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WRAFS Affit-nru-esËt A LA LAtTt!fi
P**r r*si r€pas plus lég*r æn e&l*rie$, mâis tout at.rssi ri*he
e*x pr6téinês, essêyee *e déliç;€Lix tlrrâp en fer.qille de Ëaitue.

F*rilons: 4
Te nr ps de ïr !'ei:r.r r:ltrûn : 1 5 r-r':in i;te:;
Terrips de ciii*scr;. l5 miri*i.*,q
!\lveau ei* d:iî!r:*iie. iecile

lngrédi*nts

.' *incle i:u p**iei iachd nraiç-'r* itr54 {i i'j !i\.Jie)

. GiR*e*lhr,.r riip* 15 ml ii c. * i:r+i.tl]{)

' Iiuil* qiç ç41,:.rl;: '1* i'nl {? c. â ihe)

., Poi,rron i*iri;c {in*ment h*chÉ 1iiS m! i'li i:*s*}
', Fsit,rç;i j*r-r;r+ iiireireni hach* 175 rï! ij.i iË*sei

*içiicn f:nei.r-.*ni h*ciré 1?5 rni illi tsssq)

Âil hâchees ? 3eusse*

{'.!::i:.,irrer riearr en irn:t*ilûS é,JALlltéSS ei haChéc:i 227 r,i i1
licile Ce I *z)

$auce H*isin êû mi il'4 ia$se)

F*r";i:'* ele 5 épices 3 nii {?;; r" * lhé}

Fii**ni fûuEc en ïi*ccn: ! a ? nrl i',:i à 1â *. a lnéi

{-:i.rroties r*ûéês ii5 rïi {1,1 tasse)

, Lsitue dçri *n a errperé les Teuil!*s i

Pr*parafi**r

Llans un qrar-rd pcêi*n ai'rtiadhésif, â feLr $ro"vilir, faire dorer la
rjirijc *t ie ginçenri:r-e, on hr!çanT ia dincie ûvec Lrnc ÇLr!llè,'q, dÉi 5
i: S rriinut*s c:u jL.:sq:..; a ce qu'elle aii peidu sa c*u!çur fcsii*" La
n'l*ifre errsuife dans tir l;o! el téserv*r.

r--ans ie r::ôn:e ;,i*i:ili:. i:i-:aulJer i'huile a f*u moyen.
sauter !e psivion rouge, le poivron jaune et i'aigncn
ninules ou jusqu'à ce qu'ils sû!Ênl rêmôlli$.

Y i*ire
d*4à5

Âjcuter l'ail ei Ie îâire $auter pendâni 3û secon<Jes. F.emettre la
dinde eians le p+êl*n, puis lnc*rp*rar l*s ch*iaigre$ i:'Êêu, la
s*ur* i-iiii$in, S* *ri il14 taçs*)i't*al, la par]cii'* d* 5 éi:i'e* ei
rii; pim*ni el-: ficcôns, au E*ût. ti;!l*, etr r*i:.ii.:ant ctr'li.,eiii, iJe 3
*: 4 minuie* *ir jusqu'à *e qLJÈ ca soit i:ierr chaild. ful*ltre clenç
i-ln hci Ce s*r-vie*.

*i*pcser" i*$ c"=rr:lies ç1 ies i*uilles *e iailli* ians un çrand i]!at
.j8 rer'.r;te, ruis y dépcser le nél;;nge de ijjnde- âei'*ii ,:iiaç*e
feuiile de læiiuç cie 3û rnl i? c. à *oupe; du rlré!*nge de dinrle.
pr:it cies ûafolTes. Ënrriiier le.i fer.rilies cle iaitr,re pn-r*r

*mpris*nrter la gernii*re.
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