H CURRY AUX CREVETTES EXPRESS

Q,\li/ . Avec du riz de brocoli, des haricots verts et du poivron

G Total: 20 min. @ Rapido :  Cecurry express est une explosion de saveurs. Un plat idéal si vous souhaitez réduire votre

5 :  consommation de glucides. Le riz est en effet complété par du riz de brocoli. Ce qui vous
I|:||:| Trés facile A sans tactose permet aussi de manger beaucoup de légumes. Parfait pour faire rimer plaisir et santé !
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USTENSILES : s s et ou

COMMENCER Recette de curry aux crevettes express: c’est parti! . I N G R E D I E N T S

Riz au pandan 70 140 210 280 350 420
Riz de brocoli 100 200 300 400 500 600
Gousse d’ail 1 2 3 4 5 6
- wy Gingembre frais 2 3 4 5 7 8
;'_ == —_— Piment rouge Va Voo ¥ 1 1Va 1%
i—. = - Haricots verts 75 150 225 300 375 450
* i Ut Poivron jaune Va1 1% 2 2% 3
: 3 fo Sauce poisson 10 20 30 40 50 60
Lait de coco 125 250 375 500 625 750
Crevettes 80 160 240 320 400 480
. : A ajouter vous-méme
1 PREPARER 2 CUIRE A L’EAU ET A LA POELE : |Hulle detournesol R EEE R
» Faites cuire le rizau pandan % 10 a 12 minutes a couvert « Faites chauffer 2 c¢s d’huile de tournesol par personne . Polvreetsel Augout
dans la casserole. Ajoutez le riz de brocoli lors des dans le wok ou la sauteuse a feu moyen-vif et faites-y :
3 derniéres minutes. Ensuite, égouttez et retirez le revenir la moitié de l'ail, du gingembre et du piment : VALEURS NUTRITIONNELLES
couvercle. Salez et poivrez. 1 minute. i Energie 2948 / 705 524 /125
» Pendant ce temps, émincez ou écrasez l'ail. Rapez le « Ajoutez les haricots, le poivron, la sauce poisson et le lait Lipides } 36 6
gingembre, épépinez le piment rouge et émincez-le. de coco, puis laissez mijoter 8 a 10 minutes a couvert. Glz:?;::tures 261; if
Equeutez les haricots et coupez-les en trois morceaux de Retirez le couvercle lors des 2 derniéres minutes. Bortelcras 50 09
taille égale. Taillez le poivron en fines lamelles. Fibres 9 )
Protéines 25 4
Sel 34 0,6
ALLERGENES

Crustacés 4) Poisson
Peut contenir des traces de : Céleri Sulfites

- .
L]
3 CUIRE LES CREVETTES 4 SERVIR
« Pendant ce temps, faites chauffer le reste de I’huile de « Servez le rizau pandan et le riz de brocoli.
tournesol dans la poéle et faites-y revenir le reste de 'ail, . Disposez la moitié des légumes et des crevettes par-dessus
du gingembre et du piment 1 minute a feu moyen-vif. et 'autre moitié a coté. Arrosez le plat avec le reste du lait
‘ AJOUteZ_y les crevettes et pourSUiveZ la cuisson 3 a de coco. + Votre avis nous intéresse | N’hésitez a nous en faire part via notre site Internet ou nos
4 minutes ou jusqu’a ce qu’elles soient cuites. ! réseaux sociaux.
* Ajoutez les crevettes et le jus de cuisson aux légumes, puis  x CONSEIL : Vous recevez plus de riz que vous n’en avez W [ #Heliorresh
remuez bien. Salez et poivrez. besoin pour la recette, pesez donc les bonnes quantités :
al’avance.

SEMAINE 26 | 2019 -~



