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Sandwich de poisson poélé

avec patates douces roties et sauce tartare maison
30 minutes

Bar
280g | 560g

-~

Mélange d’épices

Patate douce
2|4

@

Cornichon
pour sauce alaneth, en
crémeuse tranches

1c.asoupe | 90ml | 180 ml
2 c.asoupe
» E
Citron Aneth
12

Tomate Mayonnaise
1]2 4c.asoupe |

8 c. asoupe

Créme sure
1|2

O;ii O:

Poudre d’ail
Y2c.athé |

1lc.athé

Tartinade a l’ail

printanier
28g | 56g
A

Pain artisan
2c.asoupe | 2|4
4.c. asoupe
F Mélange
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.
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Quantités dingrédients & I ﬁ

2personnes 4 personnes




Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Matériel | 2 plaques a biscuits, grande poéle antiadhésive, cuilléres a mesurer, papier parchemin, petit bol, spatule, tamis, zesteur, essuie-tout

Rotir les patates douces

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

« Couper les patates douces en quartiers de
1,25 cm (2 po).

« Sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin, arroser les patates douces de
1 c. a soupe d’huile. (REMARQUE : 2 plaques
a cuisson recouvertes de papier parchemin
avec 1 c. a soupe d’huile chacune pour 4 pers.)
Assaisonner du mélange d’épices pour
sauce crémeuse et poivrer, puis remuer pour
enrober.

« ROtir au centre du four de 22 3 24 min, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
patates douces soient tendres et dorées.
(REMARQUE : Pour 4 pers., rotir au centre
et dans le bas du four, en interchangeant les
plagues a mi-cuisson.)

Grriller les pains

« Entre-temps, couper les pains en deux, puis
étendre le reste de la tartinade a lail sur les
cOtés coupés.

« Disposer les pains, c6té coupé vers le haut, sur
une plaque a cuisson non recouverte.

+ RGtir au centre du four de 3 a 5 min, jusqu’a ce
que les pains soient grillés. (CONSEIL : Les
surveiller pour ne pas les briler!)

Préparer

« Entre-temps, égoutter les cornichons et les
sécher avec un essuie-tout. Hacher finement.

« Zester le citron. Presser la moitié du citron.
Couper le reste du citron en quartiers.

+ Hacher finement 'aneth.

« Trancher finement la tomate.

» Dans un petit bol, ajouter la mayonnaise, la
créme sure, 2 c. a thé (4 c. a thé) d’aneth, les
cornichons, le zeste de citron, 2 c. a thé
(1 c.athé) de poudre d’ail et 1 c. a thé
(2 c. athé) de jus de citron. Saler et poivrer,
puis bien mélanger. (REMARQUE : C’est votre
sauce tartare.) Réserver.

Assembler les sandwichs

« Sidésiré, enlever avec précaution la peau du
poisson et la jeter.

« Alaide d’une spatule, couper chaque morceau
de poisson en deux sur la largeur.

« Couronner les pains de la moitié de la sauce
tartare.

« Garnir les tranches de pain inférieures
des tomates, du poisson et du mélange
printanier. Arroser du jus d’un quartier de
citron, si désiré. Refermer les sandwichs.

**Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 70 °C (158 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.

Cuire le poisson

« Sécher le bar avec un essuie-tout. Saler et
poivrer.

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a
feu moyen-élevé. Ajouter la moitié de la
tartinade a lail, puis le bar, c6té peau vers
le bas. (REMARQUE : Pour 4 pers., cuire le
bar en 2 étapes, avec la moitié de la tartinade
a l'ail chaque fois.) Cuire de 4 a 5 min, jusqu’a
ce que la peau soit croustillante. Retourner et
continuer de poéler de 2 a 3 min, jusqu’a ce que
le bar soit opaque et entierement cuit**.

« Transférer dans une assiette, coté peau vers le
haut.

Terminer et servir

« Répartir les sandwichs de poisson et les
patates douces dans les assiettes.

» Parsemer les patates douces du reste de
’aneth, si désiré.

« Servir le reste de la sauce tartare comme
trempette.

Unités de
mesure a
chaque etape 2 personnes

4 personnes

lc.asoupe (¢ 3 soupe),, d’huile

Ingrédient



