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Repas fute : Crevettes grillees au citron et a lail

avec sauce au citron et aux herbes
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Citron
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Vinaigre de vin
rouge
1c.asoupe |
2 c. a soupe
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Mayonnaise
2c.asoupe |
4 c. a soupe
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Boulgour
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Chou rouge,
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Avocat
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Sel d’ail

lc.athé |
2c.athé

Feta, émietté
Vatasse | V2 tasse
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Quantiteés dingrédients

56g | 113g

2personnes 4 personnes




Essentiels a avoir a la maison | Beurre, huile, sucre, sel et poivre Unités de
mesure a
Matériel | Papier d’aluminium, plaque a cuisson, grand bol, tasses & mesurer, cuilléres a mesurer, casserole moyenne, essuie-tout, petit bol, tamis, zesteur chaque etape 2personnes 4personnes  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.

5| Griller les tilapia

Cuire le boulgour Mariner le chou Préparer

« Avant de commencer, préchauffer le four a « Dans une petite casserole, ajouter le chou,le  ° ngter, pu.is presser la moitié du citron (le () Changer | Tilapia
la fonction Griller (temp. élevée). vinaigre, 1 c. a soupe (2 c. & soupe) d’eau et citron entier pour 4 pers.). . oisi e tilania. lo séch
, . , S - N . , , . I VOUS avez cholsi e tilapia, le secher avec
. Laver et sécher tous les fruits et légumes. 1 c: a\th(? (2 c: sf\ the\z) de sucre. S?ler: Portcer « Couper ’'avocat en deux, le dénoyauter, puis un essuie-tout et le disposer sur une plaque
_ a légere ébullition a feu moyen-élevé. Cuire le peler. Couper en morceaux de 1,25 cm a cuisson recouverte de papier d’aluminium.
« Dans une casserole moyenne, ajouter de 1 a2 min, en remuant souvent, jusqu’a ce (V2 po). Saler et poivrer. Dans un petit bol, mélanger le zeste de citron,
) b . y s Py
Z/; ta.f;se (1 ta)Sje)bd eau, ltcl- a SO:P’ed | que le sucre se dissolve et que le choutombe . peler, puis hacher finement ou presser ail. !I.e:e;tseoiilea(;l,cleérse::?)guds’;::l:IlPeotivrer
C. a soupe) de beurre et la moitie du se légerement. . . - - -
. . C Zp s s « Hacher grossierement le persil. Etendre le mélange sur le tilapia. Griller dans
d’ail. Couvrir et porter a ébullition a feu , . g pia.
.y P « Retirer du feu. Transférer le chou et la le haut du four de 5 3 6 min, jusqu’a ce que le
eleve. marinade dans un grand bol. Réserver au tilapia soit entiérement cuit**.
« Ajouter le boulgour, mélanger, puis porter de frigo pour refroidir.

nouveau a ébullition. Couvrir, puis retirer du
feu. Laisser reposer de 16 a 18 min, jusqu’a ce
que le boulgour soit tendre et que le liquide
ait été absorbé.
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Préparer la sauce au citron et Grriller les crevettes Terminer et servir
aux herbes O Changer | Tilapia « Séparer le boulgour 3 la fourchette. Ajouter
- Entre-temps, ajouter dans un petit bol la - Alaide d’un tamis, égoutter et rincer le reste du jus de citron et le reste du persil,
mayonnaise, la moitié du persil,unquartde les crevettes, puis les sécher avec un puis melanger.
lail, 2 c. a thé (2 c. a thé) de jus de citron et essuie-tout. - Egoutter le chou et réserver %2 c. a soupe
1c.athé (2c.athé) d’eau. Saler et poivrer. . 5yrune plaque 3 cuisson recouverte de (1c.asoupe) de lamarinade dans le méme
Bien mélanger. papier d’aluminium, arroser les crevettes bol. Dans le bol contenant le chou, ajouter
de 1 c. a soupe (2 c. 3 soupe) d’huile, puis les épinards et 1 c. a thé (2 c. a thé) d’huile.

parsemer du zeste de citron, du reste de I’ail Remuer pour enrober.
et assaisonner du reste du sel d’ail. Poivrer. « Répartir le boulgour et le mélange chou-

Bien mélanger. épinards dans les bols.

« Griller dans le haut du four de 5 a 6 min, « Garnir de crevettes, de feta et d’avocat.
jusqu’a ce que les crevettes soient « Arroser d’un filet de sauce au citron et aux
entierement cuites**. herbes.

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.



