. HELLO Nouilles ramen aux crevettes super rapides

FRESH avec échalotes frites
Epicée 15 minutes —

e
s . . Sivous avez choisi de modifier votre protéine, il vous suffit de suivre les icdnes et les instructions spécifiques au verso de la fiche dans la Filets de saumon,
xx Protéine personnalisable @AY (OROLETIY ou Cnlelild[STy ¢ VOHre ey ARLISILLED el aE
colonne de droite, et le tour est joué. Vous pouvez également consulter votre recette personnalisée en ligne, a la page hellofresh.ca @k 250¢g | EOO g
Crevettes Nouilles ramen
285g | 570¢g 200g [400¢g
Brocoli Sauce au chili doux<#
227g | 454g 4 c.asoupe |
8 c. a soupe
Sauce aux prunes Echalotes frites
Vatasse | V2 tasse 28g | 56g
AIIergénes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des ii llations oui 'on ipule 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.
Quantiteés dingrédients & I ﬁ
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Essentiels a avoir a la maison | Huile*, sel et poivre* Unitesde 3¢, asoupe | (2 c.asoupe), d’huile
mesure a
Matériel | Passoire, grande poéle antiadhésive, grande casserole, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, essuie-tout chaque etape 2personnes 4personnes  Ingrédient

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.

Cuire les crevettes Cuire la sauce Cuire le brocoli et les nouilles 1| Cuire le saumon
} A - ramen .
« Dans une grande casserole, ajouter - Dans la poéle, ajouter la sauce au chili doux © Changer | Filets de saumon
’ .3 et la sauce aux prunes. Poursuivre la cuisson g : 4
lOAtassestd,eau et ‘1‘ cd sot::pe de.se::(les de132min en':emuant souvent. iusau’s ce Entre-temps, couper le brocoli en boucheées. Si vous avez choisi le saumon, le sécher avec
memes q,s sl?o'ur \F;ers',) l ouvire veles crev,e ttes soient enrobée;J q « Ajouter a 'eau bouillante le brocoli et les un essuie-tout. Chauffer une grande poéle
porter a ebullition a feu eleve. q . nouilles ramen. Cuire 3 découvert de 2 antiadhésive a feu moyen-élevé. Lorsqu’elle

33 min. iusau’a ce que le brocoli et les est chaude, ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe)
»Jusq q d’huile, puis le saumon. Cuire de 2 a 3 min,

() Changer | Filets de saumon nouilles soient tendres. jusqu’a ce qu’il soit doré. Retourner le saumon

« Laver et sécher tous les fruits et [égumes.

. . . . Egoutter. et poursuivre la cuisson de 2 a 3 min, jusqu’a
« Egoutter et rincer les crevettes, puis les ce qu'’il soit entiérement cuit**. Lorsque le
sécher avec un essuie-tout. saumon est cuit, le briser en gros flocons ou

en morceaux, en retirant et en jetant la peau.

+ Chauffer une grande poele antiadhesive a feu Poursuivre la recette telle qu’elle est écrite.

moyen-élevé.

« Ajouter ¥2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile,
puis les crevettes. Cuire de 2 a 3 min, en
remuant a l'occasion, jusqu’a ce que les
crevettes deviennent roses**.

- Saler et poivrer.

Terminer et servir

- Dans la grande poéle contenant les crevettes
et la sauce, ajouter les nouilles ramen et le
brocoli.

- Saler et poivrer, puis remuer pour enrober.

« Répartir les nouilles ramen aux crevettes
dans les bols.

- Parsemer d’échalotes frites.

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



