INGREDIENTS

3 poitrines de poulet

1c. %\ table de pesto au basilic

5 courgettes (vertes et jaunes),
tranchées sur le long

2 péghes mdres, coupée en quartiers
2c. %\ table d'huile d'olive

2 c. a table de vinaigre balsamique

1 tasse de roquette

Sel et poivre au gout

Facultatif: pesto, feuilles de basilic frais,
noix de Grenoble hachées

POULET GRILLE
DE PESTO, PECHES
ET ZUCCHINI

(4 portions)

PREPARATION

1.Préchauffer le four a 350°F. Recouvrir une grande plaque
a cuisson de papier parchemin.

2. Saler et poivrer le poulet et badigeonner de pesto. Placer
sur la plague a cuisson et cuire 15 minutes au four.

3. Dans un petit bol, mélanger les courgettes, les péches,
I'huile d’olive et le vinaigre balsamique. Saler et poivrer au
godt.

4. Sortir la plaque a cuisson du four et y ajouter les
courgettes et les péches. Replacer au four pour 15 minutes
ou jusqu’a ce que le poulet soit cuit.

5. Servir le poulet, les courgettes et les péches sur un lit de
roquette. Ajouter du pesto si désiré et garnir de feuilles de
basilic et de noix de Grenoble (facultatif). Bon appétit!

PRET.E A METTRE FIN A LA QUESTION
« QU'EST-CE QU'ON MANGE CE SOIR? »

Outillez-vous avec 90 Jours de recettes pas mal sante

pour seulement 39.99% +tx

748 Montée Sainte-Julie

© Centre Optima Nutrition
9 Sainte-Julie, QC, J3E 3E4

Rédigé par Alexandra Hamel, Dt.P.

N info@centreoptima.com
@ www.centreoptima.com



	POULET GRILLÉ DE PESTO, PÊCHES ET ZUCCHINI
	(4 portions)
	INGRÉDIENTS
	PRÉPARATION
	3 poitrines de poulet 1 c. à table de pesto au basilic 5 courgettes (vertes et jaunes), tranchées sur le long 2 pêches mûres, coupée en quartiers 2 c. à table d'huile d'olive 2 c. à table de vinaigre balsamique 1 tasse de roquette Sel et poivre au goût Facultatif: pesto, feuilles de basilic frais, noix de Grenoble hachées
	1.Préchauffer le four à 350°F. Recouvrir une grande plaque à cuisson de papier parchemin. 2. Saler et poivrer le poulet et badigeonner de pesto. Placer sur la plaque à cuisson et cuire 15 minutes au four. 3. Dans un petit bol, mélanger les courgettes, les pêches,  l’huile d’olive et le vinaigre balsamique. Saler et poivrer au goût. 4. Sortir la plaque à cuisson du four et y ajouter les courgettes et les pêches. Replacer au four pour 15 minutes ou jusqu’à ce que le poulet soit cuit. 5. Servir le poulet, les courgettes et les pêches sur un lit de roquette. Ajouter du pesto si désiré et garnir de feuilles de basilic et de noix de Grenoble (facultatif). Bon appétit!



