Croquettes de poulet a moitié végé

-

Ces croquettes de poulet & moitie végé sont une belle fagcon de s'initier aux protéines végétales sans sacrifier le
plaisir! En plus, €lles contiennent trois fois moins de sel que les croquettes du commerce. A préparer et a
déguster en famille!

Préparation 50 min

Cuisson 15 min

Portions 8

Nutrition Facts (per serving)
Cdories 260

Lipides 12

Glucides 20

Fibres2

Protéines 21

Sodium 115

Ingrédients
Chapelure

e 250 ml (1 tasse) de chapelure panko
e Huiled olive en aérosol
e 30 ml (2 c. asoupe) de levure nutritionnelle (facultatif)
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M élange de fécule

125 ml (Y2 tasse) de fécule de mais
10 ml (2 c. athé) de paprika

10 ml (2 c. athé) de poudre d’ alil

10 ml (2 c. athé) de poudre d' oignon
Poivre, au godt

Poul et

e 11b (454 g) detofu extraferme

1 |b (454 g) de poulet hache

2 oignons verts, hachés finement

60 ml (Vatasse) de poudre de bouillon de poulet faible en sodium (voir Note)
Une pincée de sel

Assemblage

o 2 caufs
e Une pincée de sl

Note : Lapoudre de bouillon de poulet faible en sodium contient jusqu’ a 700 fois moins de sodium que la
poudre de bouillon de poulet traditionnelle. Notez que les appellations « faible en sodium » et « réduit en
sodium » ne sont pas équivalentes. « Faible en sodium » désigne un produit contenant un maximum de 140 mg
de sodium par portion, alors que « réduit en sodium » désigne un produit dont la teneur en sodium habituelle a
été diminuée d’ au moins 25%.

Substitutions faiblesen FODMAP :

o Utiliser seulement la partie verte de I’ oignon vert.

e Omettre lapoudre d’ail et la poudre d’ oignon, puis gjouter 5ml (1 c. athé) de fleur d'ail hachée finement
(fraiche ou du commerce) ala préparation de poulet et tofu.

e Utiliser de la chapelure sans gluten.

Préparation

=

Préchauffer le four a 220°C (425°F). Tapisser une plague de cuisson de papier parchemin.

2. Répartir la chapelure sur la plague, puis vaporiser uniformément de I’ huile de fagon a couvrir toute la
chapelure. Cuire au four 5 minutes, en remuant fréquemment, de maniéere abien lafaire dorer.

3. Réserver la chapelure dans une assiette creuse, incorporer lalevure nutritionnelle, si désiré.

4. Egoutter et assécher |e tofu avec une serviette propre. Dans un grand bol, émietter le tofu avec les doigts.

Incorporer le poulet, I’ oignon vert, la poudre de bouillon de poulet et le sel.

Avec les mains |égérement huilées, faconner des croquettes de 15 ml (1 c. a soupe) avec la préparation.

Préparer deux autres assiettes creuses. Dans la premiére, mélanger lafécule de mais, le paprika, la poudre

d ail et lapoudre d' oignon. Poivrer généreusement. Dans la deuxieme, battre les caufs.

oo
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7. Enrober les croquettes dans le mélange de fécule, les tremper dans les oaufs battus, puis les enrober de
chapelure. Déposer sur la plaque.

8. Vaporiser les croquettes d huile, cuire au four 15 minutes en retournant les croquettes a la mi-cuisson.
Saupoudrer le sel sur les croquettes fraichement cuites afin de maximiser leur texture croustillante.

Essayer avec I’ une de nos trempettes au yogourt grec, notre sauce BBQ sans FODMAP ou encore notre
trempette épicée aux poivrons rotis

Notes

Se conservent jusqu’ a4 jours au réfrigérateur et 2 mois au congélateur. 11 est préférable de réchauffer les
croquettes au four ou alafriteuse aair (air fryer).
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Chloé Hoff-Paradis— Nutritionniste Diététiste a Sherbrooke
Nutritionniste - Diététiste a Sherbrooke

Recette par |es nutritionnistes o EquipeNutrition equipenutrition.ca/ Recipe by TeamNutrition's Registered Dietitians teamnutrition.ca


https://equipenutrition.ca/recette-nutritionniste-dietetiste/trempettes-au-yogourt-grec-3-facons
https://equipenutrition.ca/recette-nutritionniste-dietetiste/sauce-bbq-sans-fodmap
https://equipenutrition.ca/recette-nutritionniste-dietetiste/trempette-epicee-au-poivron-roti
https://equipenutrition-d11-dev.equipenutrition.ca/fr/nutritionniste-dietetiste/chloe-hoff-paradis
https://equipenutrition.ca
https://teamnutrition.ca

