Mujadarra express aux lentilles et au riz

\/ . Avec un ceuf au plat et une sauce au yaourt et au tahini

G Total : min. @ Rapido

||:||:| Trés facile @ Veggie

o A manger dans 3%
L3 fes jours /'4 Sans gluten

Epicé, savoureux et nourrissant, ce plat du Moyen-Orient se prépare a base de lentilles, de riz

et d’oignons caramélisés. Cette version express est accompagnée d’une sauce au yaourt et au
tahini trés fraiche et garnie d’un ceuf au plat.

MASAN BLANC

Produit a partir d’ugni blanc et de
colombard, ce vin est influencé par les
climats océanique et méditerranéen du
Sud-Ouest frangais. Il a de vives couleurs
ainsi qu’un bouquet frais aux notes
de groseilles.
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Riz basmati Echalote

Poivron rouge Lentilles
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Cumin Coriandre moulue

-

Citron Coriandre fraiche
Euf plein air Sauce au yaourt et au
tahini
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COMMENCER : Recette de mujadarra express aux lentilles et au riz: c’est parti!

1 CUIRE LE RIZ

Pour le riz, portez 125 ml d’eau par personne a ébullition dans la
casserole.

Pesez 40 g de riz par personne %, ajoutez une pincée de sel a l'eau de
la casserole et faites cuire 12 a 14 minutes a couvert.

Ensuite, égouttez au besoin et réservez sans couvercle.

3 CUIRE L’CEUF

Pendant ce temps, taillez le citron en quartiers et hachez la
coriandre grossiérement.

Faites chauffer I’huile de tournesol dans la poéle et faites-y cuire
2 ceufs au plat par personne.

Ajoutez leriz et les lentilles ainsi que du sel et du poivre au wok, puis
mélangez bien.

K CONSEIL : Attention : vous recevez plus de riz qu’il n’en faut pour
cette recette.

2 DECOUPER ET CUIRE

« Emincez I'échalote en fines demi-rondelles, taillez le poivron rouge
en laniéres et égouttez les lentilles.

« Faites chauffer ’huile d’olive dans le wok et faites dorer ’échalote
3 minutes a feu vif x %

« Ajoutez le poivron, le cumin, la coriandre et une pincée de sel, puis
faites cuire 6 minutes.

4 SERVIR

« Servezle plat sur les assiettes.

» Pressez les quartiers de citron par-dessus a votre guise.

« Posez les ceufs au plat sur le tout. Garnissez avec la coriandre, salez

et poivrez, puis arrosez de sauce au yaourt et au tahini.

* Kk CONSEIL : Sivous nétes pas pressé, retirez léchalote du wok
apres la cuisson a l’'aide d’'une écumoire et utilisez-la comme garniture.

Riz basmati (g)
Echalote (pc)

Poivron rouge (pc)
Lentilles (boite)
Cumin (cc)

Coriandre moulue (cc)
Citron (pc)

Coriandre fraiche (brins)

Euf plein air (pc)

Sauce au yaourt et au tahini (g)

Huile d’olive* (cs)
Huile de tournesol* (cs)
Poivre et sel*

*A ajouter vous-méme |
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Nous aimerions beaucoup savoir ce que vous pensez de HelloFresh. N’hésitez pas
a nous appeler, a nous écrire ou a nous contacter via les réseaux sociaux.
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