Barramundi poélé
avec pommes de terre, haricots verts a I'ail et trempette au citron
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Barramundi Pomme de terre
Russet
_ A
Haricots verts Persil et thym
f
Yl
Citron Mayonnaise
Creme sure Ail
Echalote

En raison de la quantité de
commandes regues, il est possible
gu’un ingrédient ait été remplacé
par un autre ingrédient équivalent.
Suivez les instructions de la recette
en faisant des substitutions, au
besoin, avec les ingrédients recus.

Merci de votre compréhension.
Bon appétit!

BONJOUR BARRAMUNDI!
Un poisson a chair blanche venu tout droit de ['Australie!

W30 « R14




COMMENCER ICI 'O

 Avant de commencer,

préchauffer le four a 450 °F.

o Laver et sécher tous les
aliments.

Sortez

Plague a cuisson, microplane/zesteur, cuilléres a
mesurer, casserole moyenne, papier parchemin,
petit bol, grande poéle antiadhésive, essuie-tout

Ingrédients

2 pers 4 pers
Barramundi 282g 564 g
Pomme de terre Russet 460 g 920g
Haricots verts 170g 340g
Persil et thym l4g 21g
Citron 1 2
Mayonnaise 2c.atable 4c.atable
Créme sure 6c.atable 12c.atable
Al . eg  12g
Echalote 50g 100g
Huile®

Sel et poivre*

* Pasinclus dans la boite
** Cuire a une température interne minimale de 70 °C/158 °F;
la taille affecte le temps de cuisson.

Allergénes

Hé, les cuisiniers! Pour tous les renseignements sur
les allergenes, consultez les étiquettes sur chaque
sac-repas!

Certains ingrédients sont produits dans des installations qui
traitent également les ceufs, le poisson, les crustacés, les fruits
de mer, le lait, la moutarde, les arachides, le sésame, le soja,
les sulfites, les noix et le blé.
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1. ROTIR LES POMMES DE TERRE

Couper les pommes de terre en quartiers
de 0,5 cm (Va po). Sur une plaque a cuisson
recouverte de papier parchemin, arroser
les pommes de terre de 1 c. a table d’huile
(doubler pour4 pers). Saler et poivrer. Rotir au
centre du four jusqu’a ce qu’elles soient brun
doré, de 21 a 23 min.

4. CUIRE LES HARICOTS VERTS

Pendant que le barramundi cuit, mettre
%2 c. atable d’huile (doubler pour 4 pers) dans
une casserole moyenne a feu moyen, puis
ajouter les échalotes et les haricots verts.
Cuire en remuant a l'occasion jusqu’a ce que
les haricots soient légérement croquants,
de 3 a 4 min. Ajouter la moitié de l'ail et cuire
enremuant souvent, 1 min. Retirer la casserole
du feu, puis ajouter le persil et bien mélanger.
Saler et poivrer. Réserver.

2. PREPARATION

Pendant que les pommes de terre rétissent,
peler, puis émincer ’échalote. Hacher
grossiérement le persil. Détacher % c. a table
de feuilles de thym (doubler pour 4 pers).
Parer les haricots verts, puis les couper en
deux. Zester et presser la moitié du citron, puis
couper lereste en quartiers. Peler, puis émincer
ou presser |’ail.

5. PREPARER LA SAUCE

Pendant que les haricots cuisent, ajouter la
mayo, la créme sure, le jus de citron, le reste
de l'ail et 1 c. a thé de zeste de citron dans
un petit bol. Saler et poivrer. Bien mélanger.

3. CUIRE LE BARRAMUNDI

Sécher le barramundi avec un essuie-tout, puis
saupoudrer de thym. Saler et poivrer. Dans
une grande poéle antiadhésive a feu moyen-
élevé, ajouter %2 c. a table d’huile (doubler
pour 4 pers), puis le barramundi, peau vers
le bas. Cuire jusqu’a ce qu’il soit brun doré et
entiérement cuit, de 4 a 5 min par coté.**

6. FINIR ET SERVIR

Répartir les pommes de terre, les haricots
verts et le barramundi dans les assiettes. Servir
avec la sauce au citron comme trempette.
Arroser dujus d’un quartier de citron, au go(it.

Le souper, c’est réglé!



