PN

=’ nutrium

A 4

CREVETTES A LA CREOLE
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Idéales avec du riz et des tomates.

INGREDIENTS

e 200 grammes de crevette, crue

e 1Qgros oignon
e 1citron vert

e 1cuillere a soupe d'huile d'olive vierge extra (10 g)

e 2 grammes de gingembre, poudre

MODE DE PREPARATION

@ 20 minutes
© 25 minutes
P 2 portions

2 grammes de curcuma, poudre

50 grammes de purée de tomates

50 grammes de lait de coco ou Creme de coco
5 grammes de coriandre, fraiche

1°  Décortiquez les crevettes : enlevez la partie annelée et le boyau central, conservez la téte. Pelez et hachez I'oignon. Rapez

finement le zeste du demi citron et pressez le jus.

2° Chauffez I'huile dans un wok ou une sauteuse, mettez I'oignon, les épices et faites dorer le tout une minute. Ajoutez les crevettes

et laissez cuire 2 minutes en les retournant a mi-cuisson, jusqu'a ce qu'elles rougissent. Salez, poivrez et nappez de coulis de

tomate. Remuez pendant 1 minute.

39 Ajoutez le lait de coco, le jus de citron et son zeste et poursuivez la cuisson 1 min tout en remuant. Parsemez de coriandre. C'est

prét!

INFORMATION NUTRITIONNELLE

ENERGIE

PROTEINES

GLUCIDES

SUCRES

LIPIDES

ACIDES GRAS SATURES
FIBRES ALIMENTAIRES

SODIUM

PAR 100 g
70 kcal
79
59
39
49
29
29

103 mg

PAR PORTION (312 g)
218 kcal
239
159
89
g
59
59

322 mg
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