POULET -
CAROTTES ET
SON RIZ DE
cocCo

INGREDIENTS (2 PORTIONS)
= Filet de poulet 2 filets
T R bl M 2509
47 Carattes @ 2 unités
ETAPES (Y cremedecaca @ 150ml
Eplucher les carattes et cauper les en petits marceaux. ﬁijﬁLed'OﬂUe i 10g

Metter les ensuite a chauffer dans une eau bauillante g Sel Pai .,
Al , Paivre 1pincée

durant 15 a 20 minutes. Ja -

Dans un saladier, peser 250 grammes de iz basmati

que vaus lavez ensuite a l'eau. Une fain que vatre

cassenale d'eaw eat bauillante, mettez le wiz a cuite.

Cauper vans filets de paulet en cube de paulet et mettez
vatre huile d'alive dana une paéle a chauffer dans le
méme tempa.

Ajauter vatre paulet a cuire a jeu mayen.

Une fals le wiz. et les carattes cultent, les ajauter dans VALEURS

s e i i @ dlmgen @ aReRtET: U e e ENERGETIQUES

Paur une partion

caca. Penaen a paivriern et saler.

ILn'y a plus gu'a déguster, ban appétit !
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