' HELLO Bols de saumon et de riz a la mexicaine

FRESH avec salsa aux tomates et concombres
x2 Doubler

Familiale 30 a 40 minutes T

Filets de saumon,
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Filets de saumon,
avec la peau
250g | 500g

Oignon jaune
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Mini concombre
1|2
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Coriandre
7g|14g

Créme sure
1|2

O

Sel dail
lc.athé |
2c.athé

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot l'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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Riz basmati
Yatasse |1Y2tasse
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Tomate
1|2

Lime
1]2

Feta, émietté
Yatasse | V2 tasse

Assaisonnement
mexicain

1c.asoupe |
2c. asoupe

56g | 113g
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Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, sucre, huile, sel et poivre

Mateériel | Plaque a cuisson, grand bol, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, casserole moyenne, essuie-tout, papier parchemin, 2 petits bols, fouet, zesteur

Cuire les oignons Cuirele riz Ratir le saumon

+ Avant de commencer, préchauffer le four a + Dans la méme casserole contenant le reste des %2 Doubler | Filets de saumon
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U (45? 3t . , ZE:: Zi’lgjsoeultj,ralﬁ "Tji: Iﬁ et: sr;Zl(azn/zetraISDSoeriLr + Sécher le saumon avec un essuie-tout,
+ Laver et sécher tous les fruits et legumes. 3 ébullition 3 feu él’e\F/)é ger. saupoudrer du reste de 'assaisonnement
. Chauffer.une cassero.le moyenne a feu moyen. « Réduire a feu doux. Cuire a couvert de . B}:x:)csaelrl’(__,p;:f‘::;zr sé%oné;eur;/ers le bas
+ Peler, puis couper 'oignon en morceaux de 12 a 14 min, jusqu’a ce que le riz soit tendre et P N P -
0.5 v, Lo . sur une plaque a cuisson recouverte de papier
5cm (\4 po). . que le liquide ait été absorbé. parchemin. Arroser de Vs ¢. & soupe
: ,(Aiout‘er ala c)aj’s:r(')lle cha'uu:je Vac.a soucpg « Retirer du feu. Garder couvert et réserver. (1c.a soup.e) dhuile.
c. a soupe) d’huile, puis les oignons. Cuire . ) N L .
de 33 4 min, en remuant souvent, jusqu’a ce + ROtir au centre du.four.c!e 7a10 ml.n;J:quu ace
que les oignons soient tendres. que le saumon soit entierement cuit**.

« Ajouter la moitié de I’assaisonnement
mexicain. Poursuivre la cuisson pendant 30s,
en remuant souvent, jusqu’a ce que les épices
dégagent leur aréme.

« Retirer du feu, puis réserver le quart des
oignons dans un petit bol. (REMARQUE : Ils
serviront a ’étape 5.)

parer la salsa et la cr

parer

la lime
» Entre-temps, zester, puis presser la lime. . R « Séparer le riz a la fourchette, puis ajouter
» Couper les tomates en morceaux de 1,25 cm * Dans\un grand b9l, aJout.er V2c.a s:oup,e 1c.asoupe (2 c. asoupe) de beurre, Yac. a thé
(v2 po). (Lc.asoupe) dejusdelime, 2c.athé (15 . 3 thé) de zeste de lime et le reste de la
+ Couper le concombre en deux sur la longueur, (l, c. ? thé) de sucre.et lc.a Soupe (2 C asoupe) coriandre.
puis en morceaux de 1,25 cm (V2 po). d’huile. Saler et poivrer, puis bien mélangeren Répartir le riz dans les bols. Garnir de saumon

Terminer et servir

fouettant.

+ Hacher grossiérement la coriandre. . .
« Dans le bol contenant la vinaigrette, ajouter

et de salsa aux tomates et concombres.

l | b s oi Parsemer de feta.
es tomates, les concombres, les oignons « Couronner le saumon d’un soupgon de créme
réservés (ceux de l’étape 1) et la moitié de la 3lalime

coriandre, puis remuer pour enrober.

+ Dans un petit bol, mélanger la créme sure,
Vac.athé (2 c. athé) de zeste de lime et
%2 c. a soupe (1 c. a soupe) de jus de lime. Saler
et poivrer.

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

Unitesde 3¢, 3 soupe | (2c.asoupe), d’huile
mesure a
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3 | Rotir le saumon

x2 Doubler | Filets de saumon

Si vous avez doublé le saumon, le cuire de la
méme fagon que la recette vous indique de
cuire la portion réguliére de saumon.



