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

Tilapia paneé croustillant

avec courgettes et orzo aux tomates

Familiale Rapido 25 a 35 minutes
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= ’ Tilapia Mayonnaise
Chapelure italienne Orzo

Petites tomates Courgette

Parmesan, rapé Mélange d’épices
grossiérement acidulé a l'ail

Bouillon de légumes
en poudre

BONJOUR ORZO
On dirait du riz, mais ce sont des pétes!

W34 - FR 1022




D’abord

« Avant de commencer, préchauffer le
four a 230 °C (450 °F).

« Laver et sécher tous les fruits et
légumes.

Commencer l'orzo Préparer Griller la chapelure

 Ajouter dans une grande casserole
6 tasses d’eau et 1 c. a thé de sel (les « Ajouter l'orzo a I'eau bouillante. Cuire « Entre-temps, couper les tomates en deux. « Ajouter a la poéle chaude 1 c. a soupe
mémes qtés pour 4 pers.) Couvrir et adécouvertde 10 a 12 min, en remuant a . Couper la courgette en deux sur la longueur, (1 %2 c. asoupe) de beurre, puis la chapelure.

porter a ébullition a feu élevé. l’oc;asion,jusqu’é ce que les pates soient puis en demi-lunes de 0,5 cm (V4 po). Qrilleade la2 rlninl,1en r(:muant_tsoql\(gnt,
tendres. . s usqu’a ce que la chapelure soit grillée.
) . « Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu Jusq i 9 A P g
— 8 - - « Réserver 2 tasse (1 tasse) d’eau de cuisson, moyen. « Retirer la poéle du feu
Unitesde  1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile puis égoutter I'orzo et le remettre dans la . - )
mesure a 2persomnes | Aparsonnes Ingrédient méme casserole. hors du feu « Sécher le tilapia avec un essuie-tout.
chaque étape ’ ) Assaisonnerde 2 c. athé (4 c. athé) du

mélange d’épices acidulé a lail.
« Disposer le tilapia sur une plaque a cuisson
recouverte de papier parchemin.

Mateériel requis

Plaque a cuisson, cuilléres a mesurer, tamis, casserole
moyenne, papier parchemin, petit bol, tasses a mesurer,
grande poéle antiadhésive, essuie-tout

Ingrédients
2 personnes 4 personnes

Tilapia 300g 600g
Mayonnaise 2 c.asoupe 4 c.asoupe
Chapelure italienne Yatasse atasse
Orzo 170g 340g
Petites tomates 113g 227¢g
Courgette 200g 400g

Parmesan, rapé
grossiérement
Mélange d’épices acidulé

Yatasse s tasse

1c.asoupe 2c.asoupe

alail
FB)ZS:lrzn delégumesen lc.asoupe  2c.asoupe Rotir le tllapla Terminer Forzo Terminer et servir
Beurre non salé” 2c.asoupe  3c.asoupe « Enrober le tilapia de mayonnaise. « Entre-temps, chauffer la méme poéle (cellede  « Réduire & feu moyen.
Sel et poivre* % ; Alové . o

e etpoire « Parsemer de chapelure grillée et presser létape 2) a feu moyen-éleve. « Ajouter le parmesan. Remuer de 2 a 3 min,
* Essentiels  avoir  la maison délicatement pour qu’elle adheére bien. « Ajouter 1 c. asoupe (12 c. asoupe) de jusqu’a ce que le parmesan fonde et que le
** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au beurre, puis tournoyer la poéle jusqu’a ce qu’il mélange épaississe légerement et que l'orzo

« Rotir au centre du four de 8 a 10 min, jusqu’a

[n(:iqsl 70 °C (158 °F). Le temps de cuisson peut varier selon ce qu'il soit entierement cuit** fonde. Ajouter les courgettes. Cuire de soit enrobé.
a taille. . N . N . . ’s . . . .

3 3,4 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a ce « Répartir lorzo dans les assiettes. Garnir de
Allergénes qu’elles soient légérement croquantes. tilapia.
Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations * AJOUter les tofnates; le’b?m"on'en p’o‘Udr'e;
nutritionnelles sur le site Web ou dans lappli. les reste du mélange d’épices acidulé a lail,

'orzo et 'eau de cuisson réservée. Poivrer,

Les ingrédients sont emballés dans des installations ot puis porter 3 légére ébullition.

l'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés,
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du
sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé.

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




