] HELLO Sglade de saumon grillé a 'aneth et a Iall

e FRESH avec vinaigrette ranch et croltons maison
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» . " . . n e A 5 a A " £ Tilapia Filets de saumon,
'Q‘ Protéine per‘sonnallsable + AjOUteI‘ o Changer [SI'N =2 Doubler Sivous avez ch0|s:| de modlﬁervotvre Firotelne, |lvous’sufﬁt desuivre les icones et les|nstruct|on.sslpe:|ﬁ.ques\au verso de la fiche dans e "
la colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @w 300g | 600g 500g | 1000g
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Filets de saumon, Pain ciabatta
avec la peau 12
250g | 500g

@

&

Mélange Tomate
printanier 1|2
113g | 227g

/

Mini concombre Vinaigrette ranch
2|4 4c.asoupe |
8 c. asoupe

o

Sel d’ail Vinaigre de vin
lc.athé | 2c.athé blanc
1c.asoupe |
2 c. asoupe

Mélange d’épices
alail etalaneth
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.

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

Mateériel | Grand bol, cuilléres & mesurer, essuie-tout, pinceau a patisserie en silicone, fouet %Teigiiedz 1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

chague etape 2personnes 4personnes  Ingrédient
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& 3| Assaisonner et griller le
tilapia

() Changer | Tilapia

Sivous avez choisi le tilapia, 'assaisonner
et le cuire de la méme fagon que la recette
vous indique d’assaisonner et de cuire le

Préparer

Mariner les légumes

Assaisonner et griller le saumon

« Avant de commencer, laver et sécher tous . Dan's.lin grand b0.|, aJ'OUtf—'l’ Ie,vinaigre, !a O Changer | Tilapia saumon (sans tenir compte des instructions
les fruits et [égumes. moitié du sel d’ail, 2 c. athé (1 c. a thé) de x2 Doubler | Filets de saumon concernant la peau)**.
. JORY . 3 3 ’ i
« Huiler légerement la grille du barbecue. sucreet1c.asoupe (2c.a soupe) d’huile. « Sécher le saumon avec un essuie-tout.

+ Pendant la préparation, préchauffer le Poivrer, puis bien mélanger en fouettant. Assaisonner du mélange d’épices a lail et a

barbecue & 205 °C (400 °F) a feu moyen. + Ajouter les tomates et les concombres, puis laneth et du reste du sel d’ail, puis poivrer.
. bien mélanger. Arroser tous les cotés de 12 ¢. a soupe
« Trancher les concombres en rondelles fines.

(1 c.asoupe) d’huile. :
« Couper la ciabatta en tranches de 1,25 cm (%2 Doubler | Filets de saumon J

« Déposer le saumon, c6té peau vers le bas, sur
(V2 po).

une moitié de la grille du barbecue. Refermer
« Transférer dans une assiette. Badigeonner de le couvercle et griller de 6 3 8 min, jusqu’a ce
% ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’huile. Saler et

que le saumon soit entierement cuit et que

3 | Assaisonner et griller le
saumon

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

poivrer. la peau soit croustillante**. (CONSEIL : Pour
« Couper la tomate en morceaux de 1,25 cm une texture croustillante, cuire jusqu’a ce que
(V2 po). la peau décolle de la grille du barbecue.)

« Transférer le saumon, c6té peau vers le haut,
avec précaution dans une assiette.

Griller les ciabattas Assembler la salade

Terminer et servir

« Entre-temps, ajouter les tranches de « Diviser les tranches de ciabatta refroidies « Répartir la salade et le saumon dans les
ciabatta sur l'autre moitié de la grille. en morceaux de 1,25 cm (V2 po). assiettes.

« Refermer le couvercle et griller de 2 a 3 min - Dans le bol contenant les légumes marinés, « Arroser d’un filet de vinaigrette ranch.
par c6té, jusqu’a ce que les ciabattas soient ajouter le mélange printanier et la moitié . Parsemer du reste des croiitons.

croustillantes et marquées. des croiitons, puis bien mélanger.

« Transférer les tranches dans la méme
assiette pour les refroidir légerement.

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




