Sauté de crevettes au miel a la sichuanaise

avec riz au gingembre, carottes et courgettes

Ce repas ne vous convient
pas? Balayez le code QR
pour nous faire part de vos
commentaires.

Faible en calories Epicée Rapido 25 minutes
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Crevettes Riz au jasmin

Carotte Courgette
Oignon vert Purée de gingembre
et d’ail
Sel dail Miel
Sauce soya Sauceala
sichuanaise

BONJOUR MIEL
Naturellement sucré, cet ingrédient remplace trés bien le sucre!

W29 - FR 1028




D’abord

Avant de commencer, laver et sécher

tous les fruits et légumes.

Cuire les legumes

Préparer le riz au gingembre Préparer

Unitésde  1¢.asoupe (2¢.asoupe) d’huile « Chauffer une casserole moyenne a feu « Entre-temps, éplucher, puis couper la carotte  « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
chaque étape 2Personnes  4personnes  Ingrédient moyen-élevé. en deux sur la longueur. Couper en demi-lunes moyen-élevé.
« Ajouter 1 c. athé (2 c. a thé) d’huile, puis le de 0,3 cm (% po). - Ajouter 1 c. athé (2 c. a thé) d’huile, puis les

riz, 2 c. asoupe (1 c. 3 soupe) de purée de « Couper la courgette en deux sur la longueur, carottes et les courgettes. Assaisonner du

Mateériel requis

Bol moyen, épluche-légumes, cuilléres a mesurer, tamis,
casserole moyenne, tasses a mesurer, fouet, grande
poéle antiadhésive, essuie-tout

gingembre et d’ail et la moitié du sel d’ail.
Cuire de 1 a2 min, en remuant souvent, jusqu’a
ce que les aliments dégagent leur arome.

« Ajouter 1 Vatasse (2 > tasses) d’eau, puis

puis en demi-lunes de 1,25 cm (V2 po).
« Emincer loignon vert.

reste du sel d’ail et poivrer. Cuire de
53a6min, en remuant a l'occasion, jusqu’a ce
que les légumes soient légérement croquants.
(CONSEIL : Si les légumes dorent trop

Ingredients porter a ébullition a feu élevé. rapld'ement, réduire a fleu moye'n.)
2personnes 4 personnes « Réduire a feu doux. Cuire a couvert de . Retlrer dufeu. Transfe!'er les legumes dans
Crevettes 285g 570g 12 4 14 min, jusqu’a ce que le riz soit tendre et une assiette, puis couvrir pour garder chaud.
. . : 3, 1 . . ep zax .
(R:'Z a‘t‘tlasm'“ /‘; :SSE 1 ; lt(‘;’sse que le liquide ait été absorbé.
arotte g g :
« Retirer la casserole du feu. Garder couvert et
Courgette 200g 400g ,
) réserver.
Oignon vert 1 2
Z};rife EEEIERE 1c.asoupe 2c.asoupe
Sel d’ail lc.athé 2c.athé
Miel 1c.asoupe 2c.asoupe 6
Sauce soya 1c.asoupe 2c.asoupe

Sauce a lasichuanaise .  2c.asoupe 4c.asoupe
Huile*

Sel et poivre*

Préparer la sauce et terminer lesfill Terminer et servir

crevettes

* Essentiels a avoir a la maison
** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au Commencer les crevettes
moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon
la taille.

« Séparer leriza la fourchette, ajouter la

« Alaide d’un tamis, égoutter et rincer les

Alleraénes crevettes, puis les sécher avec un essuie-tout. « Entre-temps, fouetter dans un bol moyen le moitié des oignons verts, puis mélanger.
g . Saler et poivrer. miel, la sauce soya, la sauce a la sichuanaise, . Répartir le riz dans les bols. Garnir de

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations . PN 1 > 3 2 Py

nutritionnelles sur le site Web ou dans Pappli. « Chauffer laméme poéle a feu moyen. Y2¢. asoupe (1 c. asoupe) de purée de légumes, de crevettes et de sauce.

gingembre et d’ail et s tasse (%5 tasse) d’eau.

- Ajouter 2 ¢. a thé (4 c. a thé) d’huile, puis « Parsemer du reste des oignons verts.

e anrlllsdon des sl | lescrevettes. uirede 13 2min,enremuant + Dansla poéle contenant escrevettes,gjouter

des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du a l’occa5|on, Jusqu’a ceque les crevettes le melange de sauce. Porter a ébullition.

sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé. deviennent roses. (REMARQUE : Les « Cuire de 2 a3 min, en remuant souvent,
crevettes finiront de cuire a 'étape 5.) jusqgu’a ce que la sauce épaississe et que

les crevettes soient entierement cuites**.
(CONSEIL : Pour une consistance plus légére,
ajouter plus d’eau,de 1 a2 c. a soupe a lafois,
sidésiré.)
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