Q\[; . Avec des olives, de |F coriandre et du citron
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La couleur de l'olive dépend de sa maturité
: plus elle est la cueillie tard, plus elle sera
foncée. Fruitée et parfumée, cette variété est

certainement la plus authentique d'ltalie.
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Poivron rouge Carotte

Coriandre fraiche Curcuma

Riz basmati Concentré de
tomates
Olives Leccino Citron
O Total : 35-40 min. 0 Calorie-focus i Cette recette s'inspire de la paélla, originaire de Valence et traditionnellement préparée sur un
7 :  feu de bois d'oranger. On la consomme surtout avec du lapin et du poulet mais cette variante -
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|I|:| Facile A sans actose :  aux crevettes et aux olives est toute aussi délicieuse ! My
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USTENSILES
Wok ou sauteuse, plat a four, feuille d’aluminium et poéle.

Recette de plat de riz aux crevettes a I’espagnole: c’est parti!

BIEN —:
COMMENCER

PREPARER

Préchauffez le four a 200 degrés et
préparez le bouillon. Emincez ou écrasez l'ail
et émincez l'oignon.

ENFOURNER
Ajoutez le riz, le bouillon et le concentré
de tomates au wok, portez a ébullition et

laissez mijoter 3 a 4 minutes. Salez et poivrez.

Versez le mélange dans le plat a four et
couvrez bien avec ’aluminium. Enfournez
25 minutes % % . Si le plat est encore trop
liquide, poursuivez la cuisson 5 minutes
sans aluminium.

COUPER LES LEGUMES

Coupez le poivron rouge en fines
laniéres et la carotte en fines demi-rondelles.
Ciselez la coriandre.

COUPER ET CUIRE

Pendant ce temps, coupez les olives
et le citron en fines rondelles. Epongez
les crevettes avec de 'essuie-tout. Juste
avant de servir, faites chauffer le reste
d’huile d’olive dans la poéle et faites cuire
les crevettes 3 a 4 minutes a feu moyen-vif
en remuant.

* X CONSEIL : Il estimportant de bien
couvrir le plat afin que l’eau soit absorbée par
le riz. Sinon, elle s’évapore et le riz reste dur.

CUIRE LES CAROTTES

Faites chauffer la moitié de ’huile d’olive

dans le wok ou la sauteuse et faites revenir
l’ail et 'oignon 2 minutes a feu moyen-doux.

Ajoutez le poivron, la carotte et le curcuma,

puis poursuivez la cuisson 4 a 6 minutes * .

* CONSEIL : Sivous avez du chorizo ou un

autre type de saucisson piquant, ajoutez-le
a l’étape 3 et suivez le reste de la recette
alidentique.

SERVIR
Disposez les crevettes sur le plat a four,

puis garnissez avec les olives et la coriandre.

Servez le tout a table et accompagnez d’une
rondelle de citron (attention : le plat est
chaud!).

: 1A 6 PERSONNES

INGREDIENTS

éGoussed’ail(pc) 1 2 3 4 5 6

: Oignon (pc) o1 1% 2 2% 3

: Poivronrouge (pc) s % 1 1% 2 2% 3

Carotte (g) 100 200 300 400 500 600

. Coriandre fraiche

E(brins)B)% 4 8 12 16 20 24
Curcuma moulu (cc) 1 2 3 4 5 6
Riz basmati (g) 85 170 250 335 420 500
Concentré de

1 1 1
tomates (boite) RN

: Olives Leccino (g) 15 30 45 60 75 90
¢ Citron (pc) Vo Y Y 1 1% 1%
: Crevettes (g) 2) # 80 160 240 320 400 480
: A ajouter vous-méme

: :3,°“"'°“ de 375 750 11251500 18752250
. légumes (ml)

¢ Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
* Poivre et sel Selon le golit

#  Conserver au réfrigérateur

: VALEURS PAR

NUTRITIONNELLES PORTION POUR 100 G
Energie (kJ/kcal) 2640 /631 331/74
Lipides total (g) 20 2

Dont saturés (g) 3,5 0,4

Glucides (g) 87 10

Dont sucres (g) 15,5 1,8

Fibres (g) 10 1

Protéines (g) 22 3

: Sellg) 53 0,6
ALLERGENES

* 2) Crustacés
: Peut contenir des traces de : 23) Céleri

B CONSEIL : Sivous surveillez votre
consommation de sel, utilisez 2 cube de
¢ bouillon pour 375 ml d’eau plutét que %.

: Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 poury répondre :
. n'hésitez pas a nous contacter !
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