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Durée totale : 35 min

Préparation 10 min

Cuisson 25 min

Plaque asiatique au poulet
par ANTOINE SICOTTE

Quantité : 4 portions (5) Évaluer cette recette

PUBLICITÉ

Ingrédients

2 poitrines de poulet, coupées en lanières

1 L (4 tasses) de brocolis, en fleurets

500 ml (2 tasses) de mini bok choys, coupés en

deux

1 poivron rouge, coupé en lanières

1 oignon, coupé en lanières

SAUCE

2 gousses d'ail, hachées

15 ml (1 c. à soupe) de gingembre, haché

65 ml (1/4 tasse) de sauce hoisin

185 ml (3/4 tasse) de bouillon de poulet

15 ml (1 c. à soupe) de fécule de maïs

5 ml (1 c. à thé) de sauce sambal oelek

RIZ AU JASMIN ASIATIQUE

1 L (4 tasses) de riz au jasmin, cuit

65 ml (1/4 tasse) de vinaigre de riz

15 ml (1 c. à soupe) de miel

GARNITURE

Préparation

Préchauffer le four à 400 °F.

Dans une tasse à mesurer, mélanger tous les ingrédients de la sauce, rése

Dans un bol, déposer les lanières de poulet et la moitié de la sauce. Bien

mélanger et déposer le poulet sur une plaque recouverte de papier parchem

Mettre au four pendant 10 minutes.

Pendant ce temps, déposer les légumes dans un bol et mélanger avec le re

de sauce. Sortir la plaque du four et déposer les légumes par-dessus les

lanières de poulet. Cuire au four 15 minutes supplémentaires.

Dans une casserole, préparer le riz au jasmin selon les instructions sur

l’emballage. Mélanger le riz cuit avec le vinaigre de riz et le miel.

Garnir de coriandre et de noix de cajou hachées. Servir avec des quartiers d

lime.

PUBLICITÉ

1.

2.

3.

4.

5.

6.

https://www.zeste.ca/experts/antoine-sicotte
https://www.zeste.ca/compte/connexion
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjstCqLPo5rnSd3mEbuiS3Joc-oqsPwbmmNsVD73Xo622vQOGuRekF8uJWoEexWIiDQE1saVpKmsbkdLV4LotfuLnIerNXM55NepF3i0rlPmetBCOnNiaOR538eBkkdLtIWX8M8Q0rfif7b3W_T7P8gO_VWM6MRTfLXlol7MqyVzdk6hV1pp60qmUzLx596QsThvXgayMsgjKSjI2ukPWys8WToYMKQYe4mN1Upoh3njwl0UZQ7ByZBl8LzkJJ-l9hMRb2nIdyBOA1gulsNvK8P8yzTgOOuk3EIn-R12xdE4S7iR_xuRVAT7BxkXji7n05wjG17OGWjnKzyU0q9xjfQ7GQF1RCHxsh6pTqUn97l_YmylgyGbAz_zSjCTi0AnEnM0fhcL755p9lQqyY3F2SPUkhwtpCqnN-KDnutVG71oDsGODYIaXDIHlH2-jzWznfEH6DMcG4pMpivF1EwZWo0dtyj_x_-1taObDE-6NqqRmQ4ic-axfIPfOoqPZwuPJ8lZA55le4LN8T8hBahkl99SIXno9CXlDByEc0CvybyWtdXDZgrtz2l3BgscPZsAEr83209ZkmmwmrtHxIJhatefdz55A1HrmBhl1oTQRPDkT4SrmEN4wbIniOS7hBAZQMM68iXIwxq3_EVeVDcT--M090H6IBWXSjBr58s-RgXS_HVIqvEw4UIHFglb47y9KjXqdi4G95UgOLJWlulryk9doi962ENlb-2hgnu7SRRkPD0bnYKNUSgZX-Vh0foqr6SIhAcKTxtWOI0oZ7olgJyzIAboU4NMsBG5Lyhuf5duWRpoVMV_TGlcoyLZVzgDNVsNeqS498TUcPH6DGEYZOF84qreImvOtvAJgBCXjuyP0wAXnfab1WJlqSIsgO8F3Y9GUASjfQtOyPhlxVVBfJY-KC7EyWSZADDr872sJXsNlzXZ_Bj3HEfkv87o2XULQpZAcCJ0SuxowsPF4CPCVsnnVIM5ymtFD3onx7JFW8HYUspIhqHRUVgHCPZRCITx7zBQeVRdpx8lnhwIlE900dBoGjO71YIOma-74FY4b1CjgIwyUk4pKqCp7A0GC8MK_V743PGrPFxJ-SCwHmuPAdHGfMxia4VgWBkaWd12bcpzxGRPZ8aUZaNE&sai=AMfl-YSzKb8jwRkH37-P3KfzD0-kJWc4Ds6p7hMTKJvoTnw0brtQxVFWxleN2pUu3J7D7D79HUE5BcudRd1Su4kEIN21cg6GN9ouvm_B8EnTILdgN3IBeLx9f6xAmux4dA_dHXy_vjt5o8h_FZ9no5FQNLGTabJY2efxKZ9IZw9H&sig=Cg0ArKJSzOyshsCCksvO&fbs_aeid=[gw_fbsaeid]&urlfix=1&adurl=https://www.metro.ca/epicerie-en-ligne/cueillette-gratuite%3Futm_source%3Domgp%26utm_medium%3Dpaid%26utm_campaign%3Dcueillette-gratuite%26dclid%3D%25edclid!
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65 ml (1/4 tasse) de coriandre, haché

65 ml (1/4 tasse) de noix de cajou, hachées

1 lime, en quartiers


