Fricassée de volaille.

Economique ….enfin….plus ou moins en fonction du prix des légumes !

Rapide.

Il faut :

· Blancs de poulet (il y en a d' excellents en sachets ) - Un par personne.

· Poivrons ( de toutes les couleurs, c' est plus gai !)

· Courgettes.

· Tomates, oignons, etc…

· Piment : Espelette, ou Cayenne pour les durs.

· semoule  pour couscous (fine ou non selon les goûts).

· Ou : quinoa.

· Sel, poivre, huile d' olive…

Découper les légumes en petits morceaux.

Découper les blancs de poulet en morceaux de quelques cm.

Faire revenir rapidement les légumes à la poêle, dans un peu d' huile d' olive.

Ajouter les blancs, mélanger.

Saler, poivrer, épicer.

Couvrir.

Laisser mijoter (10-15 minutes, comme on veut), en mélangeant de temps en temps.

Accompagnement (on peut s' en passer !) : semoule ou Quinoa.

Semoule : une mesure de semoule précuite, une mesure d' eau.

Faire chauffer.

Saler.

Ajouter un peu de beurre.

Servir en mouillant avec le jus de la fricassée.

Quinoa : une mesure de quinoa, deux mesures d' eau.

Cuire 10-15 minutes (conseils sur l' emballage).

Ne saler qu' en fin de cuisson.

Parfumer avec une ou deux c.a.s. d' huile d' olive.

Servir et mouiller avec le jus de la fricassée.

Remarque : on peut utiliser cette fricassée pour "liquider" quelques restes : haricots verts ou en grains, chou fleur, etc….

