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	POULET COULEUR SOLEIL À LA MANGUE
SANS GLUTEN


Rendement : 4 portions
Pour la sauce :

· 1/3 de tasse de jus d'ananas (75 ml)

· 2 c. à soupe de sauce hoisin Voir note
· 2 c. à soupe de beurre d'arachide croquant naturel

· 1/4 de c. à thé de pâte de cari, ± selon que l'on aime la cuisine piquante

· 3/4 de tasse d'eau (175 ml)

· 1 c. à soupe de fécule de maïs

Mettre tous les ingrédients dans un bol et fouetter à la main jusqu'à l'obtention d'un mélange lisse. Réserver.

Pour le poulet :

· 1 c. à soupe d'huile végétale, canola ou autre

· 4 poitrines de poulet désossées et sans peau, découpées en cubes

· 1/2 gros poivron, orange dans mon cas, découpé en lanières

· 1 tasse de morceaux de mangue surgelée, ou 1 mangue fraîche, en morceaux

· 1/3 de tasse de pois verts surgelés ou de pois mange-tout
· 1 poignée d'amandes grillées, hachées grossièrement

· persil frais

Chauffer l'huile dans une grande poêle antiadhésive ou un wok. Faire sauter le poulet jusqu'à demi cuisson, environ 2 minutes. Ajouter le poivron et cuire environ 4 minutes. Ajouter la mangue et les pois et poursuivre la cuisson jusqu'à ce qu'ils soient tendres et chauds. Ajouter la sauce, porter à ébullition et cuire pour épaissir légèrement. 

Servir dans des plats individuels et garnir des amandes et de persil.
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