HELLO Barramundi a la sauce au beurre et au citron
FRESH avec pommes de terre roties et courgettes

Familiale 30 minutes
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Barramundi Pommes de terre
rouges
" q-j
Citron Courgette
"
Oignon rouge Sel assaisonné
Farine tout usage Concentré de

bouillon de légumes

BONJOUR BARRAMUNDI
Un poisson riche en oméga-3 au godt doux et savoureux qui provient de sources durables!

W19 - FR 1022




D’abord

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

» Laver et sécher tous les fruits
et légumes.

Plaque a cuisson, bol moyen, cuilleres a mesurer,
zesteur, tasses a mesurer, fouet, grande poéle
antiadhésive, essuie-tout

2 personnes 4 personnes

Barramundi 282¢g 564 ¢g
Pommes de terre rouges 360g 7208
Citron 1 1
Courgette 200g 400g
Oignon rouge 56g 113g
Sel assaisonné Yac.asoupe  1lc.asoupe
Farine tout usage 1c.asoupe 2c.asoupe
Concentré de bouillon

de légumes L 2
Beurre non salé 2c.asoupe 4c.asoupe
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.

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations
nutritionnelles sur le site Web ou dans '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 soja, des sulfites, des noix et du blé.
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HelloFresh.ca
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Couper les pommes de terre en rondelles

de 0,5 cm (V2 po). Sur une plaque a cuisson
non recouverte, arroser les pommes de terre
de 1 c. a soupe d’huile (doubler la quantité
pour 4 personnes). Saupoudrer de la moitié
du sel assaisonné (doubler la quantité pour
4 personnes). Poivrer et bien mélanger. Faire
rotir au centre du four jusqu’a ce que les
pommes de terre soient dorées et tendres,
de 20 a 22 minutes.

Faire chauffer la méme poéle a feu moyen.
Ajouter 1 c. a soupe d’huile (doubler

la quantité pour 4 personnes), puis le
barramundi, c6té peau vers le bas. Faire cuire
de 4 a 5 minutes par c6té, jusqu’a ce que le
barramundi soit doré et entiérement cuit
Réserver dans une assiette, cOté peau vers

le haut.

Pendant que les pommes de terre rotissent,
couper la courgette en deux sur la longueur,
puis en demi-lunes de 1,25 cm (V2 po). Peler
oignon, le couper en deux, puis en couper la
moitié en tranches de 1,25 cm (V2 po) (utiliser
l’oignon entier pour 4 personnes). Zester et
presser la moitié du citron (utiliser le citron
entier pour 4 personnes). Couper le reste du
citron en quartiers. Sécher le barramundi
avec un essuie-tout. Saupoudrer du reste du
sel assaisonné et poivrer.

Dans la méme poéle, ajouter 2 c. a soupe

de beurre (doubler la quantité pour

4 personnes). Faire tournoyer la poéle pour
que le beurre fonde, pendant 2 minutes,
jusqu’a ce qu’il mousse et qu’il devienne

brun pale. Saupoudrer de farine. Faire

cuire pendant 30 secondes, en remuant
constamment, jusqu’a ce que le mélange
mousse. Ajouter 2 tasse d’eau (doubler la
quantité pour 4 personnes) et le concentré de
bouillon. Laisser mijoter de 2 a 3 minutes, en
continuant de remuer constamment, jusqu’a
ce que la sauce épaississe légerement. Retirer
la poéle du feu. Ajouter le jus de citron. Saler
et poivrer. Fouetter pendant 30 secondes
jusqu’a ce que le tout soit bien mélangé.

Faire chauffer une grande poéle antiadhésive
a feu moyen. Ajouter 1 c. a soupe d’huile
(doubler la quantité pour 4 personnes), puis
les morceaux d’oignon. Faire cuire de 2 a

3 minutes, en remuant a 'occasion, jusqu’a
ce que les oignons ramollissent. Dans la
poéle, ajouter 2 c. a soupe d’eau (doubler la
quantité pour 4 personnes) et les morceaux
de courgette. Faire cuire de 4 a 5 minutes,

en remuant a 'occasion, jusqu’a ce que

les légumes soient légérement croquants.
Retirer la poéle du feu, puis incorporer le
zeste de citron. Saler et poivrer. Bien
mélanger. Transférer les légumes dans un bol
moyen et couvrir pour garder chaud.

Répartir les pommes de terre, les légumes
et le barramundi dans les assiettes. Arroser
le barramundi de sauce au beurre et au
citron. Arroser du jus d’un quartier de
citron, au go(it.



