Recette
frangaise

%

Pour fous
les jours

Temps de
préparation

Temps de
cuisson

=

Degré de
facilté

Valeur

diététique

314

roissons  CABILLAUD AUX (EUFS

VARIANTES

Variante 1. Préparez de la méme facon des filets de
merlan,

Variante 2. Les courgettes peuvent tout a fait rem-
placer les pommes de terre. Faites-les cuire de préfé-
rence a la vapeur plutot qu’a I'eau.

LES CONSEILS DU CHEF

Vous pouvez accompagner ce plat d'une salade verte.

Ce mode de préparation des oignons peut étre utilisé
dans tous les plats ou il est demandé de les faire revenir
dans de l'huile ou du beurre. Il vous permet d'alléger les
plats.

LES VINS OU LES BOISSONS

Un blanc sec.

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES

@& 200 g de filets de cabillaud.

@& 200 g de pommes de terre (bintje).
@& 3 ceufs.

@ 1 oignon moyen.

@ 1 cuillerée & soupe d'huile d'olive.
@ 1 dl de vinaigre blanc.

@ Paprika.

& 1 cuillerée & soupe de persil haché.
@ Sel et poivre gris.

LARECETTE

1. Epluchez les pommes de terre. Coupez-les en
cubes de 1,5 em de coté et faites-les cuire a la
vapeur pendant 8 & 10 minutes. Elles doivent res-
ter fermes.

2. Epluchez loignon. Coupez-le en fines rondelles.
Mélangez-le avec 1 cuillerée a calé de sel dans une
petite casserole en ¢mail. Couvrez et mettez la
casserole sur feu doux. Remuez de temps en
temps. Laissez cuire jusqu'a ce que l'oignon
devienne transparent. S'il reste un peu de liquide
au fond de la casserole, enlevez le couvercle et
laissez cuire quelques instants jusqu'a évapora-
tion.

3. Préchauffez le four & 240°C (thermostat 8).

‘4. Faites bouillir 1 litre d’eau additionnée d'une
cuillerée de vinaigre. Plongez-y les filets de
cabillaud et laissez cuire a découvert pendant
2 minutes aprés la reprise de I'¢bullition (8 minu-
tes de cuisson pour les surgelés). Ensuite, ¢gout-
tez et émiettez le poisson.

5. Cassez les cculs dans un bol et battez-les.

6. Dans un grand récipient, genre saladier, mélan-
gez délicatement tous les ingrédients (pommes de
terre, oignon, poisson ¢mietté, poivre, paprika et
huile d’olive).

7. Versez le mélange dans un petit plat, puis
répartissez les ceufs battus sur toute la surface.

8. Mettez au four préchauffé. Laissez cuire pen-
dant 10 minutes, puis allumez le gril et laissez
dorer pendant 2 minutes environ sous le gril.
Servez saupoudré¢ de persil haché.



