a -
Bonduelle

Salade de riz froide
aux fruits de mer

(O PREPARATION : 30 min. + 2 h pour refroidir &-PREPARATION :
) PERSONNES : 4 Chauffez un peu d’huile d’olive dans la poéle et faites cuire le riz jusqu’a ce que les
grains soient brillants. Ajoutez alors le bouillon et le vin et laissez cuire le riz

S INGREDIENTS :
- 200 g de riz blanc
- 150 g de moules cuites

jusqu’a ce qu’il soit bien cuit (environ 20 minutes).
Laissez refroidir.

Coupez les oignons de printemps en rondelles. Egouttez les calamars et mélangez-
- 150 g de queues de scampi . . ) .
) o les avec le mais, les moules, les scampi, les tomates et les oignons de printemps.
(cuites et décortiquées, éventuellement

PURTREES : Meélangez le tout au riz froid et déchirez par-dessus les feuilles de basilic.
prétes a l'emploi)

- 1 petite boite de calamars a U'huile Délicieux avec une sauce cocktail.

- 1 petite boite de 150 g de ) VALEURS NUTRITIONNELLES PAR PERSONNE :
Bonduelle Crispy Mais

kcal | Protéines (g) Glucides (g) Lipides (g) | Acides saturés (g) Fibres (g)
397,23 5,28 56,99 7,58 0,45 4,85

- 1 verre de vin blanc

- Y5 1 de bouillon de légumes (Y2 1 d’'eau +
1 cube de bouillon de légumes)
- 100 g de tomates séchées a I’huile

- quelques brins de basilic

CONSEIL OV DIETETICIEN

' Les Trauts de iner snt mauns riches en acides gras de type omdga 3 que le
- sauce cocktail poon. (s conennent coacefus parfatemene 4 natre alumeneatuon
qmofw'frw parce gi s contiennent de 'EPA et din DHA (dex acides gras
essentrels).

- 4 oignons de printemps



