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Recette de bouchées de poulet au miel et a I'ail | Coup de Pouce

Je m'inscris!

CQUP
Bouchées de poulet au miel et a l'ail POUCE

Ces bouchées de poulet sucrées et épicées ont le méme bon golit que les

fameuses ailes de poulet frites, mais avec la moitié moins de gras et de

calories.
INGREDIENTS
Préparation 20 minutes
(] 1/3tasse de miel liquide Cuisson 12 minutes
0O . Total 32 minutes
1/3tassed’eau Portion(s) 12 portions
(] 3cuilléres a table d' huile de sésame VALEURS NUTRITIVES
(J 2cuilléres a table de graines de sésame grillées Par portion
(] 3gousses d'ail rapées ou broyées Sodium 166 mg
Protéi 18
(J 5cuilléres a thé de sauce au piment (de type Frank’s RedHot) C;Tof:zses 165
o . . . . Total gras 6g
(] 21Ibde poitrines de poulet désossées, coupées en morceaux de 1 po Cholestérol pyy
(2,5 Cm) Gras saturés 1g
Total glucides 10g
(J 2cuilléres a table de fécule de mais
(J 2cuilléres a thé d' huile d'olive
(J 2oignons verts coupés en tranches
(] sel et poivre
PREPARATION

1. Dans un bol, mélanger le miel, I'eau, I'huile et les graines de sésame, l'ail et
la sauce au piment. Saler, poivrer et réserver.

2. Parsemer les morceaux de poulet de la fécule de mais et mélanger

pour bien les enrober. Dans un grand poélon, chauffer I'huile d’'olive a feu
moyenvif. Ajouter le poulet et cuire, en brassant, pendant 5 minutes ou
jusqu’a ce qu’il soit légérement doré. Ajouter le mélange de miel réservé et
cuire, en brassant de temps a autre, pendant 6 minutes ou jusqu’a ce que la
sauce ait épaissi et que le poulet ait perdu sa teinte rosée a I'intérieur.
Mettre le poulet dans un plat de service et parsemer des oignons verts.
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