. HELLO Crevettes crémeuses au pesto de tomates séchées

FRESH avec légumes rotis et riz de chou-fleur
Repas futé 30 minutes a

e

Filets de saumon,

,Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter‘ O Changer [SI'N =2 Doubler Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icdnes et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans

la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @‘" -fsvg cng gggug
. r .
e \ ,
Crevettes Chou-fleur
& 285g | 570g 285g |570g
-
L 4 .
Courgette Petites tomates
12 113g | 227¢g
e 4
Sel d’ail Pesto de tomates
lc.athé | 2c.athé séchées
Vatasse | V2 tasse
R S
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 '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.
B 56g | 113g
. - . Quantitésdingrédients =2, """ 5
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, beurre, sel et poivre
Mateériel | Grande poéle antiadhésive, cuilléres a mesurer, bol moyen, tamis lc.asoupe (rc.3 soupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

1|Préparer
() Changer | Filets de saumon

A___ J ' b : p Si vous avez choisi le saumon, le sécher avec
7 . . . , Ao . 1 . ~ ,
Pl‘epar‘er‘ Cuire le riz de chou-fleur Cuire les |egumes un essuie-tout. Assaisonner de %2 c. a thé

(1 c. athé) de sel d’ail et poivrer.

« Avant de commencer, laver et sécher tous « Chauffer une grande poéle antiadhésiveafeu - Dans la méme poéle, ajouter les courgettes

les fruits et [égumes. moyen. Ajouter 1 c. a soupe de beurre, puis et les tomates. 4| Cuire le saumon
tournoyer la poéle pendant 1 min, jusqu’a ce

: « Cuire de 3 a4 min, en remuant souvent,
() Changer | Filets de saumon il fond . ~ i .
_ . quitionde. jusqu’a ce que les légumes soient tendres. @ Changer | Filets de saumon

+ Trancher finement le chou-fleur, puis le - Ajouter le chou-fleur et 3 c. a soupe d’eau. . Saler et poivrer. . .

hacher finement en morceaux de la taille (REMARQUE : Ne pas surcharger la poéle; Lorsque les légumes seront cuits, ajouter a

d’un grain de riz. (CONSEIL : Passer au robot ; 4 ’ la méme poéle 2 ¢. a soupe (1 c. a soupe)

! g' s e pour 4 pers., cuire en 2 étapes avec d’huile, puis le saumon. Poéler de

culinaire pour obtenir un riz de chou-fleur.) 1c.asoupe de beurre et 3 c. a soupe d’eau 335 min par c6té, jusqu’a ce qu'’il soit doré et

« Transférer dans un bol moyen. chaque fois.) Cuire de 4 a 5 min, en remuant entierement cuit”". (CONSEIL : Retirer avec
. 3P, f ; 3 _ ; récaution la peau du saumon, si désiré.)
- Couper la courgette en demi-lunes de 0,5 cm a l'occasion, jusqu’a ce que le chou-fleur soit Kjouteré b popéle lepesto et 2 ¢, 3 soupe
; Ve 3 A . ap 2 .
(Va po). tendre. Assaisonner de Y2 c. a thé (1 c. athé) (4. 3 soupe) deau. Cuire de 23 3 min, en

s . N L -
de sel d’ail et poivrer. remuant a 'occasion, jusqu’a ce que la sauce

« Remettre dans le bol moyen et couvrir pour épaississe légerement. Saler et poivrer,
garder chaud. au got.

« Percer les tomates a l'aide d’une fourchette.

« Alaide d’un tamis, égoutter et rincer les
crevettes, puis les sécher avec un essuie-
tout. Assaisonner de Y2 c. a thé (1 c. a thé) de
sel d’ail et poivrer.

§#

A

Cuire les crevettes Terminer et servir

O nger | Filets de saumon « Répartir le riz de chou-fleur dans les
assiettes.

- Dans la méme poéle, ajouter les crevettes,
le pesto et 2 c. 3 soupe (4 c. 3 soupe) + Garnir du mélange de crevettes au pesto.

d’eau. Poursuivre la cuisson de 2 a 3 min,
en remuant a l'occasion, jusqu’a ce que les
crevettes deviennent roses et que la sauce
épaississe légerement™**.

- Saler et poivrer, au go(t.

**Cuire les crevettes et le saumon jusqu’a ce que leurs températures internes atteignent au moins 74 °C (165 °F) et 70 °C (158 °F), respectivement. Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




