Recette de powlet sauté aw jus dorange et miel

L afoirmilELE

Powr 4-5 personnes

- 500 gr de blancy de poulet
- haricoty ef petity poly

- winv sachet cruwditty @ carotte,
chowy, céleri brancire

- hawide dlolive, sel et povre

- 100 ml de jus dlovrange
- 2 et 1/2 CAS de saunce sojo
- 3 CAS de miel

Blanciissez les legumes vertsy 3 mun
powr les brocoliy et les petity pois
Un pew plns powr ey haricots: Les
Lgumey dovent rester verts ef
croguants. Egouttez puds réservez
chague Legume.

Mélangez e jus dovange, la sance sojo- et Lo miel, Versez ce mélange dany
wine potle et faites réduwire dun bon 1/3 pour gl reste enwvivron 75ml.

Rincez la potle.

http://lafourmiele.Canalblog.com




Découpez e powlet en petity morceanw puds dans wn pew dlluide dlolive
faites revendnr e powlet 5 bonnes minutes: Salez, povrez.

Ajountez ersuite petlt a petit la saunce. Mélangez de temps en temps povr
napper e poulet: Ajoutez enmsunite une grosse poignée duw mélange de
crudits, une belle poignie de haricots ef de petity pois: Mélangez le tout
Ajoutez e reste de sance petit a petif: Faites sauntez le tout Swun et dest prét:
Rectifiez Vassaisornumement si besoii

Servez avec wn pew de riz, de nowiddey oul tel guel.

{recette adaptie duw blog : WHp://jujugoodnews.com/ orange—ciricken~
vegetable—stir-fry/)

http://lafourmiele.Canalblog.com




