Synera blanco

Le maquereau fumé
aune structure
grasse. Ce blanc frais
offre un agréable
contraste tout en
vous rafraichissant
les papilles.
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Fettuccine au maquereau fumé a chaud et aux tomates cerise
Des vacances dans l’assiette !

Le maquereau fraichement péché est nettoyé dans le fumoir avant de 550 min w facile
tremper une nuit entiére dans la saumure et d’étre fumé de maniére :

. N . . , amanger 8

artisanale a une température d’environ 80 degrés. Le maquereau est - @ dans lés 3 gff'atf;x
. . P . . : jours

un poisson tres bon pour la santé, puisqu’il est riche en omégas-3. Et

il se marie divinement avec les pates ! &




Ingrédients

Echalote

Gousse d’ail

Poivron rouge

Tomates cerise (g)
Origan frais (branches)
Fettuccine (g) 1)
Maquereau fumé a chaud (g) 4
Créme fraiche (cs) 7) 15)
Beurre (cs)*

Poivre et sel*

Valeurs nutritionnelles 741 kc

1P 2P 3P 4P 5P 6P *  Aajouter vous-méme
23 1 1 1% 2 2

Allergénes
1}2 i 1%/2 2 2‘?’/2 g 1) Glgten 4) Poisson
125 250 375 500 625 750 7) Lait/lactose 15) Peut
> 4 6 3 10 1 contenir des tr:.aces de
90 180 270 360 450 540 gluten et de soja
) 75 150 225 300 375 450 Ustensiles
2 4 6 8 10 12 Casserole avec couvercle,
2 Y2 1 1 1 1 wok ou sauteuse
Selon le golit

al |29 g protéines | 78 g glucides | 33 g lipides dont 11 g saturés | 8 g fibres

1 Pour les fettuccine, portez a ébullition 500 ml d’eau par personne
dans une casserole avec couvercle. Emincez I'échalote et pressez l’ail ou
hachez-le finement. Coupez le poivron en petits morceaux et les tomates
en deux. Détachez les feuilles d’origan des branches et émincez-les.

2 A couvert, faites cuire les fettuccine 10 a 12 minutes en réservant un
peu d’eau de cuisson, puis égouttez-les.

3 Entre-temps, faites fondre le beurre dans le wok ou la sauteuse pour
y faire revenir [’échalote, l'ail et l'origan a feu doux pendant 2 minutes.
Ajoutez le poivron et la tomate, salez et poivrez selon votre go(t, puis
laissez mijoter 5 minutes.

4 Ensuite, émiettez le maquereau a l'aide d’une fourchette.

5 Ajoutez la créme fraiche et 25 ml d’eau de cuisson par personne aux
légumes, puis laissez mijoter 1 minute. Ensuite, ajoutez les fettuccine et la
majeure partie du maquereau en remuant.

6 Dressez les pates sur les assiettes et disposez le reste de maquereau
par-dessus.

Consell ! Ce plat est plutét calorique. Si vous surveillez votre
apport calorique, limitez-vous a 75 g de fettuccine par personne.

Vous pouvez aussi faire frire 'origan dans de U'huile et en parsemez les
pates : délicieux ! Et c’est un bon moyen de parfumer I’huile, que vous
pourrez ainsi utiliser pour une vinaigrette !
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