Ramoén Roqueta
blanco

Pour accompagner
les épinards, verts

et frais, nous optons
pour un vin blanc,
mais avec une bonne

I fraicheur et un
x A 3
— caractére tropical.
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Spaghetti plquants aux eplnards et filet de cuisse de poulet

salade de tomates
Le salé du fromage vient sublimer ’ensemble

Ces spaghetti sont a la fois frais, épicés et piquants. Et la : 25-30 min w facile
préparation des pates est facile ! Tres fraiche, la salade de tomates :

gagne en piquant grace au piment rouge et se marie parfaitement : Zﬂ‘s”[’gfg 0 piquant
avec les spaghetti ! : jours

# conserverau réfrigérateur :

# [ Basilic frais # [] Dés de filet de cuisse # [ Epinards # [ Grana padano [J oignon [ Gousse d’ail

/ de poulet /

[ Piment rouge DTomnu [ Spaghetti intégraux [ origan




Ingrédients 1P 2P 3P 4P 5P 6P * Aajouter vous-méme
Oignon % 1 1 1% 2 2

Allergé
Gousse d’ail 1z 1 2 2 3 3 ergenes
. 1) Gluten 3) CEufs
Piment rouge Ya 2 Ya 1 1% 1% 7) Lait/lactose
Tomate 1 2 3 4 5 6 P R
= = - eut contenir des traces de
Basilic frais (feuilles) 23) 2 4 6 8 10 12 23) céleri
Spaghetti intégraux (g) 1) 90 180 270 360 450 540 ’
Dés de filet de cuisse de poulet (g) 110 220 330 440 550 660 Ustensiles
Origan (cc) 1% 2 2 3 3% 4 Casserole avec couvercle,
Epinards (g) 23) 100 200 300 400 500 600 bol, wok ou sauteuse
Grana padano (g) 3) 7) 25 50 75 100 125 150 avec couvercle
Huile d’olive vierge extra (cs)* Y2 1 1% 2 2% 3
Vinaigre de vin blanc (cc)* 12 1 1% 2 2% 3
Huile d’olive (cs)* 1 1 2 2 3 3
Poivre et sel* Selon le golit

Valeurs nutritionnelles 804 kcal | 45 g protéines | 70 g glucides | 36 g lipides dont 12 g saturés | 11 g fibres
1 Pour les spaghetti intégraux, portez 500 ml d’eau par personne a
ébullition dans une casserole avec couvercle.

2 Emincez 'oignon et écrasez l'ail ou hachez-le finement. Otez les graines
du piment rouge et émincez-le finement. Coupez les tomates en morceaux
et hachez le basilic.

3 Entre-temps, faites cuire les spaghetti a couvert 9 a 10 minutes dans la
casserole. Ensuite, égouttez.

4 Dans un bol, mélangez la tomate, '3 du piment rouge, le basilic, ’huile
d’olive vierge extra et le vinaigre de vin blanc. Salez et poivrez.

5 Faites ensuite chauffer ’huile d’olive dans le wok ou la sauteuse avec
couvercle pour y faire revenir oignon, l'ail et le reste de piment rouge
a feu vif pendant 2 minutes. Ajoutez les dés de poulet et 'origan, puis
poursuivez la cuisson 5 minutes. Baissez le feu, déchiquetez les épinards
au-dessus du wok, puis ajoutez les spaghetti et la moitié du grana padano.
Poursuivez la cuisson 1 minute, puis salez et poivrez.

6 Dressez les spaghetti sur les assiettes, parsemez du reste de grana
padano et accompagnez de la salade de tomates.

Consell ! Ce plat est plutét calorique. Si vous surveillez votre
apport calorique, limitez-vous a 50 a 60 grammes de spaghetti crus par
personne. Vous pouvez utiliser le reste dans une soupe a la place des
vermicelles. Un substitut trés nourrissant et - ne l'oublions pas - bon
pour la santé grace a la farine compléte. Vous pouvez également choisir
d’utiliser deux fois moins de poulet et d’intégrer le reste dans une salade
le lendemain a midi.




