Saumon aux capres et a 'aneth

avec couscous, tomates et épinards
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Jeunes épinards
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Mayonnaise
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4 c. a soupe

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.
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Essentiels a avoir a la maison | sel et poivre, huile Unitesde 3¢, asoupe | (2 c. asoupe), d’huile
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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.

3 | Cuire les crevettes

Cuire le couscous parer

« Avant de commencer, laver et sécher tous * Entre-temps, couper les tomates en deux. O Changer | Crevettes 0 Changer | Crevettes

les fruits et légumes. » Peler, puis hacher finement ou presser l’ail. () Changer | Tilapia
- Egoutter les capres en réservant la saumure,

puis les sécher avec un essuie-tout. Hacher
grossierement le quart des capres.
« Zester le citron. Presser la moitié du citron,

Cuire le saumon

Sivous avez choisi les crevettes, chauffer une

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu grande poéle antiadhésive a feu moyen-élevé.
moyen-élevé. Alaide d’un tamis, égoutter et rincer les

Sécher | mon n ie-tout. pui crevettes. Sécher avec un essuie-tout. Saler
echerle saumon avec un essule-tout, puls et poivrer. Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe)

« Dans une casserole moyenne, ajouter % tasse
(1 s tasse) d’eau et Vs c. a thé (V4 c. 3 thé) de
sel. Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.

» Retirer la casserole du feu, puis ajouter le puis couper le reste en quartiers saler et poivrer. d’huile a la poéle chaude, puis les crevettes.
i 3 s P « Ajouter 3 éle ch lc.athé (2c athé i 33 mi 3 loccasi
couscous. Bien mélanger. « Hacher grossiérement Paneth et les épinards. J’ouFe a la.poele chaude L c} athe (2c.athé) Cuire ’c\ieZa 3’m|n, enremuanta locsfsmn,
« Couvrir et laisser reposer pendant 5 min. d’huile, puis le saumon, coté peau vers le bas. jusqu’a ce qu’elles deviennent roses™*.
« Lorsque le couscous sera tendre, séparer les * Poéler de 4 a5 min, jusqu’a ce que la peau soit
grains a la fourchette. croustillante. Retourner le saumon et continuer

a poéler de 2 a3 min, jusqu’a ce qu'il soit doré 3 | Cuire le tilapia

et entierement cuit**.
() Changer | Tilapia

Si vous avez choisi le tilapia, I'assaisonner
de la méme fagon que la recette vous indique

d’assaisonner le saumon. Cuire de 3 a4 min
B - par coté, jusqu’a ce que le tilapia soit doré et
entiérement cuit™*.

2 3,
a laneth - Dans un grand bol, ajouter le couscous, les + Répartir le couscous dans les assiettes.
- Entre-temps, ajouter dans un petit bol la tomates, les épinards, le zeste de citron, le « Garnir de saumon, puis arroser d’un filet de
moutarde, la mayonnaise, les capres hachées, reste des capres, le reste du jus de citron, la sauce aux capres et a aneth.
la moitié du jus de citron, 1 c.  thé saumure de capres réservée, 1 c. a soupe « Parsemer du reste de 'aneth, si désiré.
(2 c. 3thé) d’aneth et la moitié de lail. (2 c. a soupe) d’huile, le reste de lail et « Servir les quartiers de citron en
(REMAROUE :Vous aimez les gofits de laneth 1c. athé (2 c. athé) d’aneth. (REMARQUE : accompagnement.
et de Iail? Rajouter plus d’aneth et d’ail!) Vous aimez les golts de 'aneth et de lail?

Rajouter plus d’aneth et dail!)

« Saler et poivrer, puis bien mélanger. !
- Saler et poivrer, puis bien mélanger.

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



