) HELLO  Lingui :
FRESH Linguines aux crevettes et a la courgette

avec sauce créemeuse a l'aneth

Pates fraiches Rapido 25 minutes

/

Courgette

BT

! 7!

LY

I3

Petits pois Oignon, haché

Linguines fraiches Aneth
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Concentré de Moutarde de Dijon
bouillon de légumes
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Créme Purée d’ail

BONJOUR ANETH
Cette délicate herbe est de la méme famille que le persil et le céleri!




D’abord

« Avant de commencer, préchauffer
le four a la fonction Griller (temp.
élevée).

Dans une grande casserole, ajouter
10 tasses d’eau tiede et 1 c. a soupe
de sel (les mémes qtés pour 4 pers.).

Couvrir et porter a ébullition a feu
élevé.

Laver et sécher tous les fruits et
légumes.

Unités de
mesure a
chaque étape

1c.asoupe (2c.asoupe) d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient

Materiel requis

Plaque a cuisson, cuilléres a mesurer, tamis, tasses
a mesurer, fouet, grande casserole, grande poéle
antiadhésive, essuie-tout

Ingrédients

2 personnes 4 personnes
Crevettes 285g 570g
Courgette 200g 400g
Petits pois 56¢g 113g
Oignon, haché 56g 113g
Linguines fraiches 227g 454¢g
Aneth 78 l4g
C’oncentré de bouillon de 1 2
légumes
Moutarde de Dijon 1%c.athé 3c.athé
Créme 237ml 474 ml
Purée dail 2c.asoupe 4c.asoupe
Beurre non salé* 1c.asoupe 2c.asoupe

Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison

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

Allergenes

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations
nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.

Les ingrédients sont emballés dans des installations ou
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.

» Couper la courgette en deux sur la longueur,
puis en demi-lunes de 0,5 cm (¥ po).

« Hacher grossierement 'aneth.

« Al'aide d’un tamis, égoutter et rincer les
crevettes, puis sécher avec un essuie-tout.

Préparer la sauce

» Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen.

« Ajouter 1 ¢. a soupe (2 c. a soupe) de beurre
et tournoyer la poéle pendant 1 min, jusqu’a ce
qu’il fonde.

« Ajouter les oignons, les pois et la purée d’ail.
Cuire de 4 a 5 min, en remuant a l'occasion,
jusgu’a ce que le tout ramollisse.

« Incorporer en fouettant 'eau de cuisson
réservée, la moutarde, la crémeet le
concentré de bouillon. Poursuivre la cuisson
de 2 a3 min,jusqu’a ce que la sauce réduise
légérement.

« Retirer la poéle du feu.
« Ajouter la moitié de I'aneth dans |a sauce.
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Griller les crevettes et les
courgettes

« Sur une plaque a cuisson non recouverte,
arroser les crevettes et les courgettes de

1c. asoupe d’huile. (REMARQUE :2 plaques
acuisson avec 1 c. a soupe d’huile chacune
pour 4 pers.)

« Saler et poivrer, puis remuer pour enrober.

« Rotir au centre du four de 5a 6 min, jusqu’a
ce que les courgettes soient légérement
croquantes et que les crevettes soient
entiérement cuites**. (REMARQUE : Pour
4 pers., griller une plaque a cuisson a la fois.)

Assembler les pates

« Dans la casserole contenant les linguines,
ajouter les crevettes et les courgettes.

« Verser la sauce dans la casserole, puis bien
mélanger.

« Saler et poivrer, au go(t.

Cuire les linguines

+ Entre-temps, ajouter les linguines a l'eau
bouillante. Cuire a découvertde2 a4 min, en
remuant a loccasion, jusqu’a ce que les pates
soient tendres.

« Réserver Vatasse (2 tasse) d’eau de cuisson,

puis égoutter les linguines et les remettre dans
la méme casserole, hors du feu.

Terminer et servir

« Répartir les linguines dans des bols.

« Parsemer du reste de I’'aneth.



