. HELLO Gnocchis poélés au parmesan

FRESH avec épinards et petits pois
Végé 30 minutes n

Saucisse italienne

'Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter O Changer [SI'N =2 Doubler Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icones et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans g ——

la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k

250¢g | 5008
W
Gnocchis Petits pois
350g | 700g 56g |113g
Bébés épinards Créme
56g | 113g 56ml | 113 ml

Fromageala Parmesan, rapé
créme grossiérement
2|4 Vatasse | Yz tasse
® O
Flocons de Mélange d’épices
piment < pour sauce
lc.athé | 2c.athé crémeuse
1c.asoupe |

2c. asoupe

4

Echalote Courgette
12 12

AIIergénes 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. y ¥

N ioind - . 006 Quantiteés dingrédients \ss_gllkﬂl
W42 - FR 1004 - 2004 ous joindre Appelez-nous (855) 272-7002 | Visitez-nous HelloFresh.ca | Suivez-nous @HelloFreshCA! 2personnes 4persannes




Essentiels a avoir a la majselnt poivre, huile, beurre non salé 1c.asoupe  (2c. 2 soupe), d’huile

Mate’r‘iel Grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilleres a mesurer, bol moyen, fouet 2 personnes 4personnes  Ingrédient

I

3| Cuire la saucisse et les légume

Q) Ajouter | Saucisse italienne

Sivous avez ajouté la saucisse, ajouter

%2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis la
saucisse, les courgettes et les pois a la poéle
Poéler les gnocchis Cuire les léegumes chaude. Cuire de 3 3 4 min, en défaisant

la saucisse en morceaux et en remuant

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu () Ajouter | Saucisse italienne souvent. Ajouter les échalotes et poursuivre

Préparer les léegumes et la
sauce

« Avant de commencer, laver et sécher tous moyen. - Chauffer la méme poéle a feu moyen-élevé. la cuisson de 23 3 min, jusqua ce queles
les frui 6 . s . légumes ramollissent et que la saucisse soit
es fruits et légumes. « Ajouter 1 c. a soupe de beurre, puis - Ajouter ¥z c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, entidrement cuite**. Suivre le reste de la
, les gnocchis et 2 c. a soupe d’eau. ; . ; e
« Peler, puis hacher finement ’échalote. REgMAR UE : Pour 4 pedes puls les courgettes et les pois. Cuire d‘e (Gl s P
- L. ( QUE : Pour 4 pers., cuire en 3 a4 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que
+ Hacher grossierement les épinards. 2 étapes, en utilisant 1 c. & soupe de beurre les légumes soient légérement croquants.
« Couper la courgette en deux sur la longueur, et 2 c. a soupe d’eau chaque fois.) Cuire

« Ajouter les échalotes. Poursuivre la cuisson
pendant 2 min, en remuant souvent, jusqu’a
ce que les aliments dégagent leur arome.

puis en demi-lunes de 0,5 cm (¥ po). a couvert de 3a4 min, jusqu’a ce que les

- Dans un bol moyen, mélanger la créme, le gnocchis ramollissent.

fromage a la créme, le mélange d’épices « Poursuivre la cuisson a découvertde 3 a . saler et poivrer.
pour sauce crémeuse et la moitié du 4 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a ce

parmesan. Ajouter 2 tasse (1 tasse) d’eau qu’ils soient dorés sur tous les cotés.

tiede. Poivrer, puis bien mélanger en « Transférer dans une assiette, puis couvrir

fouettant. Réserver. pour garder chaud.

- . ! R A " >
Cuire la sauce Terminer et servir

« Dans la poéle contenant les légumes, ajouter - Ajouter les gnocchis dans la poéle contenant
le mélange de sauce et les épinards. Cuire la sauce, puis remuer pour enrober.

de 1a3 min, enremuant a l'occasion, jusqu’a - Répartir les gnocchis dans les bols.

ce que la sauce épaississe légérement. .
q P 8 « Parsemer du reste du Parmesan, puis, si

+ Saler et poivrer. désiré, de flocons de piment.

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




