Les recettes dietplus
e

Papilotte
de poisson a l'asiatique

Phase : Active

Par portion | Apports de référence %

Energie Matieres Acwd?s gras Sucres Sel Protéines Glucides
grasses saturés
370ca 22,0, 2,99, 11,2, 4,56, 25,7, 14,5 Difficulte : =
19% 25% 7% 129 91% 45% 3% CO OJ[ *

Catégorie Prét en Cuisson

Plat 15 min 15 min

Ingrédients Préparation
Pour 1 personne

e 1 petit poivion coupé en lanieres 1. Préchauffez le four sur 180°.
Meélangez les légumes avec le gingembre rapé

® 100 g de filet de saumon : :
et les jeunes oignons.

e 50 g de germes de soja

e 1 carotte coupée en fines lamelles 2. Prenez 1 grande feuille de papier cuisson et pliez-la
en deux pour obtenir un carré. Déposez les legumes

¢ 1 cuillere a soupe de jeunes oignons émincés : oo !
au centre. Arrosez de sauce soja et d'huile de sésame.

e 1 cuillere a café de gingembre frais rapé

e 2 cuilleres a soupe de sauce soja 3. Déposez le poisson par-dessus.

e 1 cuilldre & soupe de coriandre hachée Assaisonnez et fermez la papillote,

* 1 cuillére & soupe d'huile de sesame grille 4. Enfournez 15 minutes. Parsemez de coriandre.
e poivre & sel
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