Les viandes


Sauté de dinde aux 5 épices
Temps :   Préparation : 30mn


   Cuisson : 1H

Ingrédients pour 6 personnes : 
       6 escalopes de dinde 






        3 grosses courgettes






         3 grosses carottes






              5 tomates






        5 pommes de terre 





             2 cubes de bouillon de volaille





         
            25 cL d’eau





       Une cuillère à café de cumin moulu





             Une cuillère à café de curry





        Une cuillère à café de gingembre





      Une demi cuillère à café de pili-pili






                Une pincée de muscade

      Deux cuillères à soupe d’huile d’olive

              Sel, poivre

Instructions : 

1. Couper les escalopes de dinde en morceau assez fin, de deux ou trois centimètres de 
longueurs.
2. Couper les légumes en rondelles.

3. Dans une grande cocotte, faire chauffer l’huile d’olive puis faire dorer les morceaux 
de volaille.
4. Insérer les épices : curry, cumin, muscade, gingembre et pili-pili. Saler et poivrer.
5. Préparer le bouillon de volaille en diluant les cubes dans 25 cL d’eau très chaude, puis 
le verser dans la cocotte.
6. Ajouter les pommes de terre, laisser cuire à couvert 10 minutes environ.
7. Ajouter ensuite les autres légumes et laisser cuire 40 minutes à petit bouillon (Toujours à  couvert en laissant un petit espace pour libérer la vapeur.
8. Pour les 10 minutes restantes, enlever le couvercle et augmenter le feu pour 
réduire la sauce.
9. Servez aussitôt, accompagner de semoule ou de riz (40 g par personne environ).
