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Petoncles au citron et aux capres
FRESH P

avec orzo a la ciboulette

Spécial rendez-vous 35 minutes

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot l'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé.
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Pétoncles de mer
227g | 454¢g

O

Orzo
170g | 340g

Pois sucrés
113g | 227g

O

Parmesan, rapé
grossiérement
Yatasse |
2 tasse

Concentré de
bouillon de
légumes
1c. asoupe |
2 c. asoupe

Citron
12

Petites tomates
113g | 227g

Ciboulette
7g| 14g

&

Capres
30g | 60g

Purée d’ail
1c.asoupe |
2 c. asoupe

56g | 113g

2personnes  4personnes



Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, huile, sel et poivre

Mateériel | Plaque a cuisson, passoire, cuilléres a mesurer, zesteur, casserole moyenne, papier parchemin, tasses a mesurer, grande poéle antiadhésive, essuie-tout

Commencer l'orzo

Préparer

« Avant de commencer, préchauffer le four a
220 °C (425 °F).

« Laver et sécher tous les fruits et légumes.

« Ajouter 'orzo a 'eau bouillante. Cuire a
découvert de 10 & 12 min, en remuant a
loccasion, jusqu’a ce que les pates soient
tendres.

* Réserver 2 c. a soupe (4 c. a soupe) d’eau de
cuisson, puis égoutter 'orzo et le remettre dans
la méme casserole, hors du feu.

« Dans une casserole moyenne, ajouter 6 tasses
d’eau et 1 c. a thé de sel (les mémes qtés pour
4 pers.). Couvrir et porter a ébullition a feu
élevé.

« Entre-temps, parer les pois sucrés.

o Zester, puis presser la moitié du citron. Couper
le reste du citron en quartiers.

« Emincer la ciboulette.

« Rincer les capres, puis les sécher avec un
essuie-tout.

« Rincer les pétoncles, puis les sécher avec un
essuie-tout, en appuyant pour absorber le plus
d’humidité possible. Saler et poivrer.

Saisir les pétoncles

Badigeonner les pétoncles

« Lorsque l'orzo sera presque cuit, chauffer une
grande poéle antiadhésive a feu élevé.

« Ajouter %z c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis
les pétoncles. Poéler pendant 2 min par coté,
jusqu’a ce que les pétoncles soient dorés.

« Transférer dans une assiette. (REMARQUE :
Les pétoncles finiront de cuire a I'étape 5.)

« Chauffer la méme poéle a feu moyen. Ajouter

2 c. a soupe (4 c. a soupe) de beurre,

1 c. asoupe (2 c. a soupe) de jus de citron,

1c. asoupe (2 c.asoupe) d’eau, 1c. athé

(2 c. athé) de zeste de citron, les cipres et le
reste de la purée d’ail. Remuer pendant 1 min,
jusqu’a ce que les aliments dégagent leur
arébme.

« Remettre les pétoncles dans la poéle. A l'aide
d’une cuillere, badigeonner les pétoncles de
sauce au beurre citronnée aux capres de
2 a3 min, en retournant a 'occasion, jusqu’a ce
que les pétoncles soient entiérement cuits**.

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.

Rotir les léegumes

« Entre-temps, sur une plaque a cuisson
recouverte de papier parchemin, arroser les
pois sucrés et les tomates de 1 c. a soupe
(2 c. a soupe) d’huile, puis ajouter la moitié
de la purée d’ail. Saler et poivrer, puis bien
mélanger.

« RGtir au centre du four de 10 a 12 min,
jusqu’a ce que les légumes soient légérement
croquants.

Terminer I'orzo et servir

« Ajouter a 'orzo 'eau de cuisson réservée, le
concentré de bouillon, le parmesan, la moitié
de la ciboulette et V2 c. & soupe (1 c. a soupe)
de beurre. Poivrer, puis bien mélanger.

« Répartir l'orzo, les légumes rétis et les
pétoncles dans les assiettes.

» Napper les pétoncles de la sauce de cuisson
au beurre citronnée aux capres, puis
parsemer du reste de la ciboulette.

« Arroser du jus d’un quartier de citron, si
désiré.

Unités de
mesure a

chacue étape 2personnes

1lc.asoupe (2c.asoupe) d’huile

4personnes  Ingrédient

Ce repas ne vous convient pas?
Balayez le code QR pour nous faire
part de vos commentaires.



