
Pilons de poulet à la moutarde Dijon et miel
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Prenez cinq ingrédients que la plupart d’entre nous avez à la maison, et en moins de 40 minutes, vous pouvez facilement avoir un repas sain cuit au four. Accompagner d’une salade aux épinards ou de pois verts congelés et du riz.
Ingrédients :
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· 6 à 8 pilons de poulet ou haut de cuisse
· 3 c. à soupe de moutarde Dijon régulière ou de la moutarde à l’ancienne
· 3 c. à soupe de miel
· 2 c. à soupe de beurre fondu ou d’huile végétale
· 2 c. à thé de poudre de cari
· 2 c. à thé de paprika
· PRÉPARATION

1. Préchauffer le four à 375°F (190°C)

2.  Retirer la peau du poulet si vous le désirez. Mettre le poulet sur une plaque à pâtisserie huilée ou recouverte de papier aluminium.
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3.  Mélanger bien le reste des ingrédients ensemble. 
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4.  Badigeonner chaque morceau de poulet sur tous les côtés.
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5.  Cuire au four pendant 15 minutes. Arroser de nouveau et continuer à rôtir pendant encore 20 minutes. 
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Retirer du four, vérifier la cuisson et servir avec vos légumes préférés.
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BON APPÉTIT !
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