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Ingrédients (Pour 4 personnes) 

2 blancs de poulet 

500gr de crevettes roses 

1 oignon nouveau 

2 petites courgettes 

2 tomates 

1 cc de curry 

Ciboulette 

Sel-poivre 

 

Préparation 

Cuire le quinoa dans de l’eau bouillante pendant 12 mn puis égoutter le. 

Découper grossièrement les blancs de poulet en dés, puis les cuire dans de l’eau 

bouillante accompagnée d’un cube de bouillon de poule. Laisser cuire pendant 2-3 

mn. Réserver. 

Faire revenir à la poêle les crevettes décortiquées avec de l’huile d’olive pendant 2 

mn. Réserver. 

Coupez en petit dès les courgettes, les tomates et ciseler l’oignon nouveau puis les 

cuire à la poêle avec de l’huile d’olive 10 minutes. 

Ajouter aux courgettes-tomates-oignon, le poulet, les crevettes et le quinoa ainsi que 

la cuillère de curry, la ciboulette et du sel – poivre. 

Laisser mijoter une 15 de minutes et server. 

 


