Avec des noix et du parmesan I\

Ala fois plein et doux, ce vin catalan est un
assemblage de tempranillo et de cabernet
sauvignon. Il révéle des arémes de fruits
rouges et noirs et de subtiles notes fumées et
vanillées dues a son bref vieillissement
en fats de chéne.
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Oignon Oignons jeunes

g

Champignons blonds Noix
Orzo Bloc de Parmigiano
Reggiano s

L'orzo est un type de pates dont la forme rappelle beaucoup le riz. Il se préte donc trés bien a
:  la préparation d’un risotto fondant. Trés peu caloriques, les champignons sont plus riches en
||[| Facile @ Veggie protéines que la plupart des autres légumes frais. Ils apportent également de trés nombreux
minéraux et vitamines.

O Total: 25-30 min. Calorie-focus

o3 A manger dans
les 5 jours



USTENSILES

COMMENCER § Recette de risotto d’orzo aux champignons: cest parti!

PREPARER

Préparez le bouillon pour 'orzo. Emincez
'oignon et taillez les oignons jeunes en
fines rondelles. Nettoyez les champignons
blonds avec de l'essuie-tout, puis coupez-les
en quartiers.

CUIRE A LA POELE

Pendant ce temps, faites chauffer
’huile d’olive dans la poéle et saisissez-y les
champignons blonds 4 a 6 minutes a feu
moyen-vif. Ajoutez les oignons jeunes et
poursuivez la cuisson 1 minute % . Salez
et poivrez.

% % CONSEIL : Les oignons jeunes
sont ajoutés aux champignons assez tard
afin de conserver leur piquant. Si vous les
préférez plus doux, faites-les cuire avec les
champignons dés le départ.
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HACHER ET RAPER

Concassez les noix * et rapez
grossiérement le Parmigiano Reggiano.

Y CONSEIL : Pour plus de saveur, vous
pouvez faire griller les noix a sec a l’étape 2.
Utilisez la méme poéle qu'a 'étape 4.

MELANGER
Ajoutez ensuite les champignons blonds
et les oignons jeunes ainsi que la moitié
du Parmigiano Reggiano a 'orzo, puis
réchauffez 2 minutes en remuant.

PREPARER L’ORZO

Dans la casserole, faites chauffer le
beurre et faites revenir 'oignon 2 minutes
a feu moyen. Ajoutez l'orzo et poursuivez
la cuisson 1 minute en remuant. Versez le
bouillon par-dessus et, a couvert, faites
cuire 10 a 12 minutes a feu doux, jusqu’a

absorption compléte. Remuez réguliérement.

Ajoutez éventuellement de 'eau si 'orzo boit
trop vite.

SERVIR
Servez le plat sur les assiettes. Garnissez
avec les noix et le Parmigiano Reggiano.
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: Poivre et sel*

INGREDIENTS

éOignon(pc) o 1 1% 2 2% 3

Oignons jeunes (pc) 2 4 6 8 10 12
: Champignonsblonds 1,5 555 375 500 625 750
© Noix (¢) 15 30 45 60 75 90
¢ orzo (g) 85 170 250 335 420 500
; BlocdeParmigiano o2t Co 2 1100 1251 150
: Reggiano (g)

: fnfl‘;"lm delégumes” 1.5 350 525 700 875 1050
© Beurre* (cs) %i1i1% 2 2% 3
© Huile d’olive* (cs) vo1 1% 2 2% 3

Selon le golt

¢ *Aajouter vous-méme | % Conserver au réfrigérateur

! VALEURS

: NUTRITIONNELLES
¢ Energie (kJ/kcal) 2816/673  532/127
Lipides total (g) 32 6
Dont saturés (g) 11,7 2,2
Glucides (g) 67 13
Dont sucres (g) 6,2 1,2
Fibres (g) 8 2
Protéines (g) 25 5
o Sel(g) 2,3 04
: ALLERGENES
: Gluten 7) Lait/lactose 8) Noix
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 22) (Autres) noix
Sésame

& CONSEIL Sivous surveillez votre apport

¢ calorique, supprimez les noix du plat, qui

i compte alors 567 kcal : 22 g de lipides, 66 g

: de glucides, 23 g de protéines et 7 g de fibres.
i Vous pouvez les manger le lendemain comme
i en-cas, par exemple.
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