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Brochette de volaille à l’ananas

Pour 4 personnes.

Ingrédients :
· 400 g de blanc de volaille
· ½ ananas
· 2 oignons
· 1 citron vert
· 5 cl d'huile d’olive
· Quelques brins de thym
· ½ c à café de mélange " 4 épices "
· Sel et poivre de Cayenne
Préparation : 

1. Epluchez l’ananas et détaillez-le en gros dés. 
2. Découpez les blancs de volaille en dés de même grosseur que les dés d’ananas.
3. Prélevez le zeste du citron vert (il ne doit pas y avoir de blanc).
4. Dans un saladier, mettez les dés de volaille et d'ananas, les épices, les brins de thym, le zeste du citron vert et l'huile d’olive.
5. Filmez le saladier et réservez-le 3 heures au frais afin de laisser mariner l’ananas et la viande.
6. Mettez à bouillir de l'eau salée dans une casserole.
7. Faites-y blanchir les oignons épluchés pendant 5 minutes. Egouttez-les, séchez-les puis coupez-les en quatre.
8. Une fois le temps de marinage écoulé, préparez les brochettes en enfilant les morceaux de viande, d'ananas et d'oignon en alternance.
9. Faites cuire les brochettes, une dizaine de minutes, au four. 
10. Salez et poivrez les brochettes avant de les servir.
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bien dans son assiette,
bien dans son corps














