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ERESH Crevettes et saumon tropicaux

avec mangue et salsa aux piments forts

(© Changer
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Filets de saumon,
avec la peau
250g | 500g

Riz basmati
Yatasse | 1Yz tasse

&

Piment fort <«
1|2

Mais en grains
113g | 227g

&

Lime
12

Sauce jerk <
2c.asoupe |
4 c. a soupe

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.

Appelez-nous (855) 272-7002 | Visitez-nous HelloFresh.ca | Suivez-nous @HelloFreshcA @ &

Crevettes
285g |570g

o

Mangue
1|2

o

Oignon rouge
1|2

s 1

Coriandre
7g|14g

O

Mayonnaise
4 c.asoupe |
8 c. asoupe

56g | 113g

2personnes 4 personnes



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

Matériel | Papier d’aluminium, plaque a cuisson, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, bol moyen, casserole moyenne, essuie-tout, tamis, zesteur
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Préparer et mélanger la salsa Griller le saumon

* Entre-temps, peler, puis hacher finement 'oignon. © Changer | Filet de saumon géant

 Dénoyauter, peler, puis couper la mangue en . L .
4 s PEELP P g ¢ Recouvrir une plaque a cuisson de papier

morceaux de 1,25 cm (%2 po). s . R .
L . ; d’aluminium. Huiler légérement le papier
« Evider, puis couper le piment fort en morceaux de

Cuireleriz

= Avant de commencer, préchauffer le four a
la fonction Griller (temp. élevée).

= Laver et sécher tous les fruits et [égumes.

| . L. d’aluminium.
" Dans une casserole moyenne, ajouter 1 tasse 0,5cm (% po). (CONSEIL - Il est suggéré de porter  Sécher le saumon avec un essuie-tout, puis saler
(2 tasses) d’eau et ¥z c. a thé (4 c. a thé) de sel. des gants de cuisine  cette étape.) . P
et poivrer.

Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.

« Entre-temps, a l'aide d’un tamis, rincer le riz
jusqu’a ce que 'eau soit claire. Ajouter le riza
[’eau bouillante, puis réduire a feu doux. Laisser
mijoter a couvert de 12 a 14 min, jusqu’a ce que le
riz soit tendre et que le liquide ait été absorbé.

« Zester, puis presser la moitié de la lime. Couper le
reste de la lime en quartiers.

» Hacher grossiérement la coriandre.

+ Dans un bol, ajouter la mangue, les piments forts,
la moitié de la coriandre, 1 c. a soupe (2c. a
soupe) d’oignons, Y2 c. a soupe
(1 c.asoupe) de jus de lime et 2 c. a soupe (1 c.a
soupe) d’huile. Saler, poivrer et sucrer, au go(t.

* Disposer le saumon sur la plaque a cuisson
préparée, coté peau vers le bas. Etendre la sauce
jerk sur le saumon.

» Griller au centre du four de 8 a 10 min, jusqu’a ce
que le saumon soit entierement cuit™*.

« Retirer du feu. Garder couvert et réserver.

Cuire les crevettes

Cuire les légumes

Terminer et servir

¢ Entre-temps, chauffer une grande poéle « Alaide d’un tamis, égoutter et rincer les crevettes,  « Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise et la
antiadhésive a feu moyen-élevé. puis les sécher avec un essuie-tout. Saler et moitié du zeste de lime. (CONSEIL : Pour une

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre, puis poivrer. sauce plus liquide, ajouter un peu d’eau,
le mais et le reste des oignons. Saler et poivrer. « Chauffer la méme poéle (celle de I'étape 4). Y2 c.athéalafois.)

» Cuire de 5 a 6 min, en remuant a 'occasion, jusqu’a Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre, puis « Séparer leriz a la fourchette, puis ajouter le mais,
ce que les oignons ramollissent et soient doré les crevettes. Cuire de 2 a3 min, en remuant a les oignons, le reste de la coriandre et le reste du
foncé. ’'occasion, jusqu’a ce que les crevettes deviennent zeste de lime. Mélanger.

« Répartir le riz, le saumon et les crevettes dans les
assiettes.

« Transférer dans une assiette. roses**.
« Retirer du feu, puis ajouter le reste du jus de lime.
» Garnir le saumon et les crevettes de salsa, ou la
servir en accompagnement.
« Servir la mayo a la lime comme trempette.
Arroser du jus d’un quartier de lime.

**Cuire le saumon et les crevettes jusqu’a ce que leurs températures internes atteignent respectivement au moins 70 °C (158 °F) et au moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.

Unités de
mesure a
chaque etape 2personnes 4 personnes  Ingrédient

1c.asoupe  (2c.asoupe), d’huile

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.

3| Griller le saumon

Q) Changer | Filet de saumon géant

Sivous avez choisi le filet de saumon géant,
l'assaisonner de la méme fagon que la recette
vous indique d’assaisonner la portion
réguliére de saumon. Augmenter le temps de
cuisson au four a 16 a 20 min.



