SALADE CHAUDE DE GRENAILLES AUX TOMATES

TEREsH ~ SECHEES ET AUX NOISETTES
\_/ Avec des haricots verts et de la mache

Sous ses airs simples, cette salade de
grenailles associe de nombreuses saveurs.
Ce vin ample et [égérement corsé fait un
accord parfait.
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( ) Total: 30-35 min CD Veggie i Voici une salade de printemps tout en fraicheur : grenailles et tomates séchées. Pour la
. vinaigrette, vous allez utiliser du citron, de la moutarde, du miel et de I’huile d’olive.
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CUIRE LES GRENAILLES

Pour les grenailles, portez 400 ml d’eau
par personne a ébullition dans la casserole.
Coupez les grenailles en deux, voire en
quatre pour les plus grandes. Faites-les cuire
10 a 12 minutes a couvert. Ensuite, égouttez
et réservez sans couvercle. Pendant ce temps,
concassez les noisettes.

CUIRE A LETUVEE

Dans le méme wok, faites chauffer
’huile d’olive et faites-y revenir 'oignon,
les haricots verts et 'origan 1 minute a feu
moyen-vif. Ajoutez 1 cc de jus de citron et
2 cs d’eau par personne, puis, a couvert, faites
cuire 10 a 12 minutes a feu moyen-doux.
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GRILLER

Faites chauffer le wok ou la sauteuse a
feu vif et grillez les noisettes a sec. Ensuite,
réservez-les.

ASSAISONNER

Pendant ce temps, déchiquetez la mache
et détaillez les tomates séchées. Dans un
saladier, mélangez la mache, les tomates
séchées, 1 cc de jus de citron par personne,
’huile d’olive vierge extra, le miel et la
moutarde.

Recette de salade chaude de grenailles aux tomates séchées et aux noisettes: c’est parti!

DECOUPER LES LEGUMES

Taillez 'oignon en demi-rondelles.
Equeutez les haricots et coupez-les en trois
morceaux de taille égale. Détachez les feuilles
d’origan des branches et ciselez-les. Pressez
le jus du citron.

SERVIR

Ajoutez ensuite les grenailles et les
haricots au saladier, remuez, puis salez et
poivrez. Servez la salade sur les assiettes et
garnissez avec les noisettes.

* CONSEIL

Pour relever le plat davantage, émincez une
petite partie de 'oignon et ajoutez-le cru a
la salade.

S’il vous reste du jus de citron, versez-en sur
la salade pour encore plus de fraicheur !

: Poivre et sel*

INGREDIENTS

¢ Grenailles (g) 250 500 750 10001250 1500
Noisettes (g) 20 30 40 50 60 70
: Oignon (pc) o 1 1% 2 2% 3
: Haricots verts (g) 150 300 450 600 750 900
§Origanfrais(b|‘anche) 2 4 6 8 10 12
* Citron (pc) Vo VB % 1 1% 1%
© Mache (g) 40 60 80 125 150 180
© Tomates séchées (¢) 30 60 90 120 150 180
: Huile dolive* (cs) ol 1 1 1% 1%
E;Jtlrlaeﬂccgl)lvewerge 1 2 3 4 5 6
i Miel *(cc) 2 3 4 5 6
Moutarde* (cc) 1 2 3 4 5 &6

Selon le golit

*A ajouter vous-méme | ¥ conserver au réfrigérateur

: VALEURS

: NUTRITIONNELLES
© Energie (kJ/keal) 3259/779  583/139
Lipides (g) 44 8
Dont saturés (g) 53 0,9
Glucides (g) 73 13
Dont sucres (g) 15,6 2,8
Fibres (g) 14 3
Protéines (g) 14 3
¢ Sell(g) 1,5 0,3
i ALLERGENES
: T
: Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes

Noix et 23) Céleri

: 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.

y n #HelloFresh

www.hellofresh.nl
: www.hellofresh.be
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