Aegro

POULET FARCI SOUS LA PEAU, RICOTTA ALLEGRO,
CHAMPIGNONS ET THYM

+4 poitrines de poulet avec peau

+huile végétale

+250ml (1 tasse) de champignons, hachés

+1 petitoignon, haché finement

+1 branche de thym, haché

+sel et poivre, au go(t

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

Préchauffer le foura 180 °C (350 °F).
Retirer la peau des poitrines aux
trois-quarts, en la laissant fixée a la partie
épaisse de la poitrine. Dans une casserole,
mettre un peu d’huile et faire revenir les
champignons et 'oignon 5 minutes. Ajouter
le thym, le sel et le poivre. Poursuivre la
cuisson 2 minutes. Verser la préparation de
champignons dans une passoire et presser
pour en exprimer le jus. Réserver.

www.monallegro.ca

Dansunbol, mélanger laricotta Allégro et les
champignons. Tartiner de cette préparation
la chair des poitrines de volaille puisrabattre
la peau par-dessus. Déposer les poitrines
farcies dans unplat allant au four. Ajouter le
jus de champignons, couvrir de papier alumi-
nium et cuire 20 minutes. Servir trés chaud.

Nutri-note:Unrepasriche enprotéines
lesquelles contribuent grandement a la
satiété. Enne mangeant pas la peau, on
épargne lamajeure partie du gras tout en
profitant des arémes de la farce. En prime,
lericottarehausse lateneur encalcium

de larecette!

Temps de préparation: 10 minutes
Temps de cuisson: 20 minutes
Nombre de portions: 4

Valeur nutritive
pour 1 portion

Teneur % valeur quotidienne
Calories 220

Matieres grasses 10 g 15%
Sodium 420 mg 17%
Glucides6 g 2%
Fibres1g 4%

Protéines 27 g
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