Les Carnets de Miss Diane


	



	POULET DE CORNOUAILLES À L’ÉRABLE ET AU CITRON


Rendement : 2 petites  portions
· 1 poulet de Cornouailles

· le jus de 1/2 citron

· 15 ml d'huile d'olive

· 15 ml de sirop d'érable

· 1/2 c. à thé de moutarde de Dijon

· 1 branche de romarin frais haché

· 1 gousse d'ail émincée

Rincer le poulet et l'assécher avec un linge propre ou du papier essuie-tout. À l'aide de ciseaux de cuisine (sinon d'un bon couteau), couper la bête en deux. Mettre de côté et préparer la marinade.

Mélanger les ingrédients de la marinade. Verser celle-ci dans un "baggie" ou sac à congélation et y déposer les demi poulets. Remuer bien pour que la viande soit bien enrobée et mettre au frigo pendant une bonne heure.

Préchauffer le four à 375°F (190°C) et déposer les demi poulets sur une grille, côté peau sur le dessus. Mettre la grille sur une plaque de cuisson munie d'un papier aluminium ou parchemin. Enfourner et laisser cuire environ 1 h 15, en badigeonnant avec un peu de marinade à l'occasion. 

Pendant ce temps, préparer les pommes de terre grillées à la WW. Mélanger 2 c. à thé d'huile d'olive, un peu de romarin haché et un peu de sel dans un saladier. Mettre les tranches épaisses de pommes de terre dans cette huile aromatisée et remuer à l'aide de deux fourchettes (ou avec les mains) pour qu'elles soient bien enrobées. Les déposer sur la grille autour du poulet après 1/2 heure de cuisson de celui-ci.

Servir accompagné d'une salade verte. Dans mon cas, de jeunes feuilles d'épinards et de roquette dans une vinaigrette à l'érable et au sésame préparée comme suit : 

· 4 c. à soupe d'huile de canola ou colza (60 ml)

· 2 c. à thé d'huile de sésame (10 ml)

· 2 c. à soupe de sirop d'érable (30 ml)

· 4 c. à soupe de vinaigre de riz (60 ml)

· 1 c. à soupe de graines de sésame grillées

Bien mélanger le tout dans un bocal et verser sur la verdure.
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