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Q\_/ Avec des nouilles udon, du chou pointu et du brocoli

GINGEMBRE

S'il vous reste du gingembre aprés avoir
cuisiné, mettez-en quelques fines lamelles
dans une tasse et ajoutez de ['eau bouillante
pour un bon thé.
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Gingembre frais Piment rouge
Carotte Champignons
5y A
o~ e
Mélange de chou Nouilles udon

pointu et de brocoli

i
¥

Sauce soja Filet de cabillaud
sans peau

: Voyagez au pays du Soleil-Levant ou cette soupe aux nouilles et aux légumes se déguste a

G Total: min. @ Rapido : . , ~ o yas . .
tout moment de la journée, méme au petit déjeuner ! Le ramen n'est pas le nom des nouilles,

ID[I Tres facile Calorie-focus : mais du plat lui-méme, servi avec des tranches de viande, du poisson ou un ceuf. Pour un

. dépaysement total, remplacez vos couverts par des baguettes !
o3 A manger dans

L5 fes jours



BIEN — . USTENSILES : 1A 6 PERSONNES

Wok ou marmite a soupe et poéle.

COMMENCER Recette deramen a la japonaise au cabillaud : c’est parti ! I N G R E D I E N TS

1P 2P 3P 4P 5P : 6P

Gingembre frais (cm) 1 2 3 4 5 6

Piment rouge (pc) ## Vo Y oY 1 1% 1%
Carotte (pc) # Vo Voo W 1 1% 1%
Champignons (g) # 60 125 190 250 315 375

Mélange de chou pointu et de

brocoli (g) 23) # 100 200 300 400 500 600

Nouilles udon (g) 1) 100 200 300 400 500 600
Sauce soja (sachet) 1) 6) Va Va ¥ 1 1% 1%
Z;l: de cabillaud sans peau (120 g) 5 3 4 5 6
: - A ajouter vous-méme*
1 PREPARER 2 PREPARER LA SOUPE ¢ Bouillon de légumes* (ml) 400 800 1200 1600 2000 2400
: Huile de tournesol* (cs) 2 3 3 4 4 5
« Préparez le bouillon *. « Faites chauffer la moitié de ’huile de tournesol dans i Poivreetsel* Selon le godt
« Epluchez le gingembre et hachez-le ou rapez-le. le wok ou la marmite. Faites revenir le gingembre et le i s Conserver au réfrigérateur
o . . piment rouge 2 a 3 minutes a feu moyen-vif. :
« Epépinez le piment rouge et émincez-le. ) i ; )
« Taillez la carotte en fines demi-rondelles. Coupez les ‘ AJO[,JteZ la carotte et le mélange de légumes, puis remuez ! VALEURS
champignons en quartiers. 2 minutes. © NUTRITIONNELLES PAR PORTION POUR 100 G
+ Ajoutez le bouillon et laissez mijoter 6 a 8 minutes. Ajoutez  :  gnergie (1 J/kcal) 2025 /503 227/56
les champignons et les nouilles a mi-cuisson * *. © Lipides () 22 2
: Dont saturés (g) 3,4 0,4
Glucides (g) 41 5
Dont sucres (g) 8,1 0,9
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 32 4
Sel (g) 7,9 0,9
ALLERGENES

1) Gluten 4) Poisson ) Soja
Peut contenir des traces de : 23) Céleri

3 CUIRE LE POISSON 4 SERVIR

« Pendant ce temps, tamponnez le cabillaud avec de » Assaisonnez la soupe avec la sauce soja et du poivre.

lessuie-tout pour le sécher. « Servez le ramen dans les bols et disposez le

« Faites chauffer le reste d’huile de tournesol dans la poéle cabillaud par-dessus.
et faites-y cuire le cabillaud 2 a 3 minutes de chaque coté.

» Salez et poivrez.

#* CONSEIL : Sivous en avez dans vos pla(_‘ards, remplacez Y % CONSEIL : Cassez les nouilles avant de les ajouter au Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 pour y répondre : n'hésitez pas a nous contacter !
le bouillon de légumes par du bouillon de poisson. wok. Elles seront d’autant plus faciles a manger. :
semamesojos @ HellOFRESH



