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:D Duréetotade: 1 h 30 min

@ Temps actif: 35 min

| Facile

Ingrédients Valeurs nutritives

Pour 4 personnes 1 portion contient environ:

4 cuisses de poulet suisse 462 kcal

1 oignon rouge 40g deprotéines

1 gousse d ail 16 g deglucides

450g  courgettes 259 delipides

350g aubergines

1 poivron rouge X Sans gluten

1 poivron jaune

3brins thym i contient du lactose

4brins marjolaine @ Low Carb

2cs huile de colzaHOL
- L
poivre noir Conseil :

450g  tomatesfraiches Si tu n"aimes pas la viande avec os, tu peux opter soit
lcc paprika doux . pour des cuisses de poulet déja désossees, soit pour des
i blancs de poulet. Dans ces deux cas, n’ gjoutes la viande

50g pignons de pin : . ~ ; X
. que pour les 20 a 25 dernieres minutes de cuisson.

180g yogourt nature

Préparation

1 Préchauffer le four a chaleur tournante a 180° C (chaleur supérieure/inférieure 200° C).

Z Peler I'oignon et I'ail. Couper I'oignon en dés et hacher Ialil.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
Suisse. Naturellement. BARANTIE



Mon choix.

5 Retirer le pédoncule des courgettes et des aubergines et les couper en dés. Couper les poivrons en deux,
retirer le coeur et couper également en cubes. Effeuiller les fines herbes et les hacher. Mettre les Iégumes
et les fines herbes préparés dans un plat a gratin avec la moitié de I'huile, saler et poivrer. Bien mélanger.

lr Couper les tomates en dés, les mettre dans un gobelet haut et les réduire en purée. Saler, poivrer et
mélanger aux légumes.

5 Frotter les cuisses de poulet avec le reste de I'huile, le paprika, le sel et le poivre et les déposer sur les
légumes de la ratatouille. Faire cuire le tout pendant 50 minutes au milieu du four préchauffé.

6 Faire griller les pignons de pin sans matiére grasse dans une poéle, les mettre dans un gobelet haut avec
le yogourt et réduire en fine purée. Saler et poivrer.

_7 Dresser les cuisses avec les légumes sur des assiettes et servir la sauce séparément.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.

Suisse. Naturellement. SUISSE




