Cassolettes de Courgettes et Poulet au Curry

Pour cette recette, je me suis inspirée de la recette de Lolotte du Blog note de Lolotte avec ma petite touche personnelle pour finir en un plat plus complet. Version moins light que Lolotte pour mes 3 hommes....


  

Ingrédients pour 6 personnes :

· 3 ou 4 courgettes selon la taille
· 4 blancs de poulet

· Crème fraîche épaisse

· Graines de sésame

· Huile de sésame

· Curry en poudre

· Poivre 5 baies, sel

· Chèvre en bûche

Emincer les courgettes en tranches fines une fois lavées, sans enlever la peau (je me sers d'une mandoline).   

Faire revenir 10 mn avec un peu d'huile de sésame. Une fois revenues, partager dans les 6 cassolettes. Emincer le poulet en fines lanières.

Faire cuire les lamelles de poulet. Parsemer de curry et de graines de sésame, mélanger. Faire revenir 5 mn.

Ajouter la crème fraîche épaisse. Mélanger.

Prélever les lanières et disposer sur les courgettes. Saler et poivrer la sauce. Napper avec la sauce au curry. Couper le chèvre en rondelles et poser  sur le poulet.

Saupoudrer de graines de sésame. Faire gratiner  le tout au four. 
Il n'y a plus qu'à savourer....merci Lolotte.
http://cachou66.canalblog.com 
