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Dos de saumon atlantique 4 x 100 g Linguines 280 g 

Petits pois 500 g Crème légère 20 % MG 20 cl 

Roquette 50 g Huile d’olive 2 c à s 

Oignon 1 Poivre 4 pincées 

Gousse ail 1 Sel 8 Pincées 

Quelques brins d’aneth     

 

 
 

PRÉPARATION 
 
➢ Émincer l’oignon et l’ail 

➢ Cuire les petits pois 6 min. dans l’eau bouillante légèrement salée (4 pincées). Egoutter et passer sous l’eau froide 

➢ Réduire la moitié des petits pois en purée avec les brins d’aneth 

➢ Faire chauffer 1 c à s d’huile d’olive dans une poêle et faire revenir l’oignon et l’ail pendant 1 min 

➢ Ajouter la purée de petits pois et faire mijoter 2 min. en remuant. Intégrer la crème, le reste de petits pois 

➢ Poivrer et faire réduire la préparation durant quelques instants 

➢ Entre-temps, faire cuire les linguines dans l’eau bouillante légèrement salée (4 pincées) suivant le temps de 

cuisson sur l’emballage 

➢ Egoutter et mélanger les pâtes avec la crème de petits pois 

➢ Faire chauffer 1 càs d’huile d’olive dans une poêle et cuire les dos de saumon 3 min. de chaque côté. Assaisonner 
de poivre 

➢ Répartir les pâtes dans les assiettes et agrémenté de roquette. Déposer les dos de saumon par-dessus ou sur le 
côté 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Energie Matières  
grasses 

AGS* Glucides dont 
sucres 

Fibres Protéines Sel 

Pour 4 2916 kcal 130,4 g 58,72 g 274,4 g 25,2 g 41,6 g 140,8 g 8,8 g 

Pour 1  729 kcal 32,6 g 14,68 g 68,6 g 6,3 g 10,4 g 35,2 g 2,2 g 

 

*Acides Gras Saturés  


