
99% des poissons et des fruits de mer vendus chez Coop proviennent de sources considérées comme «recommandables/
acceptables» par le WWF. Coop est ainsi le distributeur suisse numéro un de produits de la mer issus d’une pêche durable.
Cette place, nous la devons avant tout à nos clients: merci de votre fidélité et de votre confiance! Et bien sûr, nous allons
poursuivre notre engagement en tant que partenaire du WWF Seafood Group. Pour le plaisir du poisson. Aujourd’hui
comme demain.

Poissons et fruits de mer MSC
issus de la pêche durable.

Poissons et fruits de mer Naturaplan
issus de l’élevage biologique.

Poissons et fruits de mer ASC
issus de l’aquaculture responsable.

«99%des poissons et des
fruits demer vendus chez Coop
sont issus de sources durables.»

Et c’est en grande partie
grâce à vous!

Mariann Breu
Chef de projet
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 R couscous (1 portion)
 R bâtonnets d’amandes, 
grillés (env. 2 cs) 

 R cranberries (env. 1 cs) 
 R jus de citron (2 cs) 
 R huile d’olive (3 cs) 
 R feuilles de menthe (1 cs) 

Préparation: préparer le 
couscous selon instructions, 
mélanger dans un bol avec 
tous les ingrédients et l’huile 
d’olive, saler, poivrer puis  
garnir avec les feuilles de 
menthe.

MIDI SUR LE POUCE SALADE DE COUSCOUS TIÈDE

 R ½ cc de sel
 R un peu de poivre 

Préparation
Hacher finement l’oignon. Faire 
chauffer l’huile. Faire revenir 
l’oignon, ajouter le riz, nacrer 
en remuant. Mouiller avec  
le vin, laisser réduire  
complètement. 
Verser petit à petit le bouillon 
très chaud en remuant sou-
vent, de manière à juste recou-
vrir le riz de liquide. Laisser 
mijoter pendant env. 20 min 
jusqu’à ce que le riz soit cré-
meux et al dente. Incorporer 
beurre, moutarde et fromage. 
Bien chauffer l’huile dans une 
poêle antiadhésive. Saisir les 
noix de Saint-Jacques env.  
2 min sur chaque face, saler, 
poivrer, répartir sur le risotto.

Pour 4 personnes
env. 504 kcal/portion

Lipides: 19 g
Glucides: 66 g
Protéines: 17 g

Mise en place et 
préparation: env. 30 min

Ingrédients
 R 1 oignon
 R 1 cs d’huile d’olive
 R 300 g de riz à risotto
 R 2 dl de vin blanc
 R 8 dl de bouillon de légumes
 R 40 g de beurre
 R 3 cs de moutarde gros 
grains

 R 1 cs de fromage râpé
 R 1 cs d’huile d’olive
 R 8 noix de Saint-Jacques 
(MSC)

RISOTTO AUX 
SAINT-JACQUES
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