Etuvé de chicons et saumon a la creme
de sésame

Phase : Active

Par portion | Apports de référence %

Energie Matieres Acides gras Sucres Sel Protéines Glucides
grasses saturés
3650 23,0, 5,69, 74c 041, 280, 8,0 Difficulté : =
18% 26% 13% 8% 8% 65% 1% COUJ[ * *

Catégorie Prét en Cuisson

Plat 20 min 25 min

Ingrédients Préparation
Pour 4 personnes

e 4 filet de saumon (400 g) 1. Faire dorer les graines de sésame dans une poéle

e 1.2 kg de chicons coupés en troncons de 3 om de large a revétement antiadhésif, sans matiere grasse.

¢ 100 g de creme épaisse 15% MG 2. Ciseler le persil et la ciboulette, ajouter le thym, la moitié

e 200 mi de fond de poisson en bocal des graines de sésame grillées et la creme épaisse.

e 25 g de graines de sésame 3. Poivrer et saler légerement avec du gros sel chague

L . morceau de saumon et les tartiner de creme épaisse

¢ 1 grosse poignée de ciboulette .
au sésame.

® 1 grosse poignée de persil

e 4. Faire chauffer I'nhuile d'olive dans une casserole et y dorer

e 1 cs d'huile olive . ‘
les chicons 5 min.

e 1/2 cc de thym séché

5. Verser le fond de poisson, poivrer, mélanger, et déposer

les morceaux de saumon par-dessus.

e Poivre, gros sel

6. Poursuivre la cuisson 8 a 10 min a feu modéré.

7. Répartir le saumon et les chicons sur les assiettes, et
gamir avec les graines de sésame grillées restantes.
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