




















Poulet et carottes façon cassoulet  
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Ingrédients 
80 ml (1/3 tasse) de persil frais 

30 ml (2 c. à soupe) de ciboulette fraîche 

5 ml (1 c. à thé) d’origan séché 

2,5 ml (1/2 c. à thé) de paprika 

2,5 ml (1/2 c. à thé) de sel 

1,25 ml (1/4 de c. à thé) de poivre noir moulu 

45 ml (3 c. à soupe) d’huile d’olive 

2,5 ml (1/2 c. à thé) d’ail en purée 

30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive 

500 ml (2 tasses) de carotte en cubes 

250 ml (1 tasse) d’oignon espagnol en dés 

250 ml (1 tasse) de poireau blanc émincé 

5 ml (1 c. à thé) d’ail en purée 

30 ml (2 c. à soupe) de pâte de tomate 

1 boîte de 540 ml (19 oz) de haricots blancs ** 

125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet  

125 ml (1/2 tasse) de tomates italiennes en dés 

2,5 ml (1/2 c. à thé) de sel 

1,25 ml (1/4 c. à thé) de poivre noir moulu 

5 ml (1 c. à thé) de thym séché 

160 ml (2/3 tasse) de persil frais 

2 feuilles de laurier 

4 hauts de cuisse, avec peau 

Pour la marinade:

Pour le poulet façon cassoulet:

Préparation:
Rendement: 4 portions                     Temps de préparation: 60 minutes

Préchauffer le four à 350 °F 

Mettre le persil frais, la ciboulette, l’origan, le paprika, le sel, le poivre, l’huile d’olive et l’ail en purée dans un bol.

 Mélanger à l’aide d’une cuillère en bois. 

Déposer les hauts de cuisse dans le mélange. 

Couvrir d’un papier film. 

Mariner 24h au réfrigérateur.

Chauffer à feu moyen une casserole de taille moyenne. 

Ajouter l’huile d’olive, les carottes, l’oignon, les poireaux et l’ail. 

Cuire pendant 5 minutes. 

Ajouter la pâte de tomate et cuire 2-3 minutes supplémentaires. 

Ajouter les haricots blancs et leur jus, le bouillon de poulet, les tomates italiennes en dés et les épices. 

Mélanger à l’aide d’une cuillère de bois et porter à ébullition.  

Transvider dans un plat de 33 x 23 cm (13 x 9 po) allant au four.   

Répartir uniformément les hauts de cuisse marinés dans le mélange, en les enfonçant de moitié dans celui-ci,

la peau vers le haut. 

Mettre au four à 350 °F pendant 1h15. 

Pour le service, mettre environ 250 ml (1 tasse) du mélange et 1 haut de cuisse de poulet dans chaque

assiette. 

Pour la marinade:

Pour le poulet façon cassoulet:
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Projet Alimentation pour vieillir en santé
https://nutrition.umontreal.ca

Ingrédients 

** Utiliser les haricots et leur jus pour la recette 




