
En raison de son goût très prononcé, la 
coriandre est difficile à marier avec un vin. 
Mais le Varas Rosé est assez prononcé pour 

contrebalancer ses saveurs.

VARAS ROSÉ

Mélange graines-
canneberges

Citron vertCoriandre fraîche f

Poivron jauneCouscous perlé

ÉchaloteTomate

Ricotta f

Relativement maigre mais riche en protéines, la ricotta est un bon complément pour les 
régimes végétariens. L’association avec la fraîcheur du citron vert et le croquant du mélange 
graines-canneberges est un pur délice. Très facile Veggie

À manger dans  
les 5 jours Quick & Easy
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Couscous perlé à la coriandre fraîche 
Avec de la ricotta et un mélange graines-canneberges

OriginalTotal : 20-25 min.5



BIEN  
COMMENCER

1 À 6 PERSONNES

INGRÉDIENTS

Nous aimerions beaucoup savoir ce que vous pensez de 
HelloFresh. N’hésitez pas à nous appeler, à nous écrire ou à 
nous contacter via les réseaux sociaux. 
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1P 2P 3P 4P 5P 6P
Couscous perlé (g) 1) 85 170 250 335 420 500
Poivron jaune (pc) ½ 1 1½ 2 2½ 3
Tomate (pc) 1 2 3 4 5 6
Échalote (pc) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½
Coriandre fraîche 
(brins) 23) f

3 6 9 12 15 18

Citron vert (pc) ½ 1 1½ 2 2½  3
Mélange graines-
canneberges (g) 19) 22) 30 60 90 120 150 180

Ricotta (g) 7) f 100 200 300 400 500 600
Bouillon de légumes* (ml) 175 350 500 675 850 1025
Huile d’olive* (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d’olive vierge 
extra* (cs) 1 2 3 4 5 6

Poivre et sel* Selon le goût

*À ajouter vous-même | f Conserver au réfrigérateur

VALEURS 
NUTRITIONNELLES

PAR 
PORTION POUR 100 G

Énergie (kJ/kcal) 3259 / 779 597 / 143
Lipides (g) 42 8
	 Dont saturés (g) 10,4 1,9
Glucides (g) 72 13
	 Dont sucres (g) 11,3 2,1
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 24 4
Sel (g) 2,3 0,4

ALLERGÈNES

 1) Gluten 7) Lait/lactose
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuètes 22) Noix 
23) Céleri

USTENSILES
Casserole avec couvercle, saladier, poêle et râpe.
Recette de couscous perlé à la coriandre fraîche : c’est parti !

CUIRE LE COUSCOUS PERLÉ
Dans la casserole, préparez le bouillon 

pour le couscous perlé. Ajoutez le couscous 
perlé et laissez mijoter 12 minutes à couvert, 
jusqu’à absorption totale. Ensuite, égrainez à 
la fourchette et versez le tout dans le saladier.

COUPER LES LÉGUMES
Pendant ce temps, détaillez le poivron 

et la tomate. Émincez l’échalote et ciselez la 
coriandre fraîche. 

 CUIRE LE POIVRON
 Faites chauffer l’huile d’olive dans 
la poêle et faites-y cuire le poivron 3 à 
4 minutes à feu vif (voir conseil).  

RÂPER LE CITRON VERT
 Ajoutez le poivron, la tomate, 
l’échalote et la majeure partie de la 
coriandre au saladier. Lavez soigneusement 
le citron vert. Prélevez le zeste et pressez le 
jus (voir conseil).

tCONSEIL
Avec votre paume, faites rouler le citron vert 
sur le plan de travail en appuyant fermement 
avant de le presser. Vous obtiendrez ainsi 
plus de jus.

ASSAISONNER
 Ajoutez le mélange graines-
canneberges, l’huile d’olive vierge extra, ½ cs 
de jus de citron vert par personne, ½ cc de 
zeste par personne et la moitié de la ricotta 
au saladier. Mélangez bien le tout, salez et 
poivrez, puis ajoutez éventuellement un peu 
plus de jus de citron vert.

tCONSEIL
Si vous n’aimez pas l’échalote crue, faites-la 
cuire avec le poivron pour en adoucir le goût.

SERVIR
 Servez le couscous perlé sur les 
assiettes. Disposez le reste de ricotta par-
dessus et garnissez avec le reste de coriandre 
et de jus de citron vert, puis poivrez. 


