*. NUGGETS v *2
=, ~ INDUSTRIELS @ MAISON

MEME PLAISIR, PLUS SIMPLE ET MEILLEUR POUR LA SANTE !
Moins d’additifs @ Plus de protéines Des ingrédients @ Fait maison
et d'ingrédients et moins de simples et pour plus de
inutiles mauvais gras reconnus contréle
COTE MAISON &4

2

¢ 3 LISTE D'INGREDIENTS (RESUME)
L

. o 2 filets de poulet Couper les filets de poulet
« Viande de poulet * Arémes i d d les d o en morceaux.
reconstituée ou hachée o Exhatisteurs de:qoit | ¢ 50 g de pétales de mais )
Earife dalble r R g : non sucrés écrasés (2] Assaisonner avec sel,
¢ Farine de ble « Fibres végétales ; poivre et paprika.
. | S X ' o
* Amidon « Epaississants : ¢ 1 cuillere a soupe d'huile © Ajouter un filet d'huile.
* Huiles végétales * Sel | Texte Sel o Enrober avec les pétales
* Chapelure « Epices ! siPoivie de mais écrasés.
- : ¢ Paprika NS © cuire:
& SOUVENT ENTRE 15 ET 25 INGREDIENTS ; e = AIR FRYER :
SELON LES MARQUES. i 180°C pendant
: o W 12315 min
A RETENIR | . =] 200°C 1
! L4 200°C pendant
Q Produit ultra-transformé p 2P\a 23min
) A RETENIR
0 Plusieurs additifs ou ingrédients technologiques Q Ingrédients simples ° Peu transformé
0 Souvent plus gras et plus salé ° Vrai filet de poulet Q Pas d'additifs
COMPARAISON NUTRITIONNELLE (POUR 100G) #
NUGGETS INDUSTRIELS NUGGETS MAISON !/,
-
@ Energie ~260 kcal ~190 kcal ' .
&  Protéines ~13g ~24 g Mou_ns de calories,
Lipides ~15 T4 moins de gras et
¢ P ; 9 9 plus de protéines
B  Glucides ~18 g ~79 avec les nuggets
¢ Fibres ~1g ~1g maison !
B sel ~11g ~05g 7

Les nuggets maison permettent de reconnaitre tous les ingrédients

N G "
‘: @\: A RETEN I R de la recette et apportent généralement davantage de poulet, v

plus de protéines et moins d'additifs.

REJOIGNEZ-NOUS !

EE3AE  Retrouvez toutes nos

- fiches et conseils sur
juinsanssucresajoutes.org
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