Saumon citronne a l'estragon

avec haricots verts amandine

Faible en calories

Cette herbe utilisée en cuisine frangaise posséde un golt subtil de réglisse!

Faible en glucides

BONJOUR ESTRAGON

30 minutes

Filets de saumon,
avec la peau

Estragon

Amandes, tranchées

O

Gousses d’ail

Haricots verts

Citron
Oignon, haché

®

Mélange printanier
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Materiel requis
Plaque & cuisson, passoire, podle antiadhésive moyenne, Préparer Faire cuire les haricots verts Faire cuire le saumon
cuilleres a mesurer, zesteur, papier d’aluminium, tasses . . i
a mesurer, grande casserole, essuie-tout, pinceau a Zester et presser le citron. Parer les haricots Dans une grande casserole, ajouter 8 tasses lPendant que les hancot; verts cuisent, s;echer
patisserie en silicone fe At rat , 1 Y - s A e saumon avec un essuie-tout. Disposer le
verts. Peler, [.:)!JIS émincer ou presser l’ail. d eau'et, /2 . a thé de sel (utiliser le:s mémes saumon sur une plaque a cuisson tapissée de
Ingrédients Hacher grossiérement [’estragon. quantités pour 4 personnes). Couvrir et porter  papier d’aluminium légerement huilé, coté peau
a ébullition a feu élevé. Ajouter les haricots vers le bas. Badigeonner chaque filetde 2 c. a

2 personnes 4 personnes 2 Dl f
Filets de saumon, avec verts 3 I'eau bouillante. Faire cuire de 1 3 thé d’huile. Saler et poivrer. Parsemer du zeste

la peau 2508 500g . <1 L s de citron et de 'estragon. Faire cuire au centre
P 2 minutes, en remuant a l'occasion, jusqu’ace 4 fourde 10 4 12 minutes jusqu’a ce que le
Hari 4 . . J O 2 4
aricots verts 3408 680g gu’ils soient légerement croquants. Egoutter,  saumon soit entiérement cuit**.
Estragon 7 14 . A
i & 1g zg puis les remettre dans la méme casserole,
itron .
Amandes, tranchées 8g s6g hors du feu. Saler et poivrer.
Oignon, haché 56g 113g
Gousses d’ail 2 4 4 5
Mélange printanier 56g 113g
Beurre non salé* 3c.asoupe 6c.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.
. Préparer la sauce amandine Terminer et servir
Allergenes e . -
Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations Pendant que le saumon cuit, faire chauffer Retirer la peau du saumon avec précaution
nutritionnelles sur le site Web ou dans Uappli. une poéle antiadhésive moyenne a feu et la jeter. Répartir les haricots verts et
o ) ) o moyen. Ajouter 3 c. a soupe de beurre le mélange printanier dans les assiettes.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ou L, .
F'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, (doubler la quantité pour 4 personnes). Garnir de saumon. Napper du reste de la
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, Saler et poivrer. Faire cuirede 53 7 minutes,  sauce amandine.

du sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé. . s
en remuant souvent, jusqu’a ce que le

beurre soit doré. Ajouter les amandes, I'ail
et les oignons dans la poéle. Faire cuire

de 2 a 3 minutes, en remuant souvent,
jusqu’a ce que les aliments dégagent leur
arOme. Retirer la poéle du feu. Incorporer
délicatement le jus de citron et 7 tasse
d’eau (doubler la quantité pour 4 personnes),
jusqu’a ce que le liquide soit complétement

Le repas est pret!
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HelloFresh.ca mélange printanier. Saler et poivrer, au
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go(it, puis remuer pour enrober.



