Spag!wﬂ‘ aglio e olis au gensudl

Avec du grana padano, du basilic et des pignons de pin
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O Total: 20-25 min g original Les |:3ates a,gllo e c,)llo sF)nt un classgue de l.a CUISI.ne |tal|enne..l! s'agital orlgllne d’une simple
¢ entrée agrémentée uniquement d’ail, d’huile d’olive et de basilic. Cette semaine, vous allezy
|||] Facile o Veggie :  ajouter des legumes, du grana padano plein de saveur et des pignons de pin.

o3 A manger dans
les 5 jours

Frais et rond, I’Espiga développe des notes
qui ne sont pas sans rappeler celles du
fenouil et des herbes vertes. C’est donc tout
naturellement que nous choisissons de le
proposer pour accompagner
ceplat.
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Fenouil Basilic frais ¢

t‘.. 0
Grana padano Gousse d’ail
rapé
Tomates cerises Pignons de pin
Spaghetti complets Echalote
al Bronzo

Origan
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COMMENCER Recette de spaghetti aglio e olio au fenouil: c’est parti!
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FAIRE BOUILLIR L’EAU

Préchauffez le four a 200 degrés. Pour les
spaghetti, portez a ébullition 500 ml d’eau
par personne dans la casserole. Emincez
ou écrasez la moitié de lail et taillez I'autre
moitié en fines tranches.

CISELER LE BASILIC

Pendant ce temps, faites cuire les
spaghetti 10 minutes a couvert, puis
égouttez. Emincez 'échalote et ciselez
le basilic.

* CONSEIL

Sivous préférez que le fenouil soit moins
croquant, commencez par le faire cuire au
four 5 minutes, puis ajoutez les tomates, ['ail
et le vinaigre balsamique, et poursuivez la
cuisson 15 minutes.

DECOUPER LES LEGUMES

Découpez le fenouil en quarts, otez le
coeur dur et émincez en lamelles. Disposez
le fenouil, les tomates cerises et [’ail en
tranches dans le plat a four, puis arrosez du
vinaigre balsamique noir et de la moitié de
’huile d’olive. Salez et poivrez, mélangez
bien, puis enfournez 15 minutes, jusqu’a ce
que les légumes soient dorés.

ASSAISONNER

Faites chauffer le reste d’huile d’olive
dans le méme wok et faites-y revenir
’échalote et le reste d’ail 3 minutes a
feu doux. Ajoutez I’origan et poursuivez
la cuisson 1 minute. Ajoutez ensuite les
spaghetti et la moitié du grana padano,
poursuivez la cuisson 1 minute, puis salez
et poivrez.

GRILLER LES PIGNONS DE PIN

Faites chauffer un wok ou une sauteuse
avec couvercle a feu vif et grillez les pignons
de pin a sec. Ensuite, réservez.

SERVIR

Retirez la poéle du feu et ajoutez les
légumes cuits au four ainsi que 'huile d’olive
vierge extra et la moitié du basilic. Servez
le plat sur les assiettes. Garnissez avec les
pignons de pin ainsi que le reste de basilic et
de grana padano.

Basilic frais (feuilles)

: Vinaigre balsamique

* *Aajouter vous-méme |

INGREDIENTS

éGoussed’ail(pc) 2 4 6 8 10 12
éFenouil(pc) Yo 1 1% 2 2% 3
: Tomates cerises (g)
Pignons de pin

i (@)

125 250 375 500 625 750
10 20 30 40 50 60

: Spaghetticompletsal o, 144 570 360 450 540
: Bronzo (g)
* Echalote (pc) v o1 1% 2 2% 3

6 12 18 24 30 36

: Origan (cc) 1 2 3 4 5 &6
Grana padano rapé (g)

25 50 75 100 125 150

noir* (cs)
* Huile d’olive* (cs) 1 2 3 4 5 &6
;Hmle*dollvewerge 1 2 3 4 5 ¢
. extra* (cs)

Poivre et sel* Selon le golt

Conserver au réfrigérateur

! VALEURS

¢ NUTRITIONNELLES
: Energie (kJ/kcal) 3615/ 864 464 /111
Lipides total (g) 34 4
Dont saturés (g) 43 0,6
Glucides (g) 110 14
Dont sucres (g) 20,1 2,6
Fibres (g) 15 2
Protéines (g) 23 3
i Sel(p) 19 0,2
: ALLERGENES
: Gluten 3) Eufs 7) Lait/lactose
: Peut contenir des traces de : Cacahuétes 22) Autres noix

Céleri

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

y n #HelloFresh

www.hellofresh.nl
: www.hellofresh.be
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