
Voici un plat asiatique rapide à préparer. Cette fois, plutôt que 
d’une omelette ou d’un œuf dur, il est agrémenté d’œufs brouillés 
et de jeunes oignons pour une touche d’originalité. Garni de noix 
de cajou croquantes et de jus de citron vert, c’est un pur régal !

Cabriz tinto
Très souple, ce 
rouge portugais 
des vignobles du 
Dão offre un parfait 
contrepied aux 
saveurs asiatiques 
de ce plat sans les 
éclipser pour autant.W
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  conserver au réfrigérateur

Légumes asiatiques, nouilles, œuf et noix de cajou
Aux jeunes oignons et au jus de citron vert

  Jeunes oignons

 Œuf « plein air »

  Mélange de légumes

 Nouilles Atoom

 Gousse d’ail

 Noix de cajou

 Citron vert  Citronnelle  Sauce soja

20-25 min facile

manger 
dans les 5 
jours

5 végétarien

plaît aux 
enfants

sans 
lactose

w
w

w
.h

el
lo

fre
sh

.n
l /

 w
w

w
.h

el
lo

fre
sh

.b
e

Prenez votre plat en photo et partagez-la sur                          Une surprise attend les plus belles photos !SEMAINE 03
2017



1 Écrasez l’ail ou émincez-le finement. Taillez les jeunes oignons en 
fines rondelles. Lavez soigneusement le citron vert. Râpez l’écorce à l’aide 
d’une râpe fine et pressez le jus. Pour les nouilles, portez 500 ml d’eau à 
ébullition dans une casserole avec couvercle.

2 Faites chauffer la moitié de l’huile de tournesol dans le wok ou la 
sauteuse et faites-y cuire l’ail, le mélange de légumes, la citronnelle et 
½ cs de zeste de citron vert par personne 1 minute à feu moyen-vif.

3 Ajoutez la sauce soja, 1 cs d’eau par personne et la moitié des jeunes 
oignons au wok ou à la sauteuse, puis, à couvert, poursuivez la cuisson 8 
minutes à feu moyen-doux.

4 Entre-temps, faites chauffer le reste d’huile de tournesol dans la poêle 
et faites-y brouiller les œufs avec les jeunes oignons. Salez et poivrez, puis 
réservez.

5 Entre-temps, faites cuire les nouilles à couvert 3 à 4 minutes dans la 
casserole. Égouttez-les et rincez-les à l’eau froide. Ajoutez-les ensuite au 
wok ou à la sauteuse et réchauffez-les 1 minute à feu vif. Salez et poivrez.

6 Servez le plat sur les assiettes. Accompagnez des œufs brouillés et 
garnissez des noix de cajou. Selon vos préférences, assaisonnez du jus et 
du zeste de citron vert.
	

Conseil  ! Pour un peu plus de croquant, réservez un peu des 
parties vertes des jeunes oignons et disposez-les crues sur les assiettes 
en garniture.

* 	 À ajouter vous-même

Allergènes
1) Gluten 3) Œufs 
6) Soja 8) Noix
Peut contenir des traces de 
19) cacahuètes, 
22) noix et 23) céleri.

Ustensiles
Casserole avec couvercle, 
wok ou sauteuse avec 
couvercle, poêle, râpe 
fine		

Ingrédients 1P 2P 3P 4P 5P 6P
Gousse d’ail (pc) 1 2 3 4 5 6
Jeunes oignons (pc) 11/2 3 41/2 6 71/2 9
Citron vert (pc) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Mélange de légumes aux 
haricots plats (g) 23) 200 400 600 800 1000 1200

Citronnelle (cc) 1 2 3 4 5 6
Sauce soja (ml) 1) 6) 19) 10 20 30 40 50 60
Œuf « plein air » (pc) 3) 1 2 3 4 5 6
Nouilles Atoom (g) 1) 75 150 225 300 375 450
Noix de cajou (g) 8) 19) 22) 20 40 60 80 100 120
Huile de tournesol (cs)* 1 2 2 3 3 4
Poivre et sel* Selon le goût

Valeurs nutritionnelles
Énergie kcal / kJ Lipides (g) Dont saturés (g) Glucides (g) Dont sucres (g) Protéines (g) Sel (g) Fibres (g)

100 g * 2836 / 694 32 5,8 73 8,7 11 23 2,6

Portion ** 495	/ 121 6 1,0 13 1,5 2 4 0,5

* par personne par portion | ** par 100 grammes


