. HELLO Bol de saumon et de lentilles citronnées

FRESH avec creme a l'ail et au feta
Repas futé 25 minutes =
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Allergenes He, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans I'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot l'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.
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre

Mateériel | Plaque a cuisson, épluche-légumes, poéle antiadhésive moyenne, cuilleres a mesurer, tamis, zesteur, petit bol, grande poéle antiadhésive, essuie-tout

Préparer

« Avant de commencer, préchauffer le four a
230 °C (450 °F).

« Laver et sécher tous les fruits et [égumes

o Guide pour la quantité d’ail a ’étape 2 :
Yac.athé (ac.athé) doux, ac.athé (Lc.
athé) moyen, 1 c. athé (2 c. a thé) relevé

o Alaide d’un tamis, égoutter et rincer les
lentilles.

o Eplucher, puis couper la patate douce en cubes

de 1,25 cm (2 po).
« Peler, puis hacher finement ou presser l’ail.
« Zester, puis presser la moitié du citron et
couper le reste en quartiers.

Cuire le saumon

x2 Doubler | Filets de saumon

« Chauffer une poéle antiadhésive moyenne a feu
moyen-élevé.

« Sécher le saumon avec un essuie-tout. Saler et
poivrer.

o Ajouter a la poéle chaude 1 c. athé (2 c. athé)
d’huile, puis le saumon, c6té peau vers le bas.

« Cuire de 4 a 5 min, jusqu’a ce que la peau soit
croustillante. Retourner et continuer de poéler
de 2 a3 min, jusqu’a ce que le saumon soit
opaque et entiérement cuit™*.

o Enlever et jeter la peau du saumon, si désiré.
A laide d’une cuillére, défaire le saumon en
bouchées.

« Sur une plaque a cuisson non recouverte,
arroser les patates douces de %2 c. a soupe
(1 c. asoupe) d’huile.

« Saler et poivrer, puis remuer pour enrober.

« Rétir au centre du four de 16 & 18 min, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
patates douces soient tendres.

Réchauffer les lentilles

« Entre-temps, chauffer une grande poéle
antiadhésive a feu moyen-élevé.

o Ajouter 1 c. a thé (2 c. a thé) d’huile, puis le
reste de 'ail. Cuire pendant 30 s, en remuant
souvent, jusqu’a ce que l'ail dégage son ardme.

« Ajouter les lentilles et a c. & thé (Y2 c. a thé)
de sel. Poursuivre la cuisson de 2 a 3 min, en
remuant souvent, jusqu’a ce que les lentilles
soient bien chaudes.

« Retirer la poéle du feu.

« Arroser de %2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) de jus de

citron et parsemer du reste du zeste de citron.

« Ajouter les épinards et remuer de 1 a2 min,
jusqu’a ce qu’ils commencent a tomber.
Poivrer.

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 70 °C (158 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.

Rotir les patates douces Préparer la creme au feta

* Entre-temps, ajouter dans un petit bol le feta,
la créeme sure, la moitié de 'ail, la moitié du
zeste de citron, Y2 c. a soupe (1 c. a soupe)
de jus de citron et %2 c. a soupe (1 c. a soupe)
d’eau. (REMARQUE : Consulter le guide pour
la quantité d’ail.)

o Ecraser le tout avec une fourchette jusqu’a
'obtention d’une texture assez lisse.

Terminer et servir

« Répartir les lentilles dans les bols.

« Garnir de patates douces et de saumon, puis
arroser d’un filet de créme au feta.

« Arroser du jus d’un quartier de citron, si
désiré.

4 |Préparer la creme au feta

1lc.asoupe (2c.asoupe) d’huile
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x2 Doubler | Filets de saumon

Sivous avez doublé le saumon, le préparer

et le faire cuire en suivant les mémes
directives que celles pour la portion réguliére
de saumon.

Ce repas ne vous convient pas?
Balayez le code QR pour nous faire
part de vos commentaires.



