Prénamtion - 40 min

Cuisson : 18 min

]_ngrédz’ents (bour 4 _personnes)
N [ 4

4 paveés de saumon

2 belles courgettes

2 bulbes de fenouil

4 petites carottes

4 feuilles de basilic

2 cuilleres a soupe d'huile
d'olive

sel, poivre

jus de citron



https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1956593-saumon/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1955095-courgette/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1956217-fenouil/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1954990-carotte/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1957346-basilic/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/2419800-huile-d-olive/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/2419800-huile-d-olive/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1958548-sel/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1956473-poivre/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/2419836-jus-de-citron/

/ .
)Df elﬂdl' ation :

1/ Laver et éplucher les légumes, les
couper en fines laniéres avec un
économe pour les carottes et les
courgettes, en fines tranches pour les
fenouils.

2/ Faire blanchir 2 & 3 minutes les
Iégumes dans de I'eau bouillante
salée. Egoultter et réserver.

3/ Préchauffer le four a 180°C
(thermostat 6). Prendre 2 grandes
feuilles d'aluminium ; sur un cété
mettre les légumes, poser dessus le
saumon, saler, poivrer.

4/ Rabattre I'autre partie de la feuille
sur les ingrédients et replier les bords
deux fois. Enfourner bien a plat pour
15 minutes environ.

5/ Mixer le basilic avec l'huile, le sel,
le poivre et le jus de citron. Au
moment de servir, découper

la papillote et napper de sauce.

Servir chaud avec du riz blanc.


https://cuisine.journaldesfemmes.fr/astuces-termes-et-tours-de-main/1957981-blanchir-definition/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/astuces-termes-et-tours-de-main/1957788-reserver-definition/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/astuces-termes-et-tours-de-main/1958428-rabattre-definition/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/astuces-termes-et-tours-de-main/1958507-papillote-definition/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/astuces-termes-et-tours-de-main/1958345-napper-definition/

Pre:mmtion du riz

Pour 4 Personnes

e 200 gr de riz basmati

e 375grdeau

e 1 CAS d’huile de tournesol
e Sel

e Poivre

Laver le riz dans de I'eau froide renverser I'eau et recommencer 3 fois.

Verser I'huile dans une casserole, y verser le riz égoutté remuer afin que I'huile se
mélange au riz, saler et poivrer.

Y verser I'eau froide, porter a ébullition, couvrir et abaisser le feu dés I'ébullition
atteinte. Dés l'absorption de I'eau, éteindre et laisser couvert encore 20 min.




