Poulet en crolte d"hummus

T,

Une recette de poulet ultra-simple que vous pourrez faire les yeux fermés ? En voilaune ! Cette recette
deviendra un de vos classiques préférés, en plus d gjouter des |égumineuses au menu de fagon presque incognito.
Pour un repas compl et, accompagnez-la d’ un sauté de poivrons en laniéres et de pains pita de blé entier ! Ou

encore, essayer cette délicieuse recette de taboul é de quinoa.

Bon appétit!
Préparation 5 min
Cuisson 20 min
Portions 4
Nutrition Facts (per serving)
Calories 250
Lipides7
Glucides 3

Fibres 1
Protéines 43
Sodium 55

Ingreédients

¢ 4 poitrines de poulet sans la peau et désossées (environ 0.8 kg ou 1,75 |b)
60 ml (Yatasse) de hummus traditionnel
e 2.5 ml (Y2 c. athé) de poudre de chili
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Préparation

1. Préchauffer le four a200°C (400°F).

2. Etendre le hummus sur chague poitrine de poulet, puis saupoudrer de poudre de chili et de I’ oignon vert.
Poivrer et saler.

3. Cuireau four 20 minutes. Laisser refroidir quelques minutes avant de servir.

On peut aussi faire cette recette alafriteuse aair (Air Fryer) : cuire 16 min a 180°C (350°F).

Notes

Se conserve pendant 5 jours au réfrigérateur, dans un contenant hermétique. Se congéle jusqu’a 3 mois.

Variez les saveurs d hummus pour des recettes différentes et gagnantes a tout coup !

e i 'x ’ - = 7 Y N 7 -
Elodie Robillard — Nutritionniste Diététiste a Québec | Coordonnatrice KoalaPro
Nutritionniste Diététiste a Québec

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


https://equipenutrition-d11-dev.equipenutrition.ca/fr/nutritionniste-dietetiste/elodie-robillard
https://equipenutrition.ca
https://teamnutrition.ca

