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POULET GRILLÉ À LA JAMAICAINE – SALADE DE CHOU À L’ANANAS  

 

Ingrédients 

4 POITRINES DE POULET DÉSOSSÉES 

2 C À THÉ DE FARINE 

2 C À THÉ D’ÉPICE À LA JAMAICAINE  

2 C À THÉ DE CASSONADE 

 

Préparation 

DANS UN SAC À FERMETURE, METTRE TOUS LES INGRÉDIENTS SAUF LE POULET 

UNE FOIS BIEN MÉLANGER, AJOUTER LE POULET 

BIEN BRASSER 

DANS UN POELON, METTRE UN PEU D’HUILE ET FAIRE GRILLER LE POULET DES DEUX CÔTÉS 

DÉPOSER AU FOUR À 350 F DURANT 30-40 MINUTES, LE TEMPS DE BIEN CUIRE LE POULET 

VÉRIFIER LA CUISSON  

SERVER AVEC LA SALADE D’ANANAS 

 

SALADE D’ANANAS : 

Ingrédients 

2 C À SOUPE DE VINAIGRE DE CIDRE 

2 C À SOUPE DE CASSONADE 

2 C À SOUPE D’HUILE VÉGÉTALE 

3 BOK CHOYS MINIATURES COUPÉS EN TRANCHES MINCES 

2 T DE CHOU ROUGE COUPÉ FINEMENT 
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1 PETIT OIGNON ROUGE COUPÉ EN PETITE TRANCHE 

½ ANANAS FRAIS PELÉ, COUPÉ EN PETITS MORCEAUX 

SEL & POIVRE 

 

Préparation 

METTRE LE VINAIGRE, LA CASSONADE ET L’HUILE DANS UN GRAND BOL 

BIEN MÉLANGER 

AJOUTER LE RESTE DES INGRÉDIENTS 

SALER ET POIVRER 

BIEN MÉLANGER 

LAISSER MARINER PLUS OU MOINS 30 MINUTES 

SERVIR AVEC LE POULET 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bon appétit ! 
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CREVETTES GRILLÉES ET SALSA D’ANANAS 

 

Ingrédients 

3 GROSSES CREVETTES DÉCORTIQUÉES/BROCHETTE 

ÉPICES CAJUN 

 

Préparation 

 

SOUPOUDRER LES BROCHETTE DE CREVETTES AVEC LES ÉPICES CAJUNS 

GRILLER OU CUIRE AU FOUR QUELQUES MINUTES 

 

SALSA D’ANANAS : 

 

Ingrédients 

¼ D’ANANAS FRAIS PELÉ ET COUPÉ EN PETITS MORCEAUX 

1T DE MANGUE EN PETITS CUBES 

1 BRANCHE DE CÉLERI EN PETITS DÉS 

½ POIVRON ROUGE COUPÉ EN PETITS MORCEAUX 

1 OIGNON VERT COUPÉ EN PETITS MORCEAUX 

2 C À SOUPE DE CORIANDE FRAÎCHE HACHÉE FINEMENT  

2 C À SOUPE DE PIMENT FORT EN PETIT MORCEAUX 

LE JUS DE 1 LIME 

LE ZESTE DE 1 LIME 

SEL ET POIVRE 
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Préparation 

DANS UN GRAND BOL, MÉLANGER TOUS LES INGRÉDEINTS 

SALER ET POIVRER 

LAISSER MARINER 1 HEURE AU RÉFRIGÉRATEUR 

ÉGOUTTER AVANT DE SERVIR 

SERVIR AVEC LES BROCHETTES DE CREVETTES ET UN RIZ BLANC 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bon appétit ! 
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GÂTEAU MOUSSE À L’ANANAS 

 

Ingrédients 

 

1 GÂTEAU DES ANGES DÉCOUPÉ EN CUBE  

2 T DE JUS D’ANANAS 

1 BOITES DE CONSERVE D’ANANAS EN PETIT MORCEAUX (19 ON) 

3 ENVELOPPES DE GÉLATINE NEUTRE 

2 T DE CRÈME 35% À FOUETTER 

½ POUDING INSTANT À LA VANILLE 
 
 

Préparation 

 

ÉGOUTER LES ANANAS EN CONSERVE 

AJOUTER LE JUS OBTENU AU 2 T DE JUS D’ANANAS DEMANDÉ 

FAIRE CHAUFFER LE JUS 

FAIRE GONFLER LA GÉLATINE DANS ½ T D’EAU FROIDE 

UNE FOIS LE LIQUIDE CHAUD, RETIRER DU FEU ET AJOUTER LA GÉLATINE GONFLÉE 

BRASSER POUR LA DISSOUDRE DANS LE JUS CHAUD 

LAISSER REFROIDIR SUR LE COMPTOIR 

PENDANT CE TEMPS TAPISSER DE PELLICULE PLASTIQUE UN MOULE À CHARNIÈRE DE 9 POUCES 

FOUETTER LA CRÈME 

Y AJOUTER LE POUDING INSTANT 

MÉLANGER 
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AJOUTER LE MÉLANGE DE CRÈME AU JUS D’ANANAS REFROIDI 

AJOUTER DÉLICATEMENT LES CUBES DE GÂTEAUX ET LES MORCEAUX D’ANANAS 

VERSER DANS LE MOULE 

COUVRIR 

LAISSER PRENDRE TOUTE UNE NUIT AU RÉFRIGÉRATEUR 

DÉMOULER, DÉCORER ET SERVER 

 

PS : CE GÂTEAU SE CONGÈLE TRÈS BIEN ET IL EST DÉLICIEUX À DEMI GELÉ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bon appétit ! 
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TARTE À L’ANANAS 

  

Ingrédients 

 

FOND DE TARTE AUX BISCUITS GRAHAM CUITE 

1 POUDING À CUIRE VANILLE 

3 T DE LAIT POUR FAIRE LE POUDING 

4 T D’ANANAS FRAIS EN MORCEAUX 

¼ T DE BEURRE 

¼  T DE CASSONADE 

2 C À SOUPE DE RHUM 

3 BLANCS D’ŒUF 

½ T DE SUCRE 

 

Préparation 

 

METTRE DANS UN POÊLON, LE BEURRE, LA CASSONADE ET LES ANANAS 

FAIRE CARAMÉLISER 

AJOUTER LE RHUM EN FIN DE CUISSON 

LAISSER REFOIRDIR À LA TEMPÉRATURE AMBIANTE 

PRÉPARER LE POUDING SELON LES INSTRUCTION 

VERSER DANS LE FOND DE TARTE CUITE 

COUVRIR POUR ÉVITER UNE PEAU SUR LE DESSUS 

METTRE AU RÉFRIGÉRATEUR POUR REFORIDIR ET LAISSER PRENDRE 

VERSER LES ANANAS CARAMÉLISÉS REFROIDIS PAR-DESSUS 

FOUETTER LES BLANCS D’ŒUF EN NEIGE 
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AJOUTER LE SUCRE ET CONTINUER DE FOUETTER 

RÉPARTIR SUR LE DESSUS DE LA TARTE ET PASSER AU FOUR À 350F POUR LA CUIRE 

PENDANT ENVIRON 10 MINUTES OU JUSQU’À CE QU’ELLE SOIT BIEN DORÉE 

SORTIR DU FOUR ET LAISSER REPOSER PENDANT AU MOINS 2 À 3 HEURES 

SERVIR 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bon appétit ! 


