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Pasta épinard au poulet épicé
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Présence d’allergénes

En référence a la liste des allergénes a il |
déclaration obligatoire (ADO) : 600 g de filet de poulet

Lait/PLV : remplacer la créme par un 250/260 g de pates « linguine » (poids secs)
substitut végétal

CEuf : prendre des pates sans ceuf 2 C a soupe d'huile de tournesol

Gluten : utiliser des pates sans gluten

Ingpridiendy (2

800 g de pousse d'épinards frais

1 a 2 Ca soupe de paprika fumé

2 grosses C a soupe de créeme fraiche
(= environ 160 g)

(ot

3,60 € | pers.

estimé achat | @ r f
matiéres premiéeres W

(Prix avec aliments

moyenne gamme) °
» 60 min

Préparation et cuisson
dont 45 min de cuisson



Kecelle ... "

Pasta épinard au poulet épicé

Préparation \V&““ Diététiq ues

« Faire bouillir une grande casserole et nutritionne"es

d’eau salée pour faire cuire les pates.

* Laver les épinards ; trier si nécessaire. e
* Les mettre dans un wok sur feu moyen Les groupes d'aliments couverts

et couvrir. Remuer de temps en temps. : _parce Pla!: sont: ’
La cuisson est trés rapide viande/poison/ceuf, féculents, legumes,

(5 min pour 400 g). matieres grasses.

e Quand les épinards sont cuits, les garder
de coteé avec un couvercle pour maintenir

Ce plat apporte par personne :
100 g de viande cuite / 150 g de féculents cuits

la chaleur. , . iy
e L E e e conper 150 g de légumes cuits de la matiere grasse.
les filets de poulet en morceaux fins. Pour que le repas soit complet et équilibré,
« Dans une poéle, mettre I'huile et faire ajouter un produit laitier et un fruit.
hauffer. Ajouter | letetl ika ; . .
fmf.:nge;,._ o R R SRR Si la recette convient aux diabetiques:

OUI mais avec des adaptations
Le repas doit étre complet et équilibré. Légumes
Mélanger de temps en temps. et féculents sont associés dans ce plat.

» Pendant que la viande cuit, mettre les pates Bons app.orts,e‘n legumes Eat T_clbres,
a cuire (environ 9 min pour une cuisson ce qui ameliore la glgcemle.
'« al dente »). Pour un apport en fibres plus important

* Prélever un peu d’'eau de cuisson des pates utiliser des pates completes.
et les égoutter. ’ Ce plat apporte 39 g

» Dans le wok qui contient les épinards encore de glucides/personne.
chauds, ajouter le poulet cuit avec le jus de
cuisson, les pates egoutteées, et la creme.

« Mélanger délicatement ; si besoin ajouter
un peu d’'eau de cuisson des pates. Golter
avant d’ajouter sel et poivre. Déguster!

» Faire cuire a feu doux avec un couvercle
pour que la viande reste moelleuse.

Alternatives et astuces Aux personnes qui ont un taux de cholestérol

« Ce plat coiiterait moins cher avec des asurveiller : OUl avec des adaptations
pousses d'épinard frais achetées en discount Le poulet est une viande « maigre » (moins de 1g d'acides
alimentaire ou en surgele. gras saturés/pne). Dans ce plat, seule la créme est riche en

 Autres légumes selon la saison : aubergine, - acides gras saturés mais beaucoup moins en comparaison
asperges, bettes, brocolis, carottes, céleri, du beurre. Pour 1 personne les apports sont de 12 g de

.champignons, choux divers, courgettes, lipides dont 8 g d'acides gras saturés. On peut réduire la
tomates, endives, fenouil, haricots beurre, guantité de creme.

haricots verts, haricots plats, navets, panais,
patissons, blanc de poireaux, poivrons, salsifis,
topinambour.

« Pour donner plus de gout, ajouter ;

Aux personnes qui doivent surveiller
les apports en sel : OUI

Ce plat ne contient aucun aliment riche en sel. Ajouter
ail, oignons dorés au préalable, échalote, du sel seulement dans I'assiette en fonction des

herbes aromatiques, d'autres épices, recommandations du medecin.
tomates séchées. : / ‘ ATTENTION : dans votre alimentation au quotidien,
- ne pas remplacer le sel (= chlorure de sodium)
par du sel « de régime» : C'est tres souvent
du chlorure de potassium
(dangereux en exces
pour le cceur).



