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SPAGHETTI POULET CHEDDAR

INGREDIENTS

e 50 grammes de pates seches, au blé complet, crues

e 15 grammes de sauce pesto, préemballée

20 grammes de cheddar

MODE DE PREPARATION

19 Faites cuire les pates dans de I'eau bouillante salée.

2 Justine

il Diététicien - 629505150

100 grammes de poulet, filet, sans peau, cru

70 grammes de petits pois, appertisés, égouttes

29 Pendant ce temps, faites cuire le poulet dans un filet d'huile d'olive.

P 1 portion

3° Quand le poulet est cuit, ajoutez le pesto ainsi que les petits pois et laissez mijoter 2 minutes.

4% Servez les pates avec le poulet au pesto. Saupoudrez de cheddar ! Bon appétit !

INFORMATION NUTRITIONNELLE

ENERGIE

PROTEINES

GLUCIDES

SUCRES

LIPIDES

ACIDES GRAS SATURES
FIBRES ALIMENTAIRES

SODIUM

PAR100 g

188 kcal
159
179
29
69
29
39

201 mg

PAR PORTION (255 g])

479 kcal
399
429
49
159
59
79

514 mg

% AR

24 %

77 %

16 %

4%

22%

26 %

30 %

21%



