Barramundi en croute de panko
facon fish and chips

avec sauce tartare et salade de chou
Familiale 30 minutes
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Barramundi Pomme de terre
Russet
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Mayonnaise Chapelure panko
Poivre au citron Sel d’ail
o ——
i @
Cornichon a l'aneth, Salade de chou
en tranches
e
Moutarde de Dijon

BONJOUR BARRAMUNDI
Ce poisson a chair ferme fait partie de la famille des bars et se distingue par son golt de beurre unique!
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Faire cuire les frites Préparer le barramundi Faire cuire le barramundi
Materiel requis « Couper les pommes de terre en deux sur la « Entre-temps, mélanger dans une assiette « Faire chauffer une grande poéle antiadhésive
Plaque a cuisson, cuilléres & mesurer, assiette peu longueur, puis en tranches de 0,5 cm (V4 po). creuse le poivre au citron, la chapelure, et le afeu moyen.
fonde, pi 3 patisserie en silicone, grand s fcd . ‘ai ; 3 :
E:j ng?erprl):?s;:niiia,;Sest;rEoTngsr;:;’:Zogétn « Sur une plaque a cuisson tapissée de papier reste du sel d’ail. « Ajouter 1 c. a soupe d’huile (doubler pour
antiadhésive, essuie-tout parchemin, arroser les pommes de terre de « Sécher le barramundi avec un essuie-tout. 4 pers.), puis le barramundi, le c6té enrobé
1c. asoupe d’huile. (REMARQUE : Pour Badigeonner % c. a soupe de mayonnaise de chapelure vers le bas. Faire poéler pendant
Ingredients 4 pers., utiliser 2 plaques a cuisson avec sur le coté chair de chaque morceau de 4 min ou jusqu’a ce qu'il soit doré. Retourner
2 personnes 4 personnes 1c. asoupe d’huile chacune.) Poivrer, puis barramundi. soigneusement et faire poéler de 4 a 6 min ou
Barramundi 282¢g 564g assaisonner de la moitié du sel d’ail. Remuer « Presser un morceau de barramundi 3 a fois jusqu’a ce que le barramundi soit entiérement
Pomme de terre Russet 460g 920g pour enrober. dans le mélange de chapelure pour recouvrir cuit™”.
Mayonnaise 4c.asoupe  8c.asoupe « Faire rotir au centre du fourde 24326 minou  complétement le c6té chair.
Chapelure panko % tasse 1tasse jusqu’a ce qu’elles soient dorées, en retournant
Poivre au citron lc.asoupe  2c.asoupe a mi-cuisson. (REMARQUE : Pour 4 pers.,
Sel dail lc.athé 2c.athé faire rotir sur les grilles du centre et du bas, en
Cornichon a laneth, en %0 ml %0ml interchangeant les plaques a mi-cuisson.)
tranches
Salade de chou 170g 340g
Moutarde de Dijon 1c.asoupe 2c.asoupe 4 5 6
Sucre* hc.athé 1c.athé . ¥
Huile* &
Sel et poivre*
* Essentiels a avoir a la maison .
** Faire cuire jusqu’a ce que la température interne
atteigne au moins 70 °C (158 °F). Le temps de cuisson peut
varier selon la taille.
Alleraenes Préparer la salade de chou Préparer la sauce tartare Terminer et servir
, g ) ) ) « Egoutter les cornichons, en conservant le « Sécher les cornichons avec un essuie-tout. « Répartir le barramundi, les frites, la salade
Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations liquide d dbol Hacher fi t2 ich doubl dech tl ted ich d l
nutritionnelles sur le site Web ou dans appli iquide dans un grand bol. acher finement 2 cornichons (doubler pour e chou et le reste des cornichons dans les
o . ‘ « Dans le grand bol contenant le liquide des 4 pers.). assiettes.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ou cornichons, ajouter la salade de chou, 1 c. a « Dans un petit bol, mélanger les cornichons « Servir avec la sauce tartare comme
l'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, d . 1. N d’huil hach 2 1 Y N th 4 d doubl t t
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du soupe de mayonnaise, 72 c. a soupe d’huile, acheés, % c. athé de sucre (doubler pour rempette.
sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé. Yac. athé de sucre (doubler les quant. pour 4 pers.), le reste de la Dijon et le reste de
4 pers.) et la moitié de la Dijon. la mayonnaise. Saler et poivrer, puis bien
» Saler et poivrer, puis bien mélanger. mélanger.
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