FRES

O Total: 20-25 min.

||:||:| Trés facile

o3 A manger dans

les 5 jours

! Guecchis aw poulel dans une sauce & la creme

Avec du fenouil et du basilic

Les gnocchis, préparés a partir de pommes de terre et de farine de blé, s'accompagnent
d'une sauce a la créme riche en légumes, notamment en fenouil. Les Italiens raffolent de ce
tubercule a la saveur anisée et n'en consomment pas moins de 7 kilos par an ! Pour découvrir
la meilleure fagon de nettoyer le fenouil, jetez un ceil a notre blog.

Briévement vieilli en fat de chéne et
légerement épicé, le Cabriz Tinto s’accorde
trés bien avec le fenouil et le basilic.
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Casserole avec couvercle et wok ou sauteuse avec couvercle.

COMMENCER Recette de gnocchis au poulet dans une sauce a la créme: c’est parti ! I N G R E D I E N TS
\ : 4P

1P : 2P : 3P SP : 6P

Oignon rouge (pc) Yoo 1 12 2 2 3
i Tomate (pc) 1 2 3 4 5 6
: Fenouil (pc) # Vo 1 1% 2 2% 3
Cuisse de poulet
: émincée épicée a 100 200 300 400 500 600
litalienne (g) #+

’ (Cr:m‘?ifc“'ssm 70 140 200 270 340 300
Gnocchis (g) 1) 175 350 500 675 850 1000
: Basilic frais

4 8 12 16 20 24

PREPARER DECOUPER LE FENOUIL CUIRE LE POULET i (feuilles) 23) s
Pour les gnocchis, portez une grande Découpez le fenouil en quarts, otez le Faites chauffer 'huile d’olive dans le wok i Roquette (g) 23) 20 40 60 80 100 120
quantité d’eau a ébullition dans la casserole. coeur dur et émincez en petits dés. et faire cuire les dés de poulet et 'oignon : Huile d'olive” (cs) 11 2 2 3 3
Emincez 'oignon rouge et découpez la rouge 2 minutes a feu moyen-vif. Ajoutez : Poivreetsel® Selon le godt
tomate en morceaux. ensuite le fenouil, la tomate et la créme, i *Aajouter vous-méme | # Conserver au réfrigérateur
salez et poivrez, puis, a couvert, poursuivezla | |, oo PAR
cuisson 8 minutes a feu moyen-vif. ! NUTRITIONNELLES PORTION POUR 100 G
Energie (kJ/kcal) 3054 /730 483 /115
Lipides total (g) 28 4
Dont saturés (g) 13,5 2,1
Glucides (g) 7 12
Dont sucres (g) 119 1,9
Fibres (g) 8 1
Protéines (g) 32 5
Sel (g) 0,4 0,1
| ! ALLERGENES

1) Gluten 7) Lait/lactose
. Peut contenir des traces de : 23) Céleri

CUIRE LES GNOCCHIS PREPARER LES GNOCCHIS SERVIR

Pendant ce temps, faites cuire les Pendant ce temps, ciselez le basilic. Servez le plat sur les assiettes et
gnocchis a couvert jusqu’a ce qu’ils Ajouter les gnocchis et la roquette au wok et  garnissez avec le basilic.
remontent a la surface. Ensuite, égouttez et réchauffez 2 minutes a feu moyen-vif *.

réservez sans couvercle.

* Nous aimerions beaucoup savoir ce que vous pensez de
* HelloFresh. N’hésitez pas a nous appeler, a nous écrire ou a
* nous contacter via les réseaux sociaux.

* CONSEIL : Pour un peu plus de piquant,

. : #HelloFresh
conservez une partie de la roquette et : L 4 n ellofres
garnissez-en le plat. La roquette crueesten WWW‘E‘*{F?QS:E'

. . N . www.hellotresh.be
effet bien plus piquante que lorsqu’elle est © SEMAINE 032018

cuite, comme dans cette recette.



