. HELLO Nouilles ramen aux crevettes

FRESH avec echalotes frites
15 minutes =

e

Filets de saumon,

avec la peau

'Q‘ Protéine personnalisable + Ajouter O Changer SOl 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
250g | 500g

la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k

/

Wl

Crevettes Nouilles ramen
285g | 570¢g 200g [400¢g

Brocoli Sauce aux huitres
227g | 454¢g végétarienne

Vatasse | V2 tasse

Sauce aux prunes Echalotes frites
Vatasse | V2 tasse 28g | 56g
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. y ¥
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Matériel | Passoire, grande poéle antiadhésive, grande casserole, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, essuie-tout 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

2 | Cuire le saumon

() Changer | Filets de saumon

Si vous avez choisi le saumon, l’assaisonner
de la méme fagon que la recette vous indique
d’assaisonner les crevettes. Chauffer une

Cuire les nouilles ramen et le
brocoli

Cuire les crevettes Cuire la sauce

O Ch Filets d . grande poéle antiadhésive a feu moyen- élevé.
5 g o ot ) Changer | Filets de saumon « Ajouter la sauce aux prunes et la sauce aux Ajouter 2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile,

« Dans une grande casserole, ajouter P . . 7 Soétari ; ; : 8 N .y

g’ erote, ) . Egoutter et rincer les crevettes, puis les hultr\es vggetanenne. Poursuivre .la cws\son puis le saumon. C.u|r?3 de2 a 3 min par coté, en
10 tasses d’eau et 1 c. a soupe de sel (les <écher avec un essuie-tout de 132 min, en remuant souvent, jusqu’a ce retournant une fois, jusqu’a ce que le saumon
mémes qtés pour 4 pers.). Chauff q 4 tiadhésive 3 f que les crevettes soient enrobées. th entlerem.ent cuit™*. Transférer le saumon
. NPT . . ans une assiette.
+ Couvrir et porter a ébullition a feu élevé. autter une grande po€ie antiadhesive ateu

p . ) moyen-élevé.
« Laver et sécher tous les fruits et légumes. y

« Ajouter %2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’huile,

+ Couper le brocoli en bouchées. puis les crevettes. Cuire de 2 3 3 min, en . .
. . . R s p L » 6 | Terminer et servir
« Ajouter le brocoli et les nouilles ramen a remuant a loccasion, jusqu’a ce que les
I’eau bouillante. Cuire 8 découvert de crevettes deviennent roses””. ,
\ o N . () Changer | Filets de saumon
2 a3 min, jusqu’a ce que le brocoli soit - Saler et poivrer.
tendre. Garnir les bols de ramen du saumon.

 Réserver Va tasse (/2 tasse) d’eau de cuisson,
puis égoutter les nouilles et le brocoli.
Remettre les nouilles et le brocoli dans la
méme casserole, hors du feu.

Terminer et servir

() Changer | Filets de saumon

« Dans la grande casserole contenant les
nouilles ramen et le brocoli, ajouter les
crevettes, 'eau de cuisson réservée et la
sauce.

- Saler et poivrer, puis remuer pour enrober.

« Répartir les nouilles ramen aux crevettes
dans les bols.

« Parsemer d’échalotes frites.

**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.




