Les recettes dietplus

Gratin de poulet
au potiron

Phase : Stabilisation

Par portion | Apports de référence %

Energie Matieres Acides gras Sucres Sel Protéines
grasses satures
4212 12,8, 5,93, 17,4, 0,46, 32,7,
229 15% 13% 19% 9% 57%

Prét

Catégorie

Plat

20 min

Glucides

*

Difficulté :
Colt: =

38,8,

7%

Cuisson
45 min

en

Ingrédients
Pour 1 personne

¢ 100 g de blanc de poulet coupé en cubes

e 150 g de pommes de terre a chair ferme coupées en dés
¢ 150 g de potiron coupé en dés

e > pomme Jonagold coupée en dés

e 100 ml de lait ¥ écrémé

e 50 ml de cidre brut

e 1 cuilléere a soupe d'emmental rapé

® Noix de muscade

® poivre & sel
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Préparation

Versez le lait dans une casserole, ajoutez-y le potiron
et les pommes de terre et portez a ébullition.

Laissez cuire 20 minutes a couvert a feu moyen

en remuant régulierement.

2. Dans une casserole, cuire les pommes avec le cidre
pendant 10 minutes a feu doux. Ajoutez le poulet
et laissez infuser 5 minutes hors du feu.
Préchauffez le four a 180°.

3. FEcrasez grossierement les pommes de terre et le potiron

en purée. Assaisonnez de muscade, poivre et sel.
Répartissez le poulet aux pommes dans un ramequin
et recouvrez de purée.

4, Parsemez d'emmental rapé. Enfournez 10 minutes.
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