POULET BASQUAISE
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"I 4 blancs de poulet » Lavezles tomates et les poivrons, éventuellement
pelez-les (Cest plus agréable en bouche).
| 6tomates
« Découpez les poivrons en laniéres et les tomates
| 4 poivrons (rouges, en quartiers. Ciselez les oignons et hachez I'ail.
verts, jaunes)
« Dégraissez le jambon et coupez-le en petits dés.
| 2 oignons
» Détaillez les blancs de poulet en gros morceaux.
L1 2 gousses d’ail
« Dans une cocotte en fonte, faites dorer les
I 1tranche de jambon morceaux de poulet dans lhuile d'olive. Réservez.
de Bayonne épaisse
» Dans laméme cocote, faites revenir les oignons,

1 1 cuillere a soupe lail et les poivrons avec le piment d’Espelette
d’huile d’olive environ 10 minutes.
1 1 petit bouquet garni » Ajoutez les tomates, le jambon et le bouquet garni,
o , mélangez et laissez cuire a couvert pendant 20
O l,plncee de piment minutes.
d’Espelette
O Sel. poi » Ajoutez le poulet et poursuivez la cuisson 30
€l, poivre minutes a couvert.
Servez accompagné de riz blanc.
" L //(Kﬁ% cain ztkzm]g; /m//mu /;a(u //[/ /)Kw m‘/u%% .
“' ‘ ) N\ ! 7/
& 3 “'ﬁ;: __ .74 gz'ﬂve»}‘e / Zfa/ Z), / wwiole, en /u / @
A o =2 . .
DIETETICIENNE. NUTR%ONNISTE A ZlL{LéL ZM(%AVMLZ&@' SVZZQLZLVV /,QOZLU/SJ
L@ @ o bhosillon.
ey | 24 @

S @’/ f";‘)



