Bol mexicain /&

au poulet

m 4 portions

& Ingrédients

« 4509 (1Ib) de laniéres de poitrine de poulet
- 1 c. asoupe d'huile d'olive

. 1c. athé de poudre de chili cﬁ: Préparation

« 1c.athé de cumin

. 4 tasses de laitue romaine hachée
1 tasse de haricots noirs rincés
1 tasse de mais en grains

1 avocat coupé en dés

Vinaigrette

» Y2 tasse de yogourt grec nature

« Lejusde 1lime
« Sel et poivre au goalt

1 tasse de tomates cerises coupées en deux
« Y2 tasse de riz brun ou quinoa cuit

1.Assaisonner le poulet avec I'huile, le
chili et le cumin. Cuire a la poéle de 8 a
10 minutes.

2.Mélanger la laitue, les haricots noirs, le
mais, l'avocat, le riz brun (ou le quinoa)
et les tomates dans un grand bol.

3.Fouetter les ingrédients de la
vinaigrette.

4.Garnir la salade de poulet chaud et
arroser de vinaigrette.

Priorisons votre sante!

info@centreoptima.com
www.centreoptima.com

Vous souhaitez améliorer vos habitudes alimentaires,
mais vous ne savez pas par ou commencer?

Faites |le premier pas vers vos objectifs avec un appel
exploratoire gratuit avec I'une de nos nutritionnistes!
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