HELLO Saumon réti en crolte de pacanes

FRESH avec purée onctueuse de patates douces et broccolini

Rapide et frais 30 minutes

.

Filets de saumon, Moutarde de
avec la peau Dijon
250g | 500g %2c. asoupe |

1c. asoupe
xQ 5
Sirop d’érable Pacanes
1c.asoupe | 28g | 56g
2 c. a soupe
P =
Patate douce Ciboulette
2|4 78|78
'é.
Broccolini Canneberges
170g | 340g séchées
28g | 56g
Allergenes 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 S6g | 113g
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Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, sel et poivre, lait Unités de

Matériel | Plaque a cuisson, passoire, grande poéle antiadhésive, grande casserole, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, essuie-tout, papier parchemin, presse-purée, rouleau a pétisserie, mesure a o
aterie petit bol, épluche-légumes, fouet chaque etape 2 personnes 4personnes  Ingrédient
) )

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

N bt = & - -
Préparer et cuire les patates Préparer Rotir le saumon
douces

+ Entre-temps, couper les extrémités du + Sécher le saumon avec un essuie-tout. Saler et
+ Avant de commencer, préchauffer le four a broccolini, puis couper les tiges plus épaisses poivrer.
230°C (450 °F). en deux sur la longueur, en laissant les tiges « Enrober le dessus du saumon du mélange
« Laver et sécher tous les fruits et [égumes. plus minces entiéres. moutarde-érable.
. . « Emincer la ciboulette. « Parsemer de pacanes concassées et presser
« Eplucher, puis couper les patates douces en . Lo , N .
« Dans un petit bol, fouetter la moutarde de légerement pour qu’elles adherent bien.
cubes de 2,5cm (1 po). .. s . )z . n
. Dijon et la moitié du sirop d’érable (toute la « Transférer le saumon en croiite de pacanes
 Dans une grande casserole, recouvrir les . . s .
, , ) qté pour 4 pers.). Réserver. sur une plaque a cuisson recouverte de papier
patates douces d’assez d’eau (dépasser . , Nz .
. N . T « Ouvrir 'emballage de pacanes d’un coté. parchemin.
d’environ 2,5a 5 cm [de 1 a 2 po]), puis ajouter N , N A , Ay N . N
., X , + Al'aide d’un rouleau a patisserie ou d’une « ROtir au centre du four de 8 a 10 min, jusqu’a ce
1 c. athé de sel (les mémes qtés pour 4 pers.). \ Lo . . e
. AR P casserole a fond épais, concasser les pacanes que le saumon soit entiérement cuit**.
Couvrir et porter a ébullition a feu élevé. .
PR . . . dans leur emballage (ou les hacher finement,
« Réduire a feu moyen. Laisser mijoter a au choix)

découvert de 10 a 12 min, jusqu’a ce qu’une
fourchette entre facilement dans les patates
douces.

« Egoutter et remettre dans la méme casserole,
hors du feu.

Cuire le broccolini

Terminer et servir

+ Entre-temps, chauffer une grande poéle « Dans la casserole contenant les patates douces,
antiadhésive a feu moyen. ajouter 2 c. a soupe (4 c. a soupe) de beurre et

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre, 3 c. asoupe (6 c. a soupe) de lait, puis écraser
puis le broccolini, les canneberges et V2 tasse jusqu’a l'obtention d’une purée lisse.
(2 tasse) d’eau. - Saler et poivrer, puis ajouter le reste de la

« Cuire de 5a 7 min, en remuant a l'occasion, ciboulette.
jusqu’a ce que le broccolini soit tendre. « Répartir le saumon en croiite de pacanes,

« Ajouter la moitié de la ciboulette. Saler et la purée de patates douces crémeuse et le
poivrer, puis bien mélanger. broccolini dans les assiettes.

« Retirer du feu.

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




