. HELLO Salade de crevettes et de mais grille
FRE H avec croutons maison
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Crevettes Pain ciabatta
285g | 570g 12
Mini concombre Mélange
1|2 printanier
113g | 227g

(-

Mais en grains Sauce ranch
113g | 227g 2c.asoupe |
4 c. a soupe
@

Vinaigre de vin Poivre au citron
blanc 1c.asoupe |
1c.asoupe | 2 c. asoupe

2 c. a soupe
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Allergénes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot I'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. D
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Matériel | Plaque a cuisson, grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilleres a mesurer, essuie-tout, tamis, fouet

Préparer Griller les crottons

«+ Avant de commencer, préchauffer le four a
230 °C (450 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et légumes.
« Trancher finement les concombres.

« Couper la ciabatta en cubes de 1,25 cm
(V2 po).

Mariner les concombres

+ Entre-temps, ajouter dans un grand bol le
vinaigre, la moitié du poivre au citron et
1c. asoupe (2 c. a soupe) d’huile. Saler,
puis bien mélanger en fouettant. (

Ajouter une pincée de sucre a la vinaigrette,
si désiré.)

« Ajouter les concombres, puis remuer pour
enrober. Réserver.
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« Sur une plaque a cuisson non recouverte,
arroser les ciabattas de 2 c. a thé (4 c. a thé)
d’huile. Saler et poivrer, puis remuer pour
enrober.

« Griller au centre du four de 5 a 6 min, en
remuant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
croiitons soient légerement dorés. Laisser
refroidir dans une assiette.

Cuire les crevettes

x2 Doubler | Crevettes

() Changer | Tofu

« Alaide d’un tamis, égoutter et rincer les
crevettes, puis les sécher avec un essuie-
tout. Saler et assaisonner du reste du poivre
au citron.

« Chauffer la méme poéle (celle de 'étape 3) a
feu moyen.

- Ajouter 1 c. a thé (2 c. a thé) d’huile, puis les
crevettes. Cuire de 2 3 3 min, en remuant
al'occasion, jusqu’a ce que les crevettes
deviennent roses

« Retirer du feu, puis laisser refroidir
légérement les crevettes dans l'assiette
contenant le mais.

Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F).

Griller le mais

« Entre-temps, chauffer une grande poéle
antiadhésive a feu moyen-élevé.

« Ajouter 1 c. a thé (2 c. a thé) d’huile, puis le
mais. Saler et poivrer. Cuire a couvert de
536 min, en remuant a 'occasion, jusqu’a ce
que le mais soit doré foncé.

« Retirer du feu, puis laisser refroidir le mais
dans une assiette.

Terminer et servir
() Changer | Tofu

« Dans le grand bol contenant les concombres
marinés, ajouter le mélange printanier et
les croiitons. Bien mélanger.

« Répartir la salade dans les assiettes. Garnir
de crevettes et de mais grillé.

« Arroser d’un filet de sauce ranch.

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
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5| Cuire les crevettes
x2 Doubler | Crevettes

Sivous avez doublé les crevetes, ajouter
1c.athé (2c. athé) d’extra d’huile a la
poéle. Cuire de la méme fagon que la recette
vous indique de cuire la portion reguliére
de crevettes” . Cuire en plusieurs étapes, si
nécessaire.

5| Cuire les tofu
() Changer | Tofu

Si vous avez choisi le tofu, le sécher avec un
essuie-tout. A [‘aide d‘une fourchette, piquer
le tofu sur toute sa surface, puis le couper
en morceaux de 2,5 cm (1 po). Assaisonner
le tofu de la méme fagon que la recette vous
indique d‘assaisonner les crevettes. Lorsque
la poéle est chaude, ajouter 1 c. a soupe (2
c. a soupe) d‘huile, puis le tofu. Cuire de 6
a7 min, en tournant a l‘occasion, jusqu‘a ce
que le tofu soit croustillant et doré sur toute
sa surface.
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6 | Terminer et servir

() Changer | Tofu

Placer le tofu de la méme facon que les
crevettes, selon les instructions de la recette.




