NOUILLES THATES AUX TRANCHES D’OMELETTE ET )
AUX CACAHUETES CARAMELISEES

Avec des haricots plats et de la coriandre

SEDOSA TINTO
Vin rouge délicieusement rond provenant du
centre de ’Espagne, le Sedosa tinto est ['un
des rares vins a bien s’accorder avec le sucré
des cacahuetes caramélisées.

o

Gousse d’ail Piment rouge
Haricots plats Jeunes
oignons
Coriandre fraiche Citronnelle
Nouilles Euf « élevé
au sol »

® £

Sauce soja Cacahuétes
caramélisées

. . ¢ Les plats thais ont tous un point en commun : I’équilibre entre sucré, acide, salé et piquant est
O Total: 25-30 min. O Veggie : ) RS ) . A )
¢ parfaitement maitrisé ! Séchée et moulue, la citronnelle développe des aromes plus puissants
alll] Facite (D) Quick &easy :que la citronnelle fraiche.

o A manger dans e .
51 les jours ﬂ Family



USTENSILES

COMMENCER

FAIRE BOUILLIR L’EAU
Portez 400 ml d’eau par personne a
ébullition dans la casserole.

CUIRE L’'OMELETTE

Pendant ce temps, faites cuire les
nouilles 4 minutes dans la casserole
couverte, puis égouttez-les. Rincez-les a
l’eau froide et égouttez-les a nouveau. Dans
un bol, battez les oeufs avec un filet de lait,
du sel et du poivre. Faites chauffer le reste
d’huile de tournesol dans la poéle et faites-y
cuire 1 omelette par personne. Ensuite,
découpez-la en laniéres.

s ou s et

DECOUPER LES LEGUMES

Emincez ou écrasez l’ail. Epépinez le
piment rouge et émincez-le. Equeutez les
haricots plats et coupez-les en oblique pour
faire des morceaux de 1 cm. Taillez les jeunes
oignons en rondelles ultra fines et séparez le
blanc du vert. Hachez finement la coriandre.

ASSAISONNER
Ajoutez les nouilles au wok contenant
les légumes. Assaisonnez avec la sauce soja

et le sucre brun, puis faites chauffer 1 minute.

Ajoutez la moitié des lanieres d’'omelette.

* CONSEIL

Vous pouvez consommer les jeunes oignons
entiers, mais nous vous conseillons de ne
pas aller au-dela de la partie vert clair, car les
extrémités vert foncé sont plutot dures.

Recette de nouilles thaies aux tranches d’omelette et aux cacahuétes caramélisées: c’est parti!

CUIRE LES LEGUMES

Faites chauffer la moitié de ’huile de
tournesol dans le wok ou la sauteuse et
faites-y revenir l'ail, le piment rouge et le
blanc des jeunes oignons 2 minutes a feu
doux. Ajoutez les haricots plats, le vert des
jeunes oignons, la citronnelle et 3 cs d’eau
par personne, portez le feu a moyen-vif et
laissez cuire 8 minutes a couvert.

SERVIR

Servez les nouilles sur les assiettes.
Garnissez avec le reste des tranches
d’omelette, les cacahuétes caramélisées et
la coriandre.

* CONSEIL
S’ily a de jeunes enfants a table, soyez

prudent, car les cacahuétes caramélisées et le :

y n #HelloFresh

www.hellofresh.nl
: www.hellofresh.be
SEMAINE16|2017 ~/

piment rouge sont plutét piquants.

Euf « élevé au sol » (pc)

Sauce soja (ml)
Cacahuétes

: caramélisées (g)
. Huiledetournesol*(cs) 1 2 3 4 5 6
Lait* Un filet

: Sucre brun *(cc) 1 2 3 4 5 6

INGREDIENTS

éGoussed’ail(pc) Vo1 1% 2 2% 3

Piment rouge (pc) Va Vo 3 1 1Va 1%
: Haricots plats (g) 150 300 450 600 750 900
Jeunes oignons (pc) 1 2 3 4 5 6
: riandre fraich

: ﬁ)oraicgei) aiche 2 4 6 8 10 12
¢ Citronnelle (cc) 1 2 3 4 5 6
* Nouilles (g) 75 120 225 300 375 450

1 2 3 4 5 6

10 20 30 40 50 60

10 20 30 40 50 60

Poivre et sel* Selon le godt

*A ajouter vous-méme | % Conserver au réfrigérateur

: VALEURS
¢ NUTRITIONNELLES

Energie (kJ/kcal) 2598 /621 480/115
Lipides total (g) 24 4
Dont saturés (g) 43 0,8
Glucides (g) 73 13
Dont sucres (g) 13,5 2,5
Fibres (g) 8 1
Protéines (g) 24 4
¢ Sel(g) 3,4 0,6
* ALLERGENES
: Gluten 3) Cufs 5) Cacahuétes ©) Soja
* Peut contenir des traces de : Noix 23) Céleri
! sAaucesosa

¢ sauce SOJA (eau, féves de SOJA, BLE), sel

319kJ /76 kecal | 0 g lipides, dont0 g

saturés | 5 g protéines | 7,6 g glucides, dontsucres 1,5 g
6,7 gprotéines | 13,5g sel

Gluten 6) Soja

: Nous aimerions beaucoup savoir ce que vous pensez de
: HelloFresh. N’hésitez pas a nous appeler, a nous écrire ou a

nous contacter par les réseaux sociaux.



