Tortellinis a la mediterraneenne

avec sauce au pesto et legumes rotis

Végé 30 minutes
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Tortellinis au Poitrines de poulet
fromage
Courgette Oignon jaune
Poivron Pesto au basilic
Parmesan, rapé Mélange d’épices
grossiérement méditerranéen
Petites tomates

Il s’agit d’une recette personnalisée.
Sivous désirez ajouter de la protéine,
suivez les instructions au verso de
cette fiche!

Bonne cuisine!

BONJOUR TORTELLINIS
Des pdtes annulaires farcies de garniture au fromage! Wb R 1004 - 2004




D’abord

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

« Laver et sécher tous les fruits et

Préparer R6tir les legumes Cuire les tortellinis

légumes.
« Dans une grande casserole, ajouter 10 tasses  « Sur une plaque a cuisson non recouverte, « Entre-temps, ajouter les tortellinis a l'eau
Unitesde  1c.asoupe (2c.asoupe) dhuile d’eauet2c. athédesel (lesmémesqtéspour  arroser les oignons, les courgettes, les bouillante. Cuire de 2 a 3 min, en remuant
mesure a " " - 4 pers.). Couvrir et porter a ébullition a feu poivrons et les tomates de 1 c. a soupe aloccasion, jusqu’a ce que les pates soient
ersonnes ersonnes ngredien y . x . .
chaque étape “P P ¢ élevé. (2 c. asoupe) d’huile, puis saupoudrer de la tendres.
« Entre-temps, évider, puis couper le poivron moitié du mélange d’épices méditerranéen. . Réserver Va tasse (V2 tasse) d’eau de cuisson,
Materiel requis en morceaux de 1,25 cm (Y2 po). « Saler et poivrer, puis bien mélanger. puis égoutter les tortellinis.
Plaque & cuisson, passoire, cuilléres & mesurer, tasses & « Couper la courgette en deux sur la longueur, + Rotir au centre du four de 12 a 14 min, jusqu’a
mesurer, grande casserole puis en demi-lunes de 1,25 cm (V2 po). ce que les légumes ramollissent.
Ing rédients » Peler loignon, puis couper la moitié en Sivous avez choisi d’ajouter les poitrines de

1 0i i A ) .
2 personnes 4 personnes morceaux de 1,25 cm (2 po) (Ioignon entier). poulet, pendant que les légumes cuisent, sécher

Tortellinis au fromage 350¢g 700g les poitrines avec un essuie-tout, puis les couper

Eortrines de poulet en morceaux de 1,25 cm (%2 po). Saler et poivrer.

Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu

Courgette 200 400 . s N .
o 8 i 5 & 113g moyen. Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile,

'gnonjaune & & puis le poulet. Cuire de 4 4 6 min, en remuant &
Poivron 160g 320g l‘occasion, jusqu’a ce que le poulet soit doré et
Pesto au basilic Vatasse 2 tasse complétement cuit**.

Parmesan, rapé
grossiérement
Mélange d’épices
méditerranéen

Vatasse Y2 tasse

1c.asoupe 2c.asoupe

Petites tomates 113g 227g
Beurre non salé* 2c.asoupe 4 c.asoupe
Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au Assembler les tortellinis Terminer et servir
moins 74 °C (165 °F).
+ emballage sous vide garantit une fraicheur maximale « Chauffer la méme grande casserole afeu . Répartir les tortellinis dans les bols.
des aliments, mais peut légérement faire changer leur moyen. p d d
couleur et leur donner une odeur plus prononcée. « Parsemer du reste du parmesan.
Chaque aliment retrouvera son état d’origine 3 min apres d Ajouter 2c.a soupe (4 c.a soupe) de
l'ouverture de 'emballage. 4 ani
® be,ur.re etle teSte dumélange d’épices Garnir les tortellinis de poulet.

. méditerranéen. Tournoyer la casserole
A"ergenes pendant 1 min, jusqu’a ce que le beurre fonde
Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations et que les épices soient gri[[ées.

nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli. .
« Retirer la casserole du feu.

[Les [ngrédie;)ts sont jmballfés gans des ins;a[[ations ou . Ajouter les tortellinis, le pesto, les légumes

’on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, AL Yy s

des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du I’Ot.IS, la mf’ltle C’]U parmesan e_t leau de .

sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé. cuisson res.ervee- Salgr et poivrer, au gout.
Remuer délicatement, jusqu’a ce que le tout

Nous joindre soit bien combiné.
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