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PARILLADA DE LA MER | CUISSON ADAPTEE

> 5 i AU BARBECUE, PLANCHA, Si vous réalisez cette recette sur une plancha, n’hésitez pas a ajouter des moules, des
& LEGUMES GRILLES FOUR OU PUELE | palourdes et quelques tomates cerises. La parillada est succulente avec des légumes grillés

mais peut aussi étre accompagnée de riz au beurre blanc ou de pommes de terre sautées.

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES :
- 600 g de saumon de Norvege (4 pavés)

- 400 g de gambas crues REALISATION DE LA RECETTE :

- 400 g de lamelles d’encornets 1 - Décortiquez les gambas.

- & citrons (3 pour le jus et 1 pour la décoration) 2 - Dans un bol, mélangez le jus des 3 citrons,

- 4 cuilleres a soupe d’huile d'olive U'huile d'olive et les épices Zesty fish.

- 2 cuilleres a soupe d'épices Zesty fish 3 + Arrosez le saumon, les gambas et les lamelles q
- 1 aubergine d’encornets avec la préparation.

- 1 courgette 4 - Pendant et aprés la cuisson, badigeonnez a laide d'un
- 1 fenouil pinceau les ingrédients afin qu'ils ne dessechent pas.
- 1 poivron rouge 5 « Emincez vos légumes en lamelles d’environ 1 cm,

- Sel, poivre saupoudrez d’herbes de Provence, salez et poivrez.

- Herbes de Provence Terra Madre 6 + Posez-les sur la grille et faites cuire jusqu'a obtention

d’une belle marque.

AUTRE UTILISATION : Osez les épices Zesty fish avec des filets de colin en papillote. Découpez en rondelles 1 a 2 carottes,
1 courgette et 1 fenouil. Ajoutez 5 cl de vin blanc sec, 2 rondelles de citron et saupoudrez d'épices Zesty fish.

Refermez la papillote, enfournez et le tour est joué ! Pasis
des
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