Ramoén Roqueta
blanco

Tout en fraicheur,
ce plat de poisson
appelle un vin qui
l’est tout autant : un
assemblage catalan
de macabeo et de
chardonnay.
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Filet d’églefin, brocolis, purée de pommes de terre
Le tout agrémenté d’aneth frais

Une profusion de légumes accompagnée d’une purée fraiche et 25-30 min @ facile
crémeuse grace a l'aneth frais et au yaourt. Le tout servi avec du
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Ingrédients 1P 2P 3P 4P 5P 6P * Aajouter vous-méme
Pommes de terre Challenger (g) 200 400 600 800 1000 1200

Allergénes

Oignon (pc) "2 1 172 2 2% 3 4) Poisson 7) Lait/lactose
Brocolis (g) 250 500 750 1000 1250 1500 Plut 'Conten?r p ;s/ faces
Aneth frais (branches) 23) 2 4 6 8 10 12 .

R e de 19) cacahuetes,
Filet d’églefin (120 g) 4) 1 2 3 4 5 6 22) noix et 23) céleri
Yaourt (ml) 7) 19) 22) 50 100 150 200 250 300 ’
Huile d’olive (cs)* Y 1 1 1% 1% 2 Ustensiles
Moutarde (cc)* 1 2 3 4 5 6 2 casseroles avec
Poivre et sel” Selon le godt couvercle, poéle et

presse-purée
Valeurs nutritionnelles
Energie kcal / kJ Lipides (g) Dont saturés (g) éGlucides (g) Dontsucres (g) : Protéines (g) : Sel(g) : Fibres (g) :

1 Epluchez les pommes de terre (Challenger) et découpez-les en
morceaux de taille égale. Taillez 'oignon en demi-rondelles. Dans une des
casseroles, recouvrez les pommes de terre et I'oignon d’eau. A couvert,
portez a ébullition et faites cuire 15 a 17 minutes. Ensuite, égouttez en
conservant un peu d’eau, puis refermez le couvercle pour réserver les
pommes de terre au chaud.

2 Taillez les bouquets de brocolis en fleurettes et les tiges en morceaux.
Ciselez I'aneth.

3 Versez 1 cm d’eau dans l'autre casserole, puis ajoutez les brocolis et
faites cuire 6 a 8 minutes a couvert. Ensuite, égouttez et retirez le couvercle.

4 Dans la poéle, faites chauffer I'huile d’olive a feu moyen-vif. Faites
cuire I’églefin 4 2 5 minutes en le retournant a mi-cuisson. Salez et poivrez,
puis réservez a couvert pour maintenir au chaud.

5 Ecrasez les pommes de terre et 'oignon pour en faire une purée.
Ajoutez la moutarde, la majeure partie de I’aneth et la moitié du yaourt,
puis salez et poivrez. Ajoutez éventuellement un filet d’eau de cuisson
pour rendre la purée plus onctueuse.

6 Servez la purée, les brocolis et I’églefin sur les assiettes et accompa-
gnez le tout du reste de yaourt, puis garnissez du reste d’aneth.




