Veau ou poulet mangue/pomme/épices à 4,5 points Weight Watchers
Ingrédients pour 2 personnes - Temps de préparation et cuisson 30mn
2 grenadins de veau (dans le filet) ou 6/8 aiguillettes de poulet - 200ml de crème fraîche allégée 3% Bridelight - 1 tomate - 1/2 mangue bien mûre - 1 pomme Canada Grise - coriandre moulue - gingembre - curry - sel - poivre - 1 CS huile d'olive
Dans un petit saladier versez l'huile d'olive. Ajoutez le veau ou le poulet, salez, poivrez et mélangez la viande afin de la recouvrir d'huile. Faites dorer la viande/volaille dans une poêle anti-adhésive (+/- 4 min de chaque côté). Pendant ce temps, faites bouillir de l'eau pour y ébouillanter 5 mn la tomate afin de la peler. Epluchez et coupez votre demi-mangue ainsi que votre pomme en cubes. Idem avec la tomate. Versez un peu de coriandre moulue sur votre viande avant de la retirer du feu et de la réserver. Mettez les légumes et la tomate dans la poêle et faites revenir à feu doux pendant une dizaine de minutes. Saupoudrez de curry, de gingembre et de coriandre moulue, sel et poivre et recouvrez de la crème fraîche. Remuez bien cette sauce et ajoutez votre viande/poulet. Faire mijoter le tout 5 à 10mn à feu doux et à couvert. 
Un pur délice pour les papilles, un changement pour tous ceux qui ne connaissent pas encore la cuisine exotique. A manger accompagné de riz à comptabiliser et d'un assortiment de légumes frais surgelés à 0 point ;o)
