Aegro

NOUILLES SAUTEES AUX LEGUMES, POULET GRILLE

ET RICOTTA ALLEGRO

Poulet

+4 petites poitrines de poulet désossées
+sel et poivre, au go(t

+15ml(1 c.asoupe)de ketchup

+15ml (1 c. asoupe) de sauce chili
+15ml (1 c. a soupe) de miel

+5 gouttes de sauce Worcestershire

Nouilles

+30ml(2c.asoupe) d’huile d'olive

+1 poivronrouge, taillé enjulienne

+1 carotte, entranches tres fines

+1 courgette, entranches tres fines

+1 petitoignonblanc, finement haché

+180ml(3/4 tasse) dericotta Allégro 4%
afaible teneur en sodium

+1 tasse (250 g) de nouilles
(chinoises ou ordinaires), cuites

+sel et poivre, au go(t

+lime en quartiers (facultatif)

www.monallegro.ca

Poulet

Saler et poivrer généreusement les
poitrines de poulet. Mélanger tous les
autres ingrédients pour obtenir une sauce.
Enbadigeonner les poitrines de poulet.
Déposer les poitrines sur le barbecue chaud
ou au four chauffé 3 200°C (400 °F), en
prenant soin de mettre une plaque en
dessous pour récupérer les sucs, et faire
cuire 4 minutes. Retourner le poulet et
badigeonner anouveau. Poursuivre la
cuisson 4 minutes. Répéter deux fois
'opération. Retirer les poitrines du feu.
Récupérer le jus de cuisson et le délayer
dansunpeudeau;réserver. Trancher le
poulet enfines laniéres. Réserver.

Nouilles

Dansungrand poélon, faire chauffer l'huile
d'olive a feumoyen. Y sauter les [égumes a
feuvif, 3 minutes. Ajouter le jus de cuisson
réservé et laricotta Allégro et poursuivre

la cuisson 2 minutes. Incorporer les nouilles
et poursuivre la cuisson 2 minutes. Rectifier
l'assaisonnement. Servir les lanieres de
poulet surunnid de nouilles aux [égumes.
Accompagner de quartiers de lime.

Nutri-note: Voila unrepas complet qui
allie saveur et santé!L'abondance de
[égumes qu'ony retrouve apporte des
fibres, des antioxydants, des vitamines A
et Cainsique des minéraux variés comme
le potassium, le fer, le magnésium, et le
phosphore. Aluiseul, le poivronde la
recette permet d'ailleurs de dépasser

les besoins quotidiens en vitamine C!

Temps de préparation: 15 minutes
Temps de cuisson: 20 minutes
Nombre de portions: 4

Valeur nutritive
pour 1 portion

Teneur % valeur quotidienne
Calories 330

Matiéresgrasses 11g 17%
Sodium 170 mg 7%
Glucides 27 g 9%
Fibres3 g 12%

Protéines31lg
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