A

INGREDIENTS

<» nutrium

PAD THAI POULET

200 grammes de nouille de riz

40 grammes de cacahuete non salée

MODE DE PREPARATION

2 Justine

il Diététicien - 629505150

400 grammes de poulet, filet, sans peau, cru

8 cuilléres a soupe de sauce soja, préemballée (128 g)

1° e Faites cuire les nouilles a I'eau bouillante salée.

@ 5 minutes
© 25 minutes
» 4 portions

e 3 grammes de ciboule ou Ciboulette, fraiche

e 200 grammes de haricot mungo germeé ou pousse de "soja",
appertisé, égoutte

e 4 cuilléres a café moyennes d'huile d'olive vierge extra (16 g)

2° e Faites saisir 5min dans une poéle le poulet coupé en morceaux avec 4 cuil. a soupe d’huile.

30 e Versez les pousses de soja, les nouilles et la sauce soja sucrée et faites cuire 3min.

4% e Ajoutez les ciboules coupées aux ciseaux et les arachides concassées. Mélangez et dégustez.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

ENERGIE

PROTEINES

GLUCIDES

SUCRES

LIPIDES

ACIDES GRAS SATURES
FIBRES ALIMENTAIRES

SODIUM

PAR 100 g
164 kcal
149
169
g
59
0g
09

1011 mg

PAR PORTION (247 g)
406 kcal
349

419

2495 mg

% AR

20%

68 %

16 %

1%

17 %

5%

4%

104 %



