Brochettes de crevettes
a la corlandre

® Temps de préparation : 10 minutes

® Temps pour la marinade : 30 minutes
® Temps de cuisson : 5 minutes

® 6 brochettes de bois de 15 cm (6 po)

® Plaque & pétisserie, graissée

2 gousses d'ail, émincées 9
60 ml coriandre fraiche, hachée ' tasse
2 ml coriandre moulue % c. athé
30 ml huile d'olive 2 c. a soupe

le jus et le zeste de 2 limes
sel et poivre noir, fraichement moulu

500 g grosses creveites, décortiquées 11b
et déveinées

1. Dans un petit bol, préparer la marinade en mélangeant I'ail,
la coriandre hachée et moulue, I'huile d’olive, le zeste et le
jus des limes. Saler et poivrer au gout.

2. Déposer les crevettes dans un plat peu profond, y verser la
marinade, couvrir et laisser mariner au réfrigérateur de
30 minutes a 2 heures.

3. Préchauffer le gril du four. Enfiler les crevettes sur les
brochettes. Déposer les brochettes sur une plaque a
patisserie graissée.

4. Faire griller au four environ 2 % minutes par coté, ou jusqu'a
ce que la chair des crevettes soit rose et opaque.

/UN FAVORI DES ENFANTS

6 PORTIONS

Eileen Campbell

Accompagnez ces
brochettes de la sauce
de votre choix: la Mojo
a la mangue et a la
menthe (p. 109), la
Chimichurri (p. 108) ou
encore la Salsa a la
péche (p. 105).

CONSEIL

Au barbecue : préchauffez
le barbecue a 180 °C

(350 °F) et faites cuire
environ 2 % minutes par
coté, ou jusqu'a ce que la
chair des crevettes soit rose
et opaque.

Planifiez des extras
Préparez des crevettes en
extra, elles seront
excellentes, froides, le
lendemain, dans une
salade verte,

VALEUR NUTRITIVE par portion

Calories : 94 Glucides: 1,7 g Calcium : 34 mg
Matiéres grasses: 44 g Fibres: 02 g Fer: 1,4 mg
Sodium : 85 mg Protéines: 11,6 g

Teneur trés élevée en: vitamine B,
Teneur élevée en: niacine

Equivalents par portion
pour les personnes
diabétiques

1 % viandes et substituts

Recette tirée avec autorisation du livre de recettes Simplement délicieux, Les diététistes du Canada,
publié aux éditions du Trécarré, 2007.

Pour plus d'information au sujet de Simplement délicieux, visitez le www.dietetistes.
ca/mangermieux.
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