. HELLO Bols de saumon collant Bang Bang

FRESH avec salade de chou rouge et riz au gingembre et au sésame

Fraicheur d’été Epicé 20 minutes

= O

Filets de saumon, Riz au jasmin
avec la peau %tasse | 1% tasse
250g | 500g
Chou rouge, Brocoli
émincé 227g | 454¢g
113g | 226¢g
Avocat Mini concombre
1]2 12
Vinaigre de riz Sauce au chili
assaisonné doux
2c.asoupe | 2c.asoupe |
4 c. a soupe 4 c. a soupe
Sauce soya Mayonnaise
1c.asoupe | 2c.asoupe |
2 c. a soupe 4 c. a soupe
Graines de Purée de
sésame noir gingembre et dail
PRI - Al 7g|14g 2c.asoupe |
it AR | it i | w4 . 4 c. asoupe

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.

Quantiteés dingrédients & I ﬁ

2personnes 4 personnes
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Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, huile, sel et poivre Unitesde 3¢, 3 soupe | (2c.asoupe), d’huile
mesure a

Matériel | Papier d’aluminium, 2 plaques a cuisson, grand bol, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, casserole moyenne, essuie-tout, 2 petits bols, tamis chaque etape 2personnes 4personnes  Ingrédient

= R

Cuire le riz et commencer la Cuire le brocoli a la vapeur et Griller le saumon
préparation préparer la salade de chou

« Dans un petit bol, ajouter la moitié de la sauce

+ Avant de commencer, préchauffer le four a « Sur une plaque a cuisson non recouverte, soya, la moitié de la sauce au chili doux et le
245 °C (475 °F). arroser le brocoli de ¥z c. a soupe (1 c. a soupe) reste de la purée de gingembre et d’ail. Bien
. Dans une casserole moyenne, ajouter d’huile et d'e 1c.asoupe (2 c. asoupe) d’eau. mélanger.
1tasse (2 tasses) d’eau et s c. a thé Saler et poivrer. Remuer pour enrober. « Sécher le saumon avec un essuie-tout, puis le
(Vac. 3thé) de sel. « Bien envelopper de papier d.’alL.Jminiu\m. Rotir disposer, c6té peau vers le bas, sur une plaque a
« Couvrir et porter 3 ébullition a feu élevé. au centre du four de 6 a 9 min, jusqu’a ce que cuisson recouverte de papier d’aluminium.
L s e T o e le b.rocoll soit vert vif et légérement croquant. « Arroser d? 1c.athé (2 c. 3thé) d’huile. Saler et
: Retirer du four. poivrer. Etendre le glagage au chili doux sur le
 Alaide d’un tamis, rincer le riz jusqu’3 ce que * Réglerlefourala foqction Griller (temp. élevée). saumon. . .
Peau soit claire. Ajouter a 'eau bouillante le + Dans un grand bo_l, aJ_outer le cllou,’les o + ROtir au centre du foynje\? a9 min,j'us,qu’a
riz, 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre et la concombres, le vinaigre, V2 c. a thé (1 . a thé) ce gue le saumon soit [egerement grillé et
de sucre et V2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’huile. entiérement cuit**.

moitié de la purée de gingembre et d’ail, puis
réduire a feu moyen-doux.

« Cuire a couvert de 12 a 14 min, jusqu’a ce que le
riz soit tendre et que le liquide ait été absorbé.
(REMARQUE : Réduire a feu doux si ’'eau bout
trop fort et déborde.)

» Retirer du feu. Garder couvert et réserver.

« Pendant que le riz cuit, couper le brocoli en
bouchées.

« Trancher finement le concombre.

Saler et poivrer. Remuer pour enrober.

Terminer la préparation et faire Terminer et servir

la sauce bang bang

« Séparer le riz a la fourchette. Ajouter la moitié

« Couper 'avocat en deux, le dénoyauter, puis le des grair'\es d,e sésame et le reste de la sauce
peler. Couper en tranches de 0,5 cm (v po). soya, puis mélanger.

- Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise etle  * Repartir lerizdans les bols. .
reste de la sauce au chili doux. » Garnir de salade de chou, de brocoli, d’avocat

et de saumon.
« Arroser d’un filet de sauce bang bang et
parsemer du reste des graines de sésame.

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




