® Au papier d'alu, qui se
froisse et se fixe plus
facilement mais ralentit
la cuisson, peut attacher
et ne laisse rien

voir & I'intérieur, nous
preférons le papier
cuisson. Il n'attache pas,
et la cuisson, que

I'an peut contriler de
visu, sera plus rapide.

Les régles de l'art

Poulet aux 3 légumes
Pour 4 personnes

1 Coupez 200 g de concombre non pelé en trongons,
émincez-les en trés fines bandes dans la longueur.
Emincez 1 endive. M&lez concombre et endive au centre
de 4 grandes feuilles de papier culsson, en tas de la taille
d'une cuisse de poulel.

2 Préchauffez le four a 190 °C (th. 5). Arachez la peau
de 4 cuisses de poulet, posez-les sur les légumes.
Ajoutez en tout 24 tomates cerises, 4 pincées de mi-
gnonnette, 1 cuil. & c. de baies roses un peu écrasées,

lant toutes les saveurs.
wmez le bouquet, c'est prét!

‘fﬂ'.
B d s
4 cuil. & 5, d'huile d'olive, 3 cuil a 5. de vieux vinaigre

balsamique, 2 cuil. & ¢. de sucre vanillé, sel.
3 Fermez, posez sur une plague. Enfournez 20 min.

Le vin. Le Cinsault Expression 2003 de Massamier La
Mignarde. Ce vin de pays des Coteaux de Peyriac est une
rarete issug & 100 % du cépage (variété de raisin cin-
sault, habituellement assemblé a d'autres pour améliorer
leur finesse. Nez fruité un peu confit, epicé, évoguant ia
garrigue; bouche corsée, charpentée mais souple et fine:
dégustez a 15 °C avec agneau, viandes épicées, aux her-
bes, grilldes... 11,30 € + port. VPC, liste des points de
venle: (4 68 91 64 55. Ch. Massamier, 11700 Pépieu,

® Sans s4 peau, le povlet n'apporte que 150 keal/100 g (e pore 300, fe beeuf 180-250) mals beaucoup de protéines.
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