POULET AUX FIGUES CONFITES...

...Sur lit de courgettes et sauce aux Poivrons.

Ingrédients pour le menu:

LA VIANDE

o 6 Q / morceaux de poulet (hauts de cuisses)
6 & / demi-gousses dalil

1 bouquet de persil

sel et poivre

huile d'olives

LeS LeGUMES
o S de figues blanches et fraiches (Merci Claude)

o 1 courgette (assez grosse)

LA SAUCE
o / demi-gousses dalil
o | oignon

« 100 g de poivrons

e 1 cube Or (aux herbes de Provence)
« qQuelques branches de persil frais

o sel et poivre

o huile d'olives

o 400 ml d'eau

« 50 g de farine

Laver les figues et les placer dans le panier vapeur inox sur la partie non performée, c'est
0 dire tout autour.

Couper les gousses d'ail en 2.
Insérer la 1/2 gousse dans la chair du poulet.
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Rabattre et attacher les cotés avec un cure dents ou de la ficelle de cuisine.

Poser le panier vapeur amovible au dessus des fiques, couvrir le fond de persil frais.
Poser les morceaux de poulet par dessus en ¢toile, saler et poivrer.

Arroser d'un filet d'huile d'olives.

Couvrir du couvercle, réeserver.

Dans le bol du Cook'in, mettre I'oignon coupé en 4, le reste des gousses dail, le persil et
le cube Oir, un filet d'huile olives et le sel et poivre.

&

Sl & e
Fermer et verrouiller le bol. Régler 5 min & 100°C et vitesse 2.
Pendant ce temps, laver la ou les courgette(s), couper en dés de 1cm environ sans
¢plucher. Mettre les dés dans le panier inox. A la sonnerie, mixer les ingrédients du bol, £
fois 5 secondes par impulsion TURBO.

Placer le panier inox (courgettes) dans le bol, ajouter 400 ml d'eau. Fermer avec le cuit-
vapeur au complet. Verrouiller et régler 22 min o 120°C vitesse 2.

A la sonnerie, retirer le panier contenant les courgettes cuites.
Régler & nouveau 8 min & 120°C, vitesse 2 en ayant replacé le cuit-vapeur.

€n fin de cuisson, preparer la sauce.

Retirer le cuit vapeur.

Rjouter 50 g de farine et réegler 4 min & 100°C vitesse 4 en fermant le bol avec le
couvercle.

Mixer 2 fois 5 secondes, vitesse TURBO.

Pendant ce temps, dresser vos assiettes.

Napper de sauce.
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€n complément, pour les ireductibles accros de féculents, présenter avec une timbale de
rz.

Autour de ma table by Cachoubb : http://cachoubb.canalblog.com/
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