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~ Préparation : 1h 4parts Cuisson : 40 min

1. Dans un saladier, mélanger les carottes rapées, les rondelles de -
tomates et les des de fromage de chevre Assalsonner le tout avec 1

". cuillere-a soupe de vmalgre et 2 cunleres a soupe de | jUS de C|tron
Mettre au frais. ' '

2. Dan's une marmite, faire cuire les pilons depoulet dégraissés puis
ajouter I'ananas coupé en tranches. Ajouter un peu d'eau. Laisser
mijoter une dizaine de minutes. o

LARECETTEDU FOULET A1 L ANANA, 3. Dan‘s une assiette, dis]doser des tra‘nches'd'ananas auiOur du‘ pilon

SALADE DU SOLETL ETRLZ AU PERSTL de poulet Arroser d' un-: peu de sauce. Placer la salade de crudltes
-'(100 0); pws le r|z a l'aide d' un emporte piece.. Le decorer de persn

~ ciselé. : : :

. Déguster.
_-'4 pilons de pouTet fermier frais R
: Bon. appetit.
1 ananas mar du pays
2 carottes -
2 tomates

100 g de fromage de chevre
Des citrons (2 cuilléres a
| .soupe de jus de mtron)

"1 cuillere a soupe de vmalgre

de- cidre '

250 g de. fiz long au Jasmm
470 ml d' eau '
Du persil

'De I'eau pour la cwsson du
~ poulet




