandre « %2 piment

POUR LA MARINADE : 1 citron vert « 2 gousses d"ail + 1 cuil. & soupe de paprika POUR LA SALADE ET LA VINAIGRETTE : 3 courgettes - 2 cuil. a soupe
de jus de citron jaune « 1 cuil. & soupe de moutarde - 2 cuil. & soupe d'huile d'olive » 300 g de tomates confites * % bouquet de basilic « 20 olives
noires et vertes « Sel et poivre

Commencez par préparer la sauce rougaille.
Epluchez les échalotes, rapez le gingembre,
puis mixez ensemble tous les ingrédients. Réservez

au refrigerateur.

Preparez ensuite la marinade. Pressez le citron

vert, mélangez le jus obtenu avec 'ail écrasé
et le paprika. Enduisez-en les cuisses de poulet.
Laissez reposer 30 min.

Préparez enfin la salade. A l'aide d'un couteau
économe ou d'une mandoline, réalisez des rubans
de courgette de 2 mm. Emulsionnez une vinaigrette
en mélangeant le jus de citron, la moutarde, Uhuile
d'olive, le sel et le poivre. Versez cette vinaigrette
sur les courgettes, puis ajoutez les tomates confites,
le basilic haché et les olives.

Faites cuire les cuisses de poulet a feu moyen
9 min de chaque coté. Servez les cuisses

de poulet accompagnées de salade de courgette

et de sauce rougaille.

CONSEIL
Vous pouvez deguster ce plat avec un lassi sucré
(voir p. 32).
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POUR 4 PERSONNES MATERIEL

BROCHETTES , o
20 MIN DE PREPARATION Piques a brochettes

TURQUES : 35 DE cursson
A LA PUREE D'AUBERCINE

FACILE
colT€

POUR LA VIANDE : 4 blancs de poulet » 1 gousse d'ail * 2 cuil. a soupe de paprika * 2 cuil. a soupe d'huile d'olive
POUR L’ACCOMPAGNEMENT : 5 aubergines + 2 cuil. a soupe d’huile d'olive * % bouquet de persil plat « 2 yaourts grecs * Sel, poivre

Coupez les blancs de poulet en S lanieres,

puis embrochez-les. Réduisez 'ail en purée,
puis mélangez-le au paprika et a U'huile d'olive.
Laissez mariner les brochettes de poulet durant 30 min
dans ce melange.

Faites fumer la peau des aubergines sur le gril

du barbecue durant 5 min, puis laissez-les
cuire a feu moyen durant 30 min en les retournant
regulierement. Les aubergines sont cuites lorsque
leur chair est molle. Videz les aubergines, mélangez-
les avec 'huile d'olive, salez-les et poivrez-les, puis
réservez au chaud. Effeuillez et ciselez le persil.

3 Faites cuire les brochettes 3 min sur chaque face.

Dans chaque assiette, versez une portion

de purée d'aubergine, surmontée de yaourt
et parsemee de persil. Déposez les brochettes
par-dessus.

CONSEIL
Un jus de pasteque (vair p. 30) sera le compagnon
idéal de ce plat.
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