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() Svaghellvaglis e olis au gensudl B
: Avec du grana padano, du basilic et des pignons de pin l

Produit a partir de cépages autochtones, ce
vin du Ddo portugais est élégant, avec de
vives notes de baies. Il propose un équilibre
étonnant entre une belle fraicheur et des
arémes épicés et boisés.
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Gousse d’ail Fenouil

©

Tomates Pignons
cerises de pin
Spaghetti Echalote
complets
Basilic frais # Origan
séché

Grana padano ##

G Total: 20-25 min. o Veggie : Les F)ates qgllo e olio, u.n cla§5|que de. la cuisine |tal|fenne, ont trois |.ngred|ents de base: l'ail,
huile d’olive et le persil. Aujourd’hui, vous allez y ajouter du fenouil croquant et des tomates
||[| Facile :  cerises au four. Et le basilic frais vient remplacer le persil !

A manger dans
L] les 5 jours



USTENSILES
B » et ou

é ' ; )
COMMENCER : Recette de spaghetti aglio e olio au fenouil: cest parti! : I N G R E D I E N TS
= Gousse d’ail (pc) 2 4 6 8 10 12
Fenouil (pc) o1 1% 2 2% 3
: Tomates cerises (g) 125 250 375 500 625 750

: Pignons de pin (g) 10 20 30 40 50 60

: Spaghetti 90 180 270 360 450 540
: complets (g)
* Echalote (pc) v 1 1% 2 2% 3
: ﬁgj‘ill'l‘;ga's 6 12 18 24 30 36
DECOUPER LE FENOUIL ROTIR LES LEGUMES CUIRE A L’EAU ET EMINCER | pm——— 1 2 3 4 5 &6
Préchauffez le four a 200 degrés. Pour les Disposez le fenouil, les tomates cerises Pendant ce temps, faites cuire les : Grana padano, 25 50 75 100 125 150
spaghetti, portez une grande quantité d’eau et la moitié de l’ail dans le plat a four, puis spaghetti 10 minutes a couvert, puis : rapé(g)
a ébullition dans la casserole. Emincez ou arrosez avec le vinaigre balsamique noir et égouttez. Emincez 'échalote et ciselez Vinaigre balsamique 1 2 3 4 5 6
écrasez l'ail. Découpez le fenouil en quartiers,  la moitié de I'huile d’olive * . Salez et poivrez,  le basilic. no'.r (Cys) .
retirez le coeur dur et émincez en lamelles. mélangez bien, couvrez avec l'aluminium et Hufle d,°lfve (,CS) 1 2. 2.3 3. ¢
. . Huile d’olive vierge
enfournez 20 minutes. ! extra® (cs) 1.2 3 4 5 6
: Poivre et sel* Selon le golt
*A ajouter vous-méme | ¢ Conserver au réfrigérateur
: VALEURS
: NUTRITIONNELLES
: Energie (kJ/kcal) 3184 /761 540/129
: Lipidestotal (g) 39 7
-5‘4_ Dont saturés (g) 8,9 1,5
- © Glucides (¢) 73 12

: Eﬁ i Dontsucres (g) 7,5 1,3
- * Fibres(g) 11 2
if‘ . Protéines (g) 24 4

) ¢ oSellg) 05 0,1
ALLERGENES

x
‘\ : Gluten 3) Eufs 7) Lait/lactose
GRILLER ASSAISONNER SERVIR Peu; :jt;nten&rocii:s trz::céels; I:::e: sé;fa::se Cacahuetes
Faites chauffer le wok ou la sauteuse Faites chauffer le reste d’huile d’olive Hors du feu, mélangez les légumes rétis
a feu vif et grillez les pignons de pin a sec. dans le méme wok et faites revenir ’échalote  aux spaghetti. Ajoutez I’huile d’olive vierge
Réservez hors de la poéle. et le reste d’ail 3 minutes a feu doux. Ajoutez extra et la moitié du basilic. Servez le plat
['origan et poursuivez la cuisson 1 minute. sur les assiettes. Garnissez avec les pignons
Ajoutez ensuite les spaghetti et la moitié du de pin ainsi que le reste de basilic et de :
grana padano. Réchauffez 1 minute a feu vif, grana padano. : Nous aimerions beaucoup savoir ce que vous pensez de

. HelloFresh. N’hésitez pas a nous appeler, a nous écrire ou a

puis salez et poivrez. : ; ] ;
. nous contacter via les réseaux sociaux.

* CONSEIL : Sivous préférez le fenouil

. ) . : #HelloFresh
moins croquant, commencez par le faire cuire : , ﬂ etlorres
au four 5 minutes avec de I’huile d’olive, puis : www.:e“o;res:.;l

. . . . . www.hellofresh.be
ajoutez les tomates, l'ail et le balsamique et B CONSEIL : Ce plat contient V3 des © SEMAINE 13| 2018
poursuivez la cuisson 20 minutes. apports quotidiens recommandés en fibres.  :



