Lavila blanc

La fraicheur de ce
plat de poisson
appelle un bon vin
blanc. Avec ses
notes d’agrumes, le
Lavila blanc se marie
amerveille avec la
vinaigrette au citron
vert.
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SEMAINE 10 e 3 ~la s S Unesurprise attend les plus belles photosi-.

Avec des épinards et des courgettes

Ce plat est idéal lorsque vous manquez de temps. Ajoutez
les épinards au dernier moment pour qu’ils restent un peu
croquants. Et la vinaigrette au citron vert apporte une belle
fraicheur a ’'ensemble.
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Ingrédients 1P 2P 3P 4P 5P 6P * Aajouter vous-méme
Oignon (pc) Y2 1 1% 2 2% 3

Courgette (pc) 123 1 1% 2 2% 3 ?)llg{ﬁte:nez) Poisson
Citron vert (pc) Ya V2 % 1 1% 1% Peut contenir des traces de
Semoule complete (g) 1) 85 170 250 335 420 500 23) céleri.
Paprika en poudre (cc) 1 2 3 4 5 6
Epinards (g) 23) 50 100 150 200 250 300 Ustensiles
Filet de colin sans peau (100 g) 4) 1 2 3 4 5 6 Rape fine, saladier, bol,
Bouillon de légumes (ml)* 175 350 525 700 875 1050 wok ou sauteuse, poéle
Huile d’olive vierge extra (cs)* Ya 1 1% 2 2% 3
Miel (cc)* Y2 1 1% 2 2 3
Huile d’olive (cs)* 1 2 2 3 3 4
Poivre et sel* Selon le golit
Valeurs nutritionnelles

Energie kJ/kcal Lipides (g) E;’t*:frés @ Glucides (g) ?g‘;“t sucres Fibres (g) Proteines gl (g)

1 Préparez le bouillon. Emincez 'oignon et taillez la courgette en petits
morceaux. Lavez ou brossez le citron vert, puis rapez le zeste et pressez
lejus.

2 Mélangez la semoule au bouillon dans un saladier et laissez tremper
10 minutes a couvert.

3 Pour la vinaigrette, mélangez I'huile d’olive vierge extra, le miel et
2 cs de jus de citron vert par personne dans un bol. Salez et poivrez, puis

réservez.
? “ 4 Faites chauffer la moitié de ’huile d’olive dans le wok ou la sauteuse et
. faites-y revenir Uoignon et la courgette 5 minutes a feu moyen-vif. Ajoutez
_,*';' le paprika, la semoule et la vinaigrette, baissez le feu, puis déchiquetez

les épinards par-dessus le wok, éventuellement en plusieurs fois. Salez et
poivrez le tout.

5 Pendant ce temps, débitez le filet de colin en morceaux de 1 a 2 cm.
Faites chauffer le reste d’huile d’olive dans la poéle et faites-y cuire les dés
de colin 3 minutes. Assaisonnez avec du zeste de citron vert ainsi que de
sel et de poivre.

6 Servez la semoule et les dés de colin sur les assiettes.

Le saviez-vous ? 1. courgette fait partie de la méme

famille que le concombre.




