HELLO  Linguines au citron et a la courgette

avec pesto au basilic et fromage de chevre

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

Végé Epicée (au got) 30 minutes
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BONJOUR COURGETTE
Le nom italien de cette courge polyvalente est « zucca »!

W29 - FR 1004




D’abord

« Avant de commencer, laver et sécher
tous les fruits et légumes.

« Sivous avez choisi les poitrines de
poulet, préchauffer le four a 230 °C
(450 °F).

Unités de 1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile
mesure a

chaque étape 2 personnes 4 personnes

Ingrédient
Guide pour le niveau d’épice a ’étape 4:

*Doux: s c.athé (Vac.athé)

*Moyen: Vac.athé (V2c.athé)

«Epicé:hc.athé (1c. athé)

o Trés épicé:1c.athé (2c.athé)

Materiel requis

Passoire, cuilléres a mesurer, zesteur, tasses a mesurer,
grande casserole, grande poéle antiadhésive

Ingrédients

2 personnes 4 personnes
Linguines 170g 340g
Gousses d’ail 2 4
Courgette 200g 400g
Poivron 160 g 320g
Citron 1 1

Pesto au basilic Vatasse 2 tasse
Piment chili rouge <« 1 1

Parmesan, rapé

e Yatasse Y2 tasse
Fromage de chévre 56g 113g
Bébés épinards 28g 56g
Créme 56 ml 113 ml
Sel d’ail lc.athé 2c.athé
Beurre non salé* 2 c.asoupe 4c.asoupe
Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison

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.

Bouillir 'eau

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

Cuire les léegumes

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

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile,
puis les courgettes et les poivrons.
Assaisonner de sel d’ail et poivrer. Cuire de
334 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a ce
que les légumes soient légérement croquants.

« Ajouter l'ail et 2 c. a thé de piments.
(REMARQUE : Consulter le guide pour le
niveau d’épice.) Poursuivre la cuisson de

1 a2 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que
les aliments dégagent leur arome.

Préparer

« Entre-temps, couper la courgette en deux
sur la longueur, puis en demi-lunes de 0,5 cm
(Va po).

« Evider, puis couper le poivron en morceaux
de 1,25cm (V2 po).

« Zester, puis presser la moitié du citron (la
méme qté pour 4 pers.). Couper le reste du
citron en quartiers.

« Peler, puis hacher finement ou presser lail.

+ Emincer le piment chili en retirant les
graines pour un got plus doux. (CONSEIL :
Il est suggéré de porter des gants de cuisine a
cette étape.)

Préparer la sauce

« Retirer du feu la poéle contenant les légumes,
puis ajouter les épinards, le pesto, la créme, le
fromage de chévre, le zeste de citron et

2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) de jus de citron.

« Poivrer, puis remuer de 1 a 2 min, jusqu’a ce
que les épinards tombent. Réserver.

Cuire les linguines

« Ajouter les linguines a 'eau bouillante. Cuire
de 10 a 12 min, en remuant a 'occasion, jusqu’a
ce que les pates soient tendres.

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

Terminer et servir

« Dans la casserole contenant les linguines,
ajouter les légumes, la sauce, I'eau de cuisson
réservée, la moitié du parmesan et

2c. asoupe (4 c. a soupe) de beurre. Saler et
poivrer, puis bien mélanger.

- Répartir les linguines au citron et a la
courgette dans les bols. Parsemer du reste du
parmesan.

« Arroser du jus d’un quartier de citron, si
désiré.

« Parsemer du reste des piments, si désiré.



