
Une touche d’exotismeUne touche d’exotismeUne touche d’exotismeUne touche d’exotisme    

Poulet Yassa 
 

 

Pour 4 personnes : (prévoir entre 6 et 12 heures de repos) 
 

1 poulet coupé en morceaux  
5 citrons  
5 oignons 
2 gousses d'ail  
2 c à soupe d'huile végétale 
2 feuilles de laurier  
1/2 cuillère à thé de poivre  
sel, poivre  
1 cuillère à soupe de moutarde  
1 boite d’olives vertes noyautées 
 
Découper le poulet en morceaux.  
Préparer une marinade avec la moitié de l'huile, le jus des citrons, l'ail écrasé, les oignons coupés 
en quartiers, les olives, la moutarde, le laurier, l’ail, le sel et le poivre.  
Laisser reposer les morceaux de poulet dans cette marinade pendant 6 à 12h (ou une nuit entière 
au réfrigérateur).  
Remuer de temps à autre afin que le poulet soit bien imprégné.  
Égoutter le poulet et le faire revenir dans une marmite avec le reste d'huile. Rajouter toute la ma-
rinade.  
Laisser cuire à feu doux pendant 1h.  
Servir très chaud avec du riz basmati. 
 
Bon appétit ! 

Les quantités de riz basmati et/ou de pain dé-
pendent des quantités conseillées par la diététi-
cienne (Cf. répartition glucidique journalière) 

Poulet Yassa  
Riz basmati 

Brocolis 
2 boules de sorbet citron vert 

Pain 

Possibilité de consommer les 2 boules de sorbet 
(dessert sucré) en équivalence glucidique (en 
remplacement) avec un fruit. 


