Riz saute avec un ceuf au plat et des noix de ajou - -

Avec des légumes sautés et des oignons jeunes

Les grains d’ugni blanc et de colombard de
ce vin de Gascogne sont récoltés la nuit pour
préserver leur fraicheur. Le résultat : un vin a la
robe jaune pdle et aux aromes de citron vert,
de litchi et de poivre blanc.
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O Total : 25-30 min. o Veggie :  Saucesoja, gingembre et graines de sésame : trois ingrédients issus de la cuisine orientale qui
. fontde ceriz sauté une explosion de saveurs. Les noix de cajou utilisées pour garnir le plat

I|[| Facile ﬁ Sans lactose apportent du croquant, mais sont aussi pleines de protéines et de bonnes graisses.

o A manger dans
les 5 jours
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COMMENCER ! Recette de riz sauté avec un ceuf au plat et des noix de cajou: c'est parti!
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CUIRE LE RIZ GRILLER LE SESAME DECOUPER

Portez 250 ml d’eau par personne a
ébullition dans la casserole et faites-y cuire
le riz 12 3 15 minutes a couvert. Egouttez au
besoin et réservez sans couvercle.
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CUIRE LES LEGUMES ET L’GEUF

Faites chauffer la moitié de ’huile
d’olive dans le méme wok a feu moyen-vif et
faites-y cuire la carotte en remuant pendant
5 minutes. Salez et poivrez. Ajoutez les
haricots et poursuivez la cuisson en remuant
8 a 10 minutes ou jusqu’a ce qu’ils soient
cuits, mais encore un peu croquants
Réservez. Pendant ce temps, faites chauffer
’huile de tournesol dans la poéle et faites-y
cuire un ceuf au plat par personne.

Pendant ce temps, faites chauffer le wok
ou la sauteuse a feu vif et faites-y griller les
graines de sésame a sec jusqu’a ce qu’elles
soient dorées. Réservez. Concassez les noix
de cajou.

g

CUIRE LE RIZ

Nettoyez le wok ou la sauteuse avec
de 'essuie-tout. Faites y chauffer le reste
d’huile d’olive a feu moyen-vif. Ajoutez l’ail
et le gingembre, puis poursuivez la cuisson
1 minute. Ajoutez le riz au wok et poursuivez
la cuisson en remuant 1 a 2 minutes ou
jusqu’a ce que le tout soit croquant et
légerement doré. Ajoutez les légumes sautés,
la moitié de la sauce soja et le blanc des
oignons jeunes, puis remuez 1 minute de
plus. Goltez et ajoutez de la sauce soja a
votre guise.

Détaillez |a carotte. Equeutez les
haricots et coupez-les en deux morceaux
de taille égale. Emincez ou écrasez lail.
Epluchez le gingembre et émincez-le. Taillez
les oignons jeunes en fines rondelles en
séparant le blanc du vert.

SERVIR

Servez le rizdans les bols. Disposez
'ceuf au plat par-dessus et garnissez avec les
noix de cajou, les graines de sésame et le
vert des oignons jeunes.

* CONSEIL : N’hésitez pas a dorer les
légumes quelque peu : leur golt n’en sera
que plus intense. Si des taches brunes
apparaissent par-ci par-1a, ne vous inquiétez
donc pas.

Riz complet (g)
Graines de sésame (g)

: Noix de cajou salées (g)

INGREDIENTS

85 170 250 335 420 500

10 20 30 40 50 60

20 40 60 80 100 120

¢ Carotte (pc) vo1 1% 2 2% 3

Haricots verts (g) 100 200 300 400 500 600
* Gousse dail (pc) 1 2 3 4 5 6
Gingembre frais (cm) 1 2 3 4 5 &6
Oignons jeunes (pc) 2 4 6 8 10 12
: Euf plein air (pc) 1 2 3 4 5 6
: Sauce soja (m) 10 20 30 40 50 60
© Huile d’olive* (cs) 1% 3 4% 6 Th 9

: Huiledetournesol* (cs) % 1 1% 2 2% 3

Poivre et sel* Selon le got

*A ajouter vous-méme | % Conserver au réfrigérateur

. VALEURS

NUTRITIONNELLES
: Energie (kJ/kcal) 3669 /877 574 /137
Lipides total (g) 47 7
Dont saturés (g) 8,2 1,3
Glucides (g) 83 13
Dont sucres (g) 6,5 1,0
Fibres (g) 12 2
Protéines (g) 24 4
: Sellg) 1,8 0,3
ALLERGENES
- 1) Gluten 3) CEufs 6) Soja &) Noix 11) Sésame
: Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 22) (Autres) noix

Sésame

Nous aimerions beaucoup savoir ce que vous pensez de HelloFresh.
¢ N’hésitez pas a nous appeler, & nous écrire ou a nous contacter via les
. réseaux sociaux.

, n #HelloFresh

Une question pendant que vous cuisinez ? Envoyez
gratuitement un message WhatsApp entre 16 h et 21 h
au +31 (0) 6 2727 3232 (NL) ou au +32 0486 70 35 29 (BE).
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