Spaghetti avec sauce a la viande
Par Jenny & Rosie

Portions : 4-6
Ingrédients
1c. asoupe (15 ml) Huile d'olive
1lb (454 g) Boeuf haché maigre
1 petit Oignon émincé
1 petit Carotte rapée
Yalb (115 g) Champignons, émincés
2 Gousses d'ail, émincé
1 x (796 ml) boite Tomates écrasées
1 x (156 ml) boite Pate de tomate
1c. asoupe (15 ml) Miel ou sucre
Vert pour choisir locale 4 c. & thé (20 ml) Basilic séché *
cececcecsessesscsscsscsscses 2 c. athé (]O ml) Origqn séché *
Ingrédients en vert = cultivés Tc.athé (5ml) Thym séché * (facultatif)
ou produits localement 1c. athé (5 ml) Persil séché ou salé * (facultatif)
Tc.athé (5ml) Sel
Y2 c. athé (3 ml) Bicarbonate de soude (facultatif)
3 tasses (750 ml) Eau
1lb (454 g) Spaghetti de blé entier
2 c. & soupe (30 ml) Fromage parmesan rapé (pour servir)

*Remarque: Possible de remplacer 2 c. & soupe (30 ml) de basilic séché et 1¢. &
soupe (15 ml) d’origan séché, ou simplement utiliser 3 c. & soupe (45 ml) de
mélange d'assaisonnements & l'italienne.

Oignon

Préparation

Remarque : Laver bien tous les produits.

%* 1. Verser I'huile d'olive dans une grande casserole a feu moyen. Ajouter le
Ail boeuf haché, les oignons, les carottes, les champignons et I'ail et faire sauter
jusqu’a ce que les [égumes soient tendres et dorés, environ 15 minutes.

o 2. Ajouter les tomates concassées, la pate de tomates, le miel ou le sucre, le
’ {‘3?, basilic, l'origan, le thym et le persil facultatifs, le sel, le bicarbonate de
> soude et l'eau.
Champignon
3. Réduire le feu & doux et laisser mijoter environ 30 minutes jusqu'a ce que la
sauce épaississe. Garder au chaud & feu doux. Ajouter de 'eau pour diluer si
nécessaire.

4. En attendant, porter & ébullition une grande casserole d'eau et ajouter le
sel. Ajouter les spaghettis en remuant pour s'assurer que les pates ne collent
Tomate pas ensemble. Faire bouillir jusqu'a tendreté, puis égoutter.

5. Combiner les pates avec la sauce ou server les pates et la sauce
séparément. Garnir chaque portion d'une cuillerée de parmesan.




Créez votre assiette !

Ajouter des légumes

Ajouter du céleri, des courgettes, des poivrons, des patates douces, des épinards ou
du chou frisé finement hachés & I'étape 1 pour plus de couleur, de fibres et de saveur.

Idées de garnitures et d'options de menu

Mettre une variété de garnitures et / ou les cétés sur votre table pour que votre famille
« choisisse sa propre aventure », & la maniére d'un bar & salade.

* Pousses de pois * Champignons - tranchés
* Brocoli - cuit * Olives - tranchées
* Courgettes - cuites * Basilic frais
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Basilic Fruit Poulet

Créé en collaboration avec de nombreux partenaires.
En savoir plus ici.
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https://static1.squarespace.com/static/5b5b5824f2e6b10639fdaf09/t/610c26e205343a0a349eb34c/1628186338268/FR+Bo%C3%AEte+%C3%A0+outils+%28Service+Alimentaire%29+-+intro.pdf

