
 

Salade au poulet tandoori 

Pour 2 personnes : 

 2 blancs de poulet 
 4 abricots 
 2 petits oignons frais 
 de la laitue 
 12 tomates cerises (j'ai mis une tomate par salade) 
 ciboulette (oubliée !) 
 1/2 concombre épluché et coupé en dés 

Pour la marinade : 

 2 càs de fromage blanc 
 1 càs d’épices tandoori 
 le jus d’un demi-citron 
 sel 

Pour la vinaigrette : 

 3 càs d’huile d’olive 
 2 càs de jus de citron 
 sel  
 poivre 

Dans un saladier, mélanger le fromage blanc, les épices tandoori, du sel et le jus du demi-citron et 
badigeonner les blancs de poulet de cette marinade. 

Filmer la préparation et entreposer au réfrigérateur pendant 4 heures. 

Pendant ce temps, vous pouvez préparer le reste de la salade. 

Couper les tomates cerises en quatre (ou les tomates en tranches). Couper les abricots en petits dés. 
Émincez finement les oignons. 
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Mélanger ces trois ingrédients ensemble ainsi que les dés de concombre et réserver jusqu’au moment 
du service. 

Faire chauffer un peu d’huile dans une poêle et faire cuire les blancs de poulet avec la marinade. 
Laisser la viande refroidir complètement avant de la trancher. 

Ajouter ces tranches dans le mélange tomate/oignon/abricot/concombre et ajouter au dernier moment 
la salade verte. 

Assaisonner de vinaigrette : huile, jus de citron, sel et poivre. Terminer par de la ciboulette ciselée. 

 


