- Couacoua penlé, chevettea et coungette A
. Avec du thym frais, du piment rouge et du citron

CREVETTES
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O . = . :  Ceplatensoleillé a base de crevettes est une rencontre entre les cuisines d'Europe et du
Total: 25-30 min. ﬂ' Family : ; ) ) .
¢ Moyen-Orient. Le couscous perlé est largement consommé en au Moyen-Orient comme en
||[| Facile Calorie-focus : Israélet au Liban, mais les ingrédients tels que la roquette, le thym frais et le citron offrent a ce

o mer dans 5 :  plat des notes italiennes.
3] les 3 jours ,‘f Sans lactose :



USTENSILES

: , et ou . : >
COMMENCER Recette de couscous perlé, crevettes et courgette : c’est parti! I N G R E D I E N TS
Oignon rouge (pc) Yo 1 1% 2 2% 3
Gousse d’ail (pc) 1 2 2 3 3 4
: Piment rouge (pc) Va Va 3% 1 1% 1%
¢ Citron (po) Ve % % 1 1V 1%
: Thym frais (brins) 3 6 9 12 15 18
. : Courgette (pc) v o1 1% 2 2% 3
: Couscous perlé (g) 85 170 250 335 420 500
: Crevettes (g) 90 180 270 360 450 540
¢ Roquette (g) 20 40 60 80 100 120
PREPARER CUIRE LE COUSCOUS PERLE CUIRE LES CREVETTES ) Aajouter vous-méme
Préparez le bouillon. Emincez 'oignon Faites chauffer la moitié de ’huile d’olive Pendant ce temps, faites chauffer le &%ﬂ'#ﬁg ?nil) 200 400 600 800 10001200
rouge et écrasez 'ail ou hachez-le finement. dans la casserole et faites cuire le couscous reste d’huile d’olive dans le wok et faites cuire o o e 92 %2 2 2 @ 3
Epépinez et émincez le piment rouge. perlé 1 minute a feu moyen-vif en remuant. les crevettes 3 minutes a feu moyen-vif *. ! i detournesol (cs) % 1 1 1% 1% 2
Prélevez le zeste du citron a l'aide de la rape Versez le bouillon et, a couvert, faites cuire Réservez hors de la poéle. Conservez lejusde : pojyre et sel Au golit
fine et pressez le jus. Détachez les feuilles de 12 minutes a feu doux en remuant sans cuisson. { % Conserver au réfrigérateur
thym des brins et coupez la courgette en dés.  cesse pour éviter qu’il ne colle. Ajoutez un :
peu d’eau si le couscous |'absorbe trop vite. xﬁ';iﬁ’.ﬁéNNELLES
Egouttez au besoin. Ensuite, égrainez et © Energie (kJ/keal) 2540 / 607 398/95
réservez sans couvercle. : Lipides total (g) 21 3
:  Dontsaturés (g) 3,5 0,5
Glucides (g) 73 11
Dont sucres (g) 13,9 2,2
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 27 4
¢ Sellg) 2,9 0,5
: i ALLERGENES
:, : e
a : Peut contenir des traces de : 23) Céleri
CUIRE LA COURGETTE MELANGER SERVIR
Faites chauffer ’huile de tournesol Ajoutez les crevettes (avec leur jus de Servez le plat et versez un filet
dans le méme wok et faites revenir 'oignon cuisson) a la courgette. Assaisonnez avec supplémentaire de jus de citron si vous
rouge, I'ail et le piment rouge 2 minutes a 4 ¢cs de jus de citron par personne, salez et le souhaitez.
feu moyen-doux * *_ Ajoutez la courgette, poivrez, puis réchauffez 1 minute. Ensuite,
le thym et le zeste de citron, salez et poivrez,  coupez le feu. Déchirez la roquette. Ajoutez
puis faites cuire 6 minutes. le couscous perlé et la roquette au wok, puis
mélangez bien * % %,
* %k CONSEIL : En cuisant la roquette,
K CONSEIL : Si les crevettes sont vraiment * X CONSEIL : S’ily a des enfants a table, elle devient parfois un peu amére. Si ce got  :
humides, épongez-les bien avant de les présentez le piment rouge en garniture plutét  ne vous plait pas, utilisez-la pour garnir le Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 pour y répondre
mettre dans la poéle : elles doreront d’autant ~ que de l'intégrer au plat. plat plutot que de l'ajouter a la courgette : nhésitez pas anous contacter !
mieux a la cuisson. chaude. :
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