Poulet

et carottes carameélisés

Phase : Active

Par portion | Apports de référence %

Energie Matieres Acides gras Sucres
grasses saturés

368Kcal 1 3,2g 3,059 27,69

19% 15% 7% 31%

Catégorie

Plat

Glucides
28,6, Difficulte : =

Prét en Cuisson
10 min 20 min

Ingrédients
Pour 1 personne

e 1 filet de poulet (125 g) coupé en lanieres
e 3 carottes coupées en batonnets

® > oignon coupé en rondelles

¢ 1 cuillere a café de graines de sésame

¢ 1 cuillere a soupe de sauce soja

e 2 cuilleres a soupe de vinaigre balsamique
e 1 cuillere a café d'huile d'olive

¢ 1 cuillere a café de miel liquide

® poivre & sel
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Préparation

1. Préchauffez le four a 180°.

2. Préparez la sauce en mélangeant le miel, la sauce soja,

le vinaigre balsamique et I'nuile d’olive. Assaisonnez.

3. Meélangez le poulet avec les carottes, I'oignon,

les graines de sésame et la sauce.

4, Placez la préparation dans un plat allant au four

et enfournez 20 minutes en remuant régulierement.
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