. PEIIE'gg Crevettes savoureuses aux poivrons
R avec couscous aux herbes
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QA Protéine personnalisable + Ajou ter () Ch anger Xell x2 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 TR Crevettes
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Crevettes Couscous
285g | 570g Y2 tasse | 1tasse
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Jeunes épinards Persil
28g | 56g 7g|14g
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Oignon rouge Courgette
1|2 1|2

Mélange paprika Pesto de poivrons
fumé et ail rotis
1c.asoupe | Vatasse | V2 tasse

2 c. a soupe

O

Fromageala Sel d’ail
creme lc.athé |
1]2 2c.athé
AIIer‘génes 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.
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Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, huile, sel et poivre Unités de
mesure a
chague etape 2personnes 4 personnes  Ingrédient

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
Mateériel | Grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, essuie-tout, petite casserole, tamis

3| Cuire les légumes

() Changer | Tilapia

: A 1 ' Sivous avez choisi le tilapia, le sécher avec un
* =2, CE essuie-tout, puis le couper en morceaux de
- 4.cm (1 2 po). Cuire de la méme fagon que la
augmentant le temps de cuisson a 3 a 4 min,
« Avant de commencer, laver et sécher tous « Couper la courgette en deux sur la longueur, jusqu’a ce que le tilapia soit opaque™*.
les fruits et légumes. puis en demi-lunes de 0,5 cm (% po).

» Peler, puis couper I'oignon en tranches de

» Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu

D tit. le. aiouter | itié d moyen-élevé. .
ANS UNE pettic Casserole, ajolifer a motie et 0,5cm (% po). - Ajouter 1 c. a soupe (2 c. 3 soupe) d’huile, puis 4| Cuire les crevettes
sel d’ail, 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre ’

» Hacher grossiérement le persil. L . :

. N es courgettes et les oignons. Assaisonner du
et % tasse (1 5 tasse) d’eau. Couvrir et porter a " h )
°t% tasse (1 % tasse) P reste du sel d’ail et poivrer. Cuire de 2 Doubler | Crevettes
ébullition a feu élevé.

43 6 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que

« Retirer du feu, puis ajouter le couscous. Bien Sivous avez doublé les crevettes, les

p . . les légumes soient légerement croquants. préparer et les cuire de la méme fagon que la
mélanger. Couvrir et laisser reposer pendant , , . indiaue de pré de cui
5 min. Lorsque le couscous sera tendre, séparer « Transférer les légumes dans une assiette et recette vous indique de préparer et de cuire
: ’ essuyer la poéle. la portion réguliére de crevettes. Cuire en

les grains a la fourchette.

N . . lusieurs étapes, au besoin.
« Al’aide d’un tamis, égoutter et rincer les i i

crevettes, puis les sécher avec un essuie-tout.
Saler et poivrer.

Cuire les crevettes Terminer et servir

x2 Doubler | Crevettes « Retirer la poéle du feu. Ajouter les épinards.

- Chauffer laméme poéle & feu moyen-élevé. ?efnuer pendant 305, jusqu’a ceque les .

- Ajouter 1 c. a soupe (2 c. & soupe) de beurre. épinards tombent. Saler et poivrer, au go(it.
Tournoyer la poéle pendant 30's, jusqu’a ce (CONSEIL : Pour une consistance plus légére,
que le beurre fonde. Ajouter les crevettes. ajouter plus d’eau, de 142 c. a soupe a la fois,
Saupoudrer du mélange paprika fumé et ail. si désiré.)

« Cuire de 2 33 min. en remuant 3 occasion « Ajouter la moitié du persil dans le couscous.
jusqu’a ce que les crevettes deviennent « Répartir le couscous dans les bols.
roses**. « Garnir de crevettes, de légumes et de la sauce

- Ajouter le fromage a la créme, le pesto, les restant dans la poéle. )
légumes et V2 tasse (% tasse) d’eau. Bien + Parsemer du reste du persil.
mélanger.

« Poursuivre la cuisson de 1 a 2 min, en remuant
souvent, jusqu’a ce que la sauce arrive a légere
ébullition et épaississe légerement.

** Cuire les crevettes et le tilapia jusqu’a ce que leur température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F) et 70 °C (158 °F), respectivement. Le temps de cuisson peut varier selon la taille.




