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= PORTIONS: 4

= PREPARATION:10 MIN, PLUS LA MARINADE

= CUISSON:35A 40 MIN

BON
A SAVOIR

Ceplatestuneexcellente
source d’acides
grasoméga-3, qui
contribuent aréduire
lecortisol.

Saumon alaharissa
et patates douces

2c.asoupedeyaourtnature

2c.acafédepatedeharissa

2c.asoupedecoriandreciselée,
plus quelques feuilles pourla
décoration

Le zesteetlejusdezcitronvert

4filetsdesaumon, d’environ150 g
chacun, sans peau

Huile végétale, pour graisserle plat

Quartiersdecitronvertetpersil plat,
pourleservice
Patates douces épicées

500 g de patatesdouces, épluchées
etcoupéesen gros morceaux

1c.asoupe d’huile d’olive

1c.acafédegrainesde cumin

Y2 c.acaféde garam masala

Selet poivre

PLATS PRINCIPAUX

Préchauffezle foura 200 °C (thermostat 6-7). Dans un saladier non
meétallique, mélangezleyaourt,laharissa, la coriandre, le zeste etle jus
de citron vert. Ajoutezle saumon et couvrez. Laissez mariner au réfri-
gérateur pendant au moins 20 minutes.

Dansunsaladier,mélangezles morceauxde patate douce, ’huile d’olive,
les graines de cumin et le garam masala, salez et poivrez. Disposezle
tout dans un plat a rétir et enfournez pour 35 a 40 minutes, jusqu’a ce
queles morceaux de patates douces soient dorés.

Vers la fin de la cuisson, faites chauffer légerement une poéle ou
une plaque graissée. Placez-y le saumon et faites-le griller pendant
3 minutes de chaque coté. Servezle saumon accompagné des patates
douces, etdécorezle plataveclacoriandre,les quartiersde citronvert
etle persil plat.

= PILONS DE POULET EPICES

Préparezla marinade de yaourt ala harissa comme indiqué ci-dessus,
puis ajoutez1cuillére & café d’huile d’arachide. Alaide d’une fourchette,
percezaplusieurs endroitslachairde 8 pilons de poulet sans peau, puis
recouvrezde marinade. Laissez marinercommeindiqué ci-dessus, puis
faites cuire sousle grilouau barbecue pendant12 a15 minutes, jusqu’a
ce quele poulet soit bien grillé. Servez avec une salade.






