) Juillet
Kviasano

Pommes de terre et poisson
en chermoula

Pommes de terre farineuses 600 g Jus de citron et huile d’olive 6cas/
nettoyées 120 ml
chacun
Oignons 3a4 Sel Facultatif
Coriandre fraiche ciselée 8cas Poivre du moulin Suivant
go(t
Persil plat ciselé 5cas Olives noires dénoyautées 16
Ail frais écrasé 6 gousses | Filet de daurade 600 g
Paprika et cumin en poudre 2cas Eau 100 mL
chacun

PREPARATION

A\

Préchauffer le four en chaleur tournante a 200°C
> Couper les pommes de terre en fines tranches de 3 a 4 mm d’épaisseur, les disposer dans un plat rectangulaire
allant au four et muni d’un couvercle

A\

Couper les oignons en lamelles, les disposer sur les pommes de terre
> Faire cuire le tout au four avec un filet d’huile d’olive, le jus d’1/2 citron et un peu d’eau pendant 30 min

\4

Pendant ce temps, réaliser la chermoula
O Rincer les herbes, les ciseler finement
o Dans un bol, mélanger a la fourchette I'ail passé au presse-ail et les épices (poivre, paprika et cumin)
jusgu’a obtenir une belle consistance
o Ajouter ensuite les herbes, I'huile et le jus de citron et piler une seconde fois jusqu’a former une pate
homogene

Les oiététiciennes A £ AVIQ



Juillet

Ajouter la moitié de la chermoula sur les pommes de terre, bien la répartir et remettre le plat sans son couvercle
au four pour 30 min

Vérifier la cuisson des pommes de terre en piquant une lame de couteau dedans, réduire la température du four a
170°C, déposer le poisson sur les pommes de terre, le napper du reste de chermoula et faire cuire durant 15 min
Ajouter éventuellement des olives violettes dénoyautées en méme temps que le poisson

Servir avec un carpaccio de tomates et poivrons

Energie = Matiéres AGS* Glucides dont Fibres Protéines Sel
grasses sucres
Pour6 2012kcal 102,4g  17,44g  120¢g 21,2¢g 26,8g 142 g 4g
Pourl 335 kcal 17,06 g 29¢g 20g 3,53¢g 4,46¢g 23,6¢g 0,66g

*Acides Gras Saturés
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