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@I'As.surance AUJOURD'HUI, LE SERVICE SOPHIA
Maladie VOUS PROPOSE

CARRI DE POULET
1 5/6 personnes (7' 30 min. 5/ 35 min.

Kcal : 151/100 g avec 2,5 g de glucides

» 1poulet « 4 oignons « 2 tomates « 6/7 gousses d'ail « 2 branches de thym
« 1cuillére 3 soupe d'huile « 1/2 cuillére 3 café de curcuma « Sel, poivre

« Coupez le poulet en morceaux puis 6fez la peau.

« Emincez les oignons et pilez I'ail avec le poivre ef le sel.

« Coupez les ftomates en petits dés.

« A feu vif, faites dorer les morceaux de poulet.

« Incorporez les oignons puis faites revenir environ 3 minutes tout en remuant.
« Ajoutez le curcuma et le mélange d'ail, de sel et de poivre, puis remuez

3 Nouveau.

« Ajoutez les tomates et laissez cuire 5 3 6 minutes.

» Ajoutez de I'eau 3 mi-hauteur et couvrez le plat. Laissez mijoter 3 feu doux
durant 20 minutes.

« En fin de cuisson, il doit rester un fond de sauce dans votre plat.

 Dégustez de préférence avec du riz blanc.
Retrouvez plus de recettes
sur ameli.fr/diabete
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VOUS ETES DIABETIQUE, SOPHIA
VOUS AIDE A PRENDRE SOIN DE VOUS

Un service 3 distance qui vous propose :

Métropole | 0 809 400 040

Antilles et Guyane | 0 809 100 097

La Réunion | 0 809 109 974
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