Ce repas ne vous convient
pas? Balayez le code QR
pour nous faire part de vos
commentaires.

HELLO : s :
FRESH Boulettes classiques a la dinde

avec spaghettis et parmesan

Rapido 25 minutes

Dinde émincée Spaghettis

Tomates broyées Base de sauce
tomate
Assaisonnement Parmesan, rapé
italien grossierement

E - -.J"':.i

o
O

Oignon, haché Chapelure italienne

-

Bébés épinards Concentré de

bouillon de poulet

Sel dail

BONJOUR CHAPELURE
Lingrédient secret pour faire tenir les boulettes de viande en un morceau pendant la cuisson en sauce!
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D’abord

« Avant de commencer, préchauffer le
four a 220 °C (425 °F).

« Laver et sécher tous les fruits et
légumes.

Unités de
mesure a
chaque étape

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

Mateériel requis

Plaque a cuisson, cuilléres a mesurer, tamis, grand bol,
papier parchemin, tasses & mesurer, grande casserole,
grande poéle antiadhésive

Ingredients

2 personnes 4 personnes
Dinde émincée 250g 500¢g
Spaghettis 170g 340g
Tomates broyées 1 2
Base de sauce tomate 2c.asoupe 4 c.asoupe
Assaisonnement italien 1c.asoupe 2c.asoupe
g?ggieésraerrhiﬁé Yatasse Y2 tasse
Oignon, haché 56g 113g
Chapelure italienne Vatasse 2 tasse
Bébés épinards 56g 113g
Concentré de bouillon de
poulet 4 2
Sel d’ail lc.athé 2c.athé
Beurre non salé* 2 c.asoupe 4 c.asoupe

Sel et poivre*

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

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.

Ce repas ne vous convient
pas? Balayez le code QR
pour nous faire part de vos
commentaires.

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

« Hacher grossiérement les épinards.

Commencer la sauce

Cuire les spaghettis

« Ajouter les spaghettis a 'eau bouillante.

« Cuire de 10 a3 12 min, en remuant a l'occasion,
jusqu’a ce qu’ils soient tendres.

« Réserver 12 tasse (1 tasse) d’eau de cuisson,
puis égoutter et remettre les spaghettis dans
laméme casserole, hors du feu.

Terminer la sauce
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Former et cuire les boulettes

+ Entre-temps, ajouter dans un grand

bol la dinde, la chapelure, la moitié de
’assaisonnement italien, la moitié du
parmesan et Vac. a thé (V2 c. athé) de sel.
Poivrer, puis mélanger.

« Former a partir du mélange 8 boulettes
(16 boulettes) de taille égale.

« Disposer les boulettes sur une plaque a
cuisson recouverte de papier parchemin.

« ROtir au centre du four de 10 3 12 min, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
boulettes soient dorées et entierement
cuites**.

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

« Ajouter 2 c. a soupe (4 c. a soupe) de beurre,
puis les oignons. Poursuivre la cuisson
pendant 2 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que les oignons ramollissent.

« Ajouter la base de sauce tomate, le
concentré de bouillon, les tomates broyées,
le reste de 'assaisonnement italien et 'eau
de cuisson réservée. Saler et poivrer, puis
bien mélanger.

« Réduire a feu moyen, puis remettre les
boulettes dans la poéle.

« Cuire de 3 a4 min, en remuant souvent,
jusqu’a ce que la sauce épaississe légerement
et que les boulettes soient entiérement
cuites**.

Terminer et servir

« Dans la grande casserole contenant les
spaghettis, ajouter la sauce, les boulettes et
les épinards. Remuer pour enrober pendant
1 min, jusqu’a ce que les épinards tombent.

« Répartir les pates aux boulettes a la dinde
dans les bols.

« Parsemer du reste du parmesan.



