HELLO
FRESH

avec capres frites

Epicée 15 minutes

%2 Doubler Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icdnes et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k

xx Protéine personnalisable @Iy (GNOLERINY ou

i " ] . ey

AIIer‘génes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot 'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé.
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Pates super rapides a la dinde hachée et aux tomates

0 Ghanger
&

Beeuf haché

250g | 5008

o
Dinde hachée
250g | 500g

Purée d’ail
1c.asoupe |
2 c. a soupe

Spaghettis
170g | 340g

g

Bébés épinards
56g | 113g

Flocons de
piment «#

lc.athé |

1lc.athé

Quantiteés dingrédients

- 3

Mirepoix
113g [227¢g

Tomates broyées
alail etaux
oignons
12

Capres
30g | 60g

O

Parmesan, rapé
grossiérement
Yatasse | V2 tasse

Mélange d’épices
acidulé a l'ail
1c.asoupe |
2c. asoupe

56g | 113g

2personnes 4 personnes



Essentiels a avoir a la maison | sucre, huile, sel et poivre, beurre non salé Unitesde 3¢, 3soupe  (2c.3 soupe),, d’huile
mesure a
Matériel | Grande poéle antiadhésive, grande casserole, tasses a mesurer, cuilleres a mesurer, essuie-tout, cuillére a rainures, tamis chague etape 2personnes 4personnes  Ingrédient

3| Cuire les aromates et le
boeuf

() Changer | Beeuf haché

Si vous avez choisi le boeuf, le cuire de la

. . . . . ~ . . ) . méme fagon que la recette vous indique de
Cuire les spaghettis Préparer et frire les capres Cuire les aromates et la dinde ol dinde ;

+ Avant de commencer, ajouter dans une « Entre-temps, recouvrir une assiette
grande casserole 10 tasses d’eau chaude d’essuie-tout. - Ajouter la mirepoix & la méme poéle. Cuire
et 2 c. athé de sel (les mémes qtés pour « Chauffer une grande poéle antiadhésiveafeu  de 142 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a
4 pers.). moyen-élevé. ce que les légumes commencent a ramollir.
« Couvrir et porter a ébullition a feu élevé. - Egoutter et rincer les capres, puis les sécher - Ajouter la dinde, le mélange d’épices
« Laver et sécher tous les fruits et légumes. avec un essuie-tout. acidulé a lail et la purée d’ail. Poursuivre la
. Ajouter les spaghettis 3 leau bouillante. - Ajouter a la poéle chaude 2 c. a soupe cuisson de 3 a4 n?in, en défaisant la dinde en
Cuire 3 découvert de 10 3 12 min, enremuant (4 . @soupe) d’huile, puis les capres. Frire morceaux, jusqu’a ce qu'elle perde sa couleur
a l'occasion, jusqu’a ce que les pates soient de 344 min, jusqua ce que les capres soient rosée™.
tendres. croustillantes. - Saler et poivrer.
- Egoutter et remettre les spaghettis dans la « Alaide d’une cuillére a rainures, transférer
méme casserole, hors du feu. dans lassiette préparée.

Préparer la sauce Terminer et servir

« Ajouter au mélange de dinde les tomates « Répartir les pates dans les bols.
broyées et 2 c. a thé (V2 c. a thé) de sucre. - Garnir de parmesan, de capres frites et de
Continuer a cuire pendant 1 min, en remuant flocons de piment, si désiré.

al'occasion, jusqu’a ce que le tout soit bien
combiné. Saler et poivrer.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre,
puis remuer jusqu’a ce qu’il fonde. Retirer du
feu.

« Dans la casserole contenant les spaghettis,
ajouter la sauce. Ajouter les épinards, puis
remuer pendant 1 min, jusqu’a ce qu’ils
tombent.

**Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F).




