II;IEIIE'!";E Barramundi en crolte de parmesan

avec pates vegétariennes a la marinara

Familiale 30 minutes
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Courgette Bébés épinards

Parmesan, rapé Tomates broyées
Chapelure italienne Mayonnaise
Purée d’ail Sel d’ail

BONJOUR COURGETTE
Le nom italien de cette courge polyvalente est « zucca »!

W26 - FR 1022




D’abord

« Avant de commencer, préchauffer le
four a 230 °C (450 °F).

« Laver et sécher tous les fruits et
légumes.

Unités de
mesure a
chaque étape 2Personnes

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

4 personnes  Ingrédient

Mateériel requis

Plaque a cuisson, passoire, cuilleres a mesurer, assiette
creuse, rape a 4 cotés, papier parchemin, petit bol,
tasses a mesurer, grande casserole, grande poéle
antiadhésive, essuie-tout

Ingrédients

2 personnes 4 personnes
Barramundi 282¢g 564 ¢g
Fusillis 170g 340g
Courgette 200g 400¢g
Bébés épinards 56¢g 113g
Parmesan, rapé Y2 tasse 1tasse
Tomates broyées 1 2
Chapelure italienne Vatasse Y2 tasse
Mayonnaise 2c.asoupe 4 c.asoupe
Purée d’ail 1c.asoupe 2c.asoupe
Sel d’ail Yac.athé Vac.athé
Beurre* 2c.asoupe 4c.asoupe
Sucre”® Yac.athé Yac.athé
Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au
moins 70 °C (158 °F). Le temps de cuisson peut varier selon
la taille.

Allergenes

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations
nutritionnelles sur le site Web ou dans 'appli.

Les ingrédients sont emballés dans des installations ot
l'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.

Nous joindre
Appelez-nous | (855) 272-7002
HelloFresh.ca

€ © © ® @HelloFreshca

Cuire les pates
« Dans une grande casserole, ajouter 10 tasses
d’eau chaude et 2 c. a thé de sel (les mémes
gtés pour 4 pers.). Couvrir et porter a ébullition
afeu élevé.

« Ajouter les fusillis a 'eau bouillante. Cuire
adécouvertde 9 a1l min,enremuanta
l’'occasion, jusqu’a ce que les pates soient
tendres.

« Réserver Vatasse (2 tasse) d’eau de cuisson,
puis égoutter les fusillis et les remettre dans la
méme casserole, hors du feu.

Préparer et faire la sauce tomate

« Entre-temps, chauffer une grande poéle
antiadhésive a feu moyen-élevé.

« Hacher grossiérement les épinards.
« Raper la courgette.

« Ajouter a la casserole chaude 2 c. a soupe

(4 c. a soupe) de beurre, puis tournoyer la
poéle jusqu’a ce qu’il fonde.

« Ajouter la courgette rapée. Saler et poivrer.
Cuire de 3 a4 min, en remuant a 'occasion,
jusqu’a ce qu’elle ramollisse.

« Ajouter les tomates broyées et ¥a c. a thé
(Y2 c. athé) de sucre. Réduire a feu moyen et
porter la sauce a légere ébullition. Cuirede 4 a
5 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a ce que
le mélange épaississe légérement.

Préparer le poisson

« Entre-temps, recouvrir une plaque a cuisson
de papier parchemin.

« Sécher le barramundi avec un essuie-tout.
Disposer sur la plaque a cuisson préparée, coté
peau vers le bas. Saler et poivrer.

« Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise et
la purée d’ail.

« Dans une assiette creuse, mélanger la
chapelure, la moitié du parmesan et
1c.athé (2c.athé) d’huile.

Terminer et servir

« Dans la casserole contenant les fusillis,
ajouter les épinards, la sauce, le reste du
parmesan et Va tasse (2 tasse) d’eau de
cuisson réservée. Saler et poivrer, au go(t.
Remuer pour enrober. (CONSEIL : Pour

une consistance plus légére, ajouter l'eau de
cuisson réservée, de 1a 2 c. asoupe a la fois, si
désiré.)

« Répartir les fusillis et le barramundi dans les
bols.
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R6tir le poisson
« Etendre la mayo a lail sur le barramundi en
recouvrant toute la chair.

« Garnir du mélange de chapelure et presser
délicatement pour qu’il adhére bien.

« Rotir dans le haut du four de 14 a 17 min,
jusqu’a ce que la chapelure soit dorée et que le
barramundi soit entierement cuit**.



