AVEC DU FENOUIL ET DES POMMES DE TERRE ROTIES I

MELANGE DE POISSONS

Le saumon, le colin et le cabillaud se
complétent bien en termes de godit et de
structure. Le golit un peu plus prononcé et la
structure ferme du saumon s'accordent bien
avec le colin et le cabillaud qui sont

plus doux.
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avec le mélange de poisson composé de saumon, de colin et de cabillaud. N'oubliez pas de verser

un peu de sauce sur les pommes de terres, succés garanti !
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CUIRE LES POMMES DE TERRE
Préchauffez le four a 200 degrés. Lavez
les pommes de terre et coupez-les en deux.
Disposez-les sur la plaque recouverte de papier
sulfurisé, arrosez-les avec ’huile d’olive, puis
salez et poivrez. Enfournez-les 30 a 35 minutes.
Retournez a mi-cuisson.

CUIRE LES LEGUMES

Versez 125 ml d’eau par personne et la
créme liquide, émiettez le cube de bouillon par-
dessus et laissez mijoter 10 minutes. Laissez
éventuellement réduire un peu plus si vous
trouvez le mijoté trop liquide.

COUPER LES LEGUMES

Pendant ce temps, émincez ou écrasez
l'ail. Emincez ’échalote. Coupez le fenouil en
deux, puis en quartiers, retirez le cceur dur et
détaillez le légume. Ciselez les fanes s’ily en
a. Epluchez la carotte a l'aide de U’éplucheur,
puis coupez-la en petits morceaux. Coupez le
poireau en quarts dans le sens de la longueur,
puis émincez-le finement.

PREPARER LES CONDIMENTS

Pendant ce temps, ciselez le cerfeuil et
coupez le citron en quartiers. Juste avant de
servir, ajoutez le mélange de poissons a la
casserole, puis salez et poivrez davantage si
vous le souhaitez *.

* CONSEIL : Attention : les morceaux de
poisson sont petits et cuisent donc trés vite.
Ne les ajoutez donc a la casserole qu’au
moment de passer a table pour éviter qu’ils ne
se désagregent.

CUIRE LES LEGUMES

Faites chauffer le beurre dans la casserole
a feu moyen. Faites revenir ’échalote et 'ail 2 a
3 minutes. Ajoutez le fenouil, le poireau et la
carotte, puis faites revenir le tout 6 a 8 minutes.

Salez et poivrez.

SERVIR

Servez la cassolette de poisson dans
des assiettes creuses ou des bols. Versez
les pommes de terre dedans ou servez-les
séparément. Garnissez avec le cerfeuil et
les éventuelles fanes de fenouil. Pressez les
quartiers de citron sur le tout a votre guise.

1P 2P 3P 4P 5P 6P

Pommes de terre 250 500 750 100012501500
Drieling (g)
Gousse d’ail (pc) 1 2 3 4 5 6
Echalote (pc) “ o1 1% 2 2% 3
Fenouil (pc) +#¢ Yo 1 1% 2 2% 3
Carotte (pc) #% Yo 1 1% 2 2% 3
Poireau (pc) *# s %k 1 1% 1% 2
Crémea liquide 100 200 300 400 500 600
(ml) 7) %
Cerfeuil frais
(brins) 23) 4 8 12 16 20 24
Citron (pc) a1 1% 2 2% 3
Melanee deipaisscnsiNE 301080l 5901 = J01650! 780
(g) 4) *

A ajouter vous-méme
Huile d’olive (cs) 1 2 3 4 5 &6
Beurre (cs) 1 2 3 4 5 6

Cube de bouillon

X a1 1% 2 2% 3
de poisson (pc)

Poivre et sel Au go(t

% Conserver au réfrigérateur

VALEURS

NUTRITIONNELLES

Energie (kJ/kcal) 4879/1166  464/111

Lipides (g) 67 6
Dont saturés (g) 33,0 3,1

Glucides (g) 67 6
Dont sucres (g) 14,0 1,3

Fibres (g) 14 1

Protéines (g) 36 3

Sel (g) 3,1 0,3

ALLERGENES

4) Poisson 7) Lait/lactose 12) Sulfites
Peut contenir des traces de : 17) Eufs 21) Lait/lactose
23) Céleri

Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 pour y répondre :
n'hésitez pas a nous contacter !
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