




Les baos de Lucas

-2 pains Bao
- 30 gr chou chinois
- 1 cl huile de noisette
- 10 gr de mayonnaise
- Piment doux, sel, poivre, 
ail et gingembre en poudre

cuire les pains Bao au four vapeur pendant 10min, pendant ce temps, assaisonner la
mayonnaise avec le piment doux, sel, poivre et finir avec les zestes
d’agrumes.

1 loup 30 min facile 15 min

- 10 gr sauce Teriyaki
- 1 citron vert et 1 citron jaune
- 40 gr de filet de volaille
- Œuf, farine et panko pour la panure
- Mirin
- 1 oignon rouge, vinaigre, sucre et eau

Emincer finement le chou chinois et assaisonner avec l’huile de noisettes et
mirin, sans oublier le sel,poivre et piment doux.

Nettoyer et portionner le filet de volaille environ 20 gr pièce. remplir 3 récipients avec
en premier la farine puis dans le second l’œuf et dans le dernier le panko 
paner la volaille

.Réaliser les pickles d’oignons, faire bouillir 3 doses d’eau pour 2 doses de
vinaigre et une de sucre. Puis verser sur les oignons et laisser refroidir.

pour la cuisson environ 30secondes à 180 en friteuse le temps que la panure
soit bien dorée et la volaille cuite..

Il ne reste plus qu'à assembler le tout et déguster avec les doigts !
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