FOURCHETTES

Temps de cuisson : 35 minutes
Temps de préparation : 20 minutes
Degré de difficulté : facile

Portion : 6-8

Ingrédients :

e 1 tasse de sauce tomate

e 90 ml de pate de tomates

e 45 ml de vinaigre de cidre

e 2 c.table de sirop d’érable

e 2c.table de mélasse

e 1 c.table de sauce Worcestershire

e Y c. thé de poudre d’ail

e Y c.thé de paprika

e Y% c.thé de poudre d’oignon

e Une pincée de sel

e Poivre au godt

o 1 c.thé de fumée liquide

e 4 poitrines de poulet

e 1c.table d’huile de canola

e Sel et poivre

o 1% de mélange de fromage Monterey Jack et cheddar fort, rapé
e 1 échalote francaise hachée finement
e 1 poignée de coriandre fraiche, hachée
e 12 316 petites tortillas

e Garniture:



FOURCHETTES

Créme sure
Guacamole

Oignons verts, émincés
Coriandre fraiche

Marche a suivre :
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Préchauffer le four a 350 F.

Faire chauffer I’huile dans un poélon.

Saler et poivrer les poitrines de poulet.

Saisir le poulet 2 minutes de chaque c6té.

Déposer les poitrines dans un plat allant au four. Recouvrir de papier d’aluminium. Cuire
pendant 20 minutes ou jusqu’au moment ou le centre n’est plus rosé.

Pendant ce temps, dans un chaudron, mélanger la sauce tomate, la pate de tomates, le
vinaigre de cidre, le sirop d’érable, la mélasse, la sauce Worcestershire, la poudre d’ail,
le paprika, la poudre d’oignon, le sel, le poivre et la fumée liquide.

Porter a ébullition a feu moyen. Continuer a chauffer pendant 10-15 minutes en
brassant.

Retirer du feu.

Défaire le poulet a la fourchette.

Mélanger la sauce au poulet effiloché. Bien enrober le poulet.

Ajouter le fromage, I’échalote francaise et la coriandre hachée. Mélanger le tout.
Déposer 1 tasse de poulet sur un pain tortilla. Recouvrir d’un autre pain tortilla.

Faire cuire des deux c6tés dans une machine a panini ou au poélon dans un peu d’huile.
Couper en 4 et garnir au go(t avec la creme sure, le guacamole, les échalotes et |a
coriandre.

Source : https://cingfourchettes.com/2019/04/quesadillas-au-poulet.html
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