Poulet sauté aux noix de cajou
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Ingrédients pour 4 personnes :
· 4 blancs de poulet 

· 1 oignon

· 2 poivrons rouges
· 150 g de noix de cajou (de préférence au naturel)
· 1 c à c d’huile d’olive
· 1 gousse d'ail

· 150 ml de bouillon de volaille

· 1 petite c à c de Maïzena  

· 1 c à s de sauce soja

· 1 à 2 c à c d’huile d'olive

· 1 petite lamelle de gingembre ou ½ c à c de gingembre en poudre
· 2 pincées de piment de Cayenne

· sel, poivre


Mettre l'huile dans une poêle anti-adhésive ou un wok et faire dorer les noix de cajou à feu vif en remuant souvent, réserver. Emincer les blancs de poulet, les poivrer et les faire dorer rapidement à feu vif, réserver également. Couper le poivron et l'oignon en lamelles, les mettre dans la poêle avec la gousse d'ail et le gingembre hachés. Poursuivre la cuisson 5 min puis ajouter le bouillon, la sauce soja et le piment. Porter à ébullition et ajouter la maïzena délayée dans un peu d'eau froide pour épaissir la sauce. Ajouter le poulet et les noix de cajou et laisser mijoter 2 min à feu doux. Goûter pour rectifier l’assaisonnement, saler si nécessaire et servir.
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