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Salade d’orzo a la courgette et a la feta
Avec la fraicheur des graines de grenade

Lesalédelafeta, lesucrédelagrenade,ladouceurde’orzo et le croquant
des noix de pécan se marient a merveille ! Les noix de pécan sont un des
produits qui contiennent le plus de sélénium, un oligoélément qui fait
aussi office d’antioxydant. Il se loge dans le foie et assure la protection
des globules rouges et des cellules. Py

Masan blanc
Pour accompagner ce
plat tout en fraicheur
1 relevé par le goGt de
la feta, nous optons
pour un blanc tres
parfumé provenant
d’une région fraiche.

Prenez votreiplat en phote et partagez-lasur f ¥ & Une surprise attend les plus belles photos !
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Ingrédients 1P 2P 3P 4P 5P 6P * Aajouter vous-méme
Courgette (pc) 1 2 3 4 5 6

Allergénes

Orzo (g) 1) 17) 50 100 150 200 250 300 1 .
Gluten 7) Lait/lact

Feta (g) 7) 40 75 100 125 150 175 s; o J Lait/lactose
Noix de pécan (g) 8) 19) 22) 10 20 30 40 50 60 Peut contenir des traces de
Mesclun (g) 23) 40 60 80 120 140 160 19) cacahuétes
Gra{mes’ dg grena::ie (g) 20 40 60 80 100 120 22) noix et 23) céleri.
Huile d’olive (cs) 1 1 2 2 3 3
Vinaigre balsamique blanc (cc)* 3 1 1% 2 2% 3 Ustensiles
Huile d’olive vierge extra (cs)* Selon le goiit Casserole avec couvercle,
Poivre et sel* Selon le goiit wok ou sauteuse, saladier

Valeurs nutritionnelles

Dont sucres
(g)

Dont

: Protéines
saturés (g) :

Energie kJ/kcal Lipides (g) Glucides (g) Fibres (g) Sel (g)

6,0

* Par personne par portion | ** Par 100 grammes

1 Pour l'orzo, portez 100 ml d’eau par personne a ébullition. Taillez la
courgette en demi-rondelles fines.

2 Faites chauffer la moitié de 'huile d’olive dans la casserole et faites-y
cuire 'orzo 1 minute a feu moyen-doux. Ajoutez ’eau bouillante, salez, puis
poursuivez la cuisson 10 a 12 minutes a couvert en remuant régulierement.
Ajoutez éventuellement de l’eau si nécessaire. Rincez ensuite I'orzo sous
un jet d’eau froide.

3 Faites chauffer le reste d’huile d’olive dans le wok ou la sauteuse et
faites-y cuire la courgette 5 minutes a feu moyen-vif. Salez et poivrez.

4 Pendant ce temps, émiettez la feta et hachez grossiérement les noix
de pécan.

5 Mélangez l'orzo, la moitié de la feta et la majeure partie du mesclun
avec la courgette. Versez le vinaigre balsamique blanc ainsi qu’un filet
d’huile d’olive vierge extra si vous le souhaitez. Enfin, salez et poivrez.

6 Dressez un nid sur les assiettes avec le reste de mesclun. Disposez-y la
salade d’orzo et garnissez avec les noix de pécan, les graines de grenade
et le reste de feta.

Consell ! Il se peut que vous receviez plus d’orzo que la quantité
nécessaire pour cette recette. Pensez donc a bien le peser.

. By Vous aurez également plus de noix de pécan que nécessaire. Si vous ne
\ surveillez pas votre apport calorique, utilisez-les toutes.



