Mijoté de poulet aux lewtilles corail et aux épinards

Pour 4 a 5 personnes — préparation : 30 Wmin — cuisson @ 30 min

Tl vous faundra :

* 200 9 de lentilles corail Waitiﬂg FOK/’rhe Sun

o 4 petits blancs de poulet

* 1 olgnon

* 2 gousses d'ail

* 3 carottes

* 1 patate douce

* 1 morcean de aingembre de 2. cm
* 1 cac de pate de curry ronge
* 1 cac de cumin en poudre

* 1 cac de curcuma

* (D 9 de concentré de tomate
o 2 feuilles de laurier

* 20 cl de créme légere

* 400 wl de bouillon de [égumes
* 150 g de pousses d'épinards

e sel, huile d'olive

* coriandre <i vous aimez

Peler et émincer 'oigmon. Peler et dc’@ervmcr ['ail, Peler les carottes et la patate douce, et les
couper en cubes ou ev rondelles. Couper le poulet en cubes pas trop gros.

Verser un peunt d'huile d'olive dans une santeuse et \ faire revenir 'oignon. Ajouter le cumin, le
curcama, puis I'ail haché et le ginvgembre rapé. Bien mélanger. Faire revenir 5 win sur feu doux.

Ajouter ensuite les carottes et la patate douce.
Ajouter le poulet en morceaux, et faire revenir 5 min.

Ajouter la pate de curry et le concentré de tomates, verser les lewtilles corail, mélavger puis
ajouter le bouillon et la créme, et un pen de sel.

Convrir et laisser mijoter 25 miv. Au bout de 10 miv, ajouter les épinards, mélanger et
poursuivre la cuissow.

En fin de cuisson, vérifier gue les lentilles sont tendres. Sinow, rajouter un peu d'eaut et cuire
encore 5 & 10 Win.

Servir avec de la coriandre fraiche si vous aimez.

Waiting For the sun
https://caladoanDA £r/202.5/03/ 04/ wijote-de-ponlet-anx-lentilles-corail-et-anx-epinards/



