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

Matériel | Plaque a cuisson, grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilléres a mesurer, essuie-tout, papier parchemin, tamis, fouet, zesteur

Préparer et rotir le saumon arer

« Avant de commencer, préchauffer le four a

230 °C (450 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et [égumes.

Q) Changer | Tilapia

- Zester, puis presser la moitié du citron.
Couper le reste du citron en quartiers.

« Sécher le saumon avec un essuie-tout.
Parsemer de zeste de citron, puis saler,
poivrer et assaisonner de la moitié du
mélange d’épices a lail et a ’aneth.

- Disposer le saumon sur une plaque a cuisson
recouverte de papier parchemin. Arroser de

1c.athé (2 c. athé) d’huile.

« R6tir au centre du four de 8 a 12 min, jusqu’a

ce que le saumon soit entiérement cuit™*.

Préparer la vinaigrette Assembler la salade Terminer et servir

« Dans un grand bol, ajouter la vinaigrette
ranch, les capres hachées, le reste du
mélange d’épices a ail et a ’aneth,

% c. a soupe (1 c. a soupe) de jus de
citron et %5 c. a thé (4 c. a thé) de sucre.
Saler et poivrer, puis bien mélanger en

fouettant. (CONSEIL : Pour une consistance

plus légere, ajouter de l'eau, de
2 a1c. asoupe alafois, si désiré.)

« Entre-temps, couper les tomates en deux.

« Egoutter, puis hacher finement la moitié des

capres.

- Ecraser les croiitons dans leur emballage
pour les réduire en miettes grossiéres.

« Dans le grand bol contenant la vinaigrette,

ajouter le mélange printanier et les
tomates, puis remuer pour enrober.

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

Griller le mélange de graines

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu

moyen.

- Ajouter le mélange de graines 3 la poéle
seche. Griller de 3 a4 min, en remuant

souvent, jusqu’a ce que le mélange soit doré.

(CONSEIL : Le surveiller pour ne pas le
briler!)

« Retirer du feu.

« Répartir la salade et le saumon dans les
assiettes. Garnir la salade du mélange de

graines, des croiitons émiettés, du feta et

du reste des capres entiéres.

« Arroser du jus d’un quartier de citron, si
désiré.
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Si vous avez commandé 6 portions, triplez les
quantités de la recette pour 2 portions. Il se peut que
vous ayez besoin de cuire en plusieurs étapes ou
d’utiliser des plats de cuisson plus grands. A noter:
De plus grandes quantités peuvent correspondre a
des temps de cuisson plus longs, il faut donc suivre
les indications visuelles et de température.

1|Préparer et rotir le tilapia

Q) Changer | Tilapia

Sivous avez choisi le tilapia, I'assaisonner

de la méme facon que la recette vous indique
d’assaisonner le saumon. Pour cuire le tilapia,
rotir de 10 a 12 min, jusqu’a ce qu’il soit
entierement cuit”*.




