POULET STROGANOFF

Laversion au poulet est apparue au X Xe siécle, principalement dans les pays occidentaux tels que les Etats-
Unis, le Brésil et I'Australie, remplacant le boeuf par du blanc de poulet tendre pour un plat plus Iéger, plus
rapide & cuisiner, mais tout aussi crémeux.

I nfos

e Tempsde préparation: 20 mins
e Tempsde cuisson: 25 mins
e Portions: 4

Ingredients

e 1,5 kg de cuisses de poul et désossees et sans peau, coupées en morceaux de lataille d'une bouchée
e 1/2 cuillére acafé de sel, divisée

e 1/2 cuillere a café de poivre noir fraichement moulu, divisée

¢ 3 cuilléres a soupe de farine tout usage, divisees

¢ 1 cuillére a soupe d'huile végétale, plus si nécessaire

e 1 cuillere & soupe de beurre

¢ 8 onces de champignons cremini, tranchés

e 1/2 tasse d'oignon haché

e 2 goussesdail émincées

e 1 tasse de bouillon de poulet ateneur réduite en sodium



1 cuillére a soupe de sauce Worcestershire

2 cuilléres a café de moutarde de Dijon

1/2 tasse de créeme fraiche

2 tasses deriz cuit chaud, ou selon les besoins

paprika selon le golt

ciboulette fraiche hachée

Préparation

Etape 1
Assaisonner le poulet avec 1/4 de cuillére a café de sel et 1/4 de cuillere a café de poivre. Saupoudrer 2
cuilleres a soupe de farine sur le poulet et mélanger pour I'enrober.

Etape?2

Faire chauffer 1 cuillere a soupe d'huile dans une poéle de 12 pouces a feu moyen. Ajouter lamoitié du
poulet et le faire dorer de chague c6té pendant 3 minutes. Transférer le poulet dans une assiette. Répéter
I'opération avec le reste du poulet, en gjoutant jusgu'a 1 cuillere a soupe d'huile supplémentaire, si nécessaire.

Etape3

Faire fondre le beurre dans la poéle. Ajouter les champignons et I'oignon et cuire jusqu'a ce que les
champignons liberent le liquide et que le liquide soit cuit, 6 a 8 minutes. Ajouter I'ail dansla poéle. Cuire
jusqu'ace qu'il soit parfume, environ 1 minute. Saupoudrer avec la cuillere a soupe de farine restante. Cuire
et remuer pendant 1 minute.

Etape 4

Ajouter le bouillon, la sauce Worcestershire, la moutarde, le quart de cuillére a café de sel restant et le quart
de cuillére a café de poivre restant dans la poéle. Porter a ébullition tout en grattant les morceaux brunis au
fond de la poéle al'aide d'une cuillére en bois.

Etape5
Ajouter lacréme aigre dans un petit bol. Incorporer progressivement ala creme aigre environ 1/2 tasse du
mélange de bouillon chaud. Remettre le mélange de creme aigre dans la poéle. Porter a nouveau a ébullition.

Etape6

Remettre le poulet dans la poéle. Laisser mijoter jusgu'a ce que le poulet soit bien chaud et que la sauce
€pai ssisse |égerement, 2 a 3 minutes.

Etape 7

Servir avec du riz. Saupoudrer de paprika et de ciboulette.



