
Vous garnirez ce repas de cresson alénois, une petite plante au goût relevé. 
S’il vous reste du cresson alénois après avoir préparé ce plat, ne le jetez pas. 
En effet, le cresson alénois est également délicieux sur une baguette au 
fromage ou au houmous. En outre, il contient beaucoup de nutriments, tels 
que le fer, la vitamine C, le calcium et la vitamine A.
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Prenez votre plat en photo et partagez-la sur  Une surprise attend les plus belles photos !

Masan blanc
Rien de tel qu’un 
vin blanc pour 
accompagner ce plat 
au poisson.  
Les traits frais de ce 
vin se combinent 
par ailleurs très bien 
au goût légèrement 
piquant du cresson 
alénois. W
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  conserver au réfrigérateur

Dorade aux pommes de terre au four et à la purée de chou-fleur
Les raisins secs donnent une touche sucrée à ce plat

  Cresson alénois   Chou-fleur   Filet de dorade  Pommes de terre 
(Nicola)

 Gousse d’ail  Raisins secs

25 à 30 min

à manger 
dans les 
3 jours

facile

plaît aux 
enfants

sans gluten



* 	 À ajouter vous-même

Allergènes
4) Poisson
Peut contenir des traces de 
19) cacahuètes et 
22) noix.

Ustensiles
Casserole avec couvercle, 
plaque de cuisson avec 
papier de cuisson, 
presse-purée, poêle à 
frire, écumoire 

Valeurs nutritionnelles 561 kcal | 28 g protéines | 62 g glucides | 20 g lipides dont 6 g saturés | 10 g fibres

Ingrédients 1P 2P 3P 4P 5P 6P
Pommes de terre (Nicola) [g] 250 500 750 1 000 1 250 1 500
Gousse d’ail 1 2 2 3 3 4
Cresson alénois (cs) 1 2 3 4 5 6
Chou-fleur (g) 200 400 600 800 1 000 1 200
Raisins secs (g) 19) 22) 10 20 30 40 50 60
Filet de dorade avec peau 4) 1 2 3 4 5 6
Huile d’olive (cs)* 1 2 2 3 3 4
Moutarde (cc)* ½ 1 1½ 2 2½ 3
Beurre (cs)* 1 1 2 2 3 3
Poivre et sel* Selon le goût

1 Préchauffez le four à 200  °C. Portez 500  ml d’eau par personne à 
ébullition dans une casserole avec couvercle pour les pommes de terre. 
Lavez soigneusement les pommes de terre (Nicola) et coupez-les en 
dés d’environ 2 cm. Faites cuire les pommes de terre à couvert pendant 
10 minutes. Sortez-les ensuite de la casserole (à l’aide d’une écumoire) et 
mettez-les sur une plaque de cuisson avec papier de cuisson. Conservez la 
casserole et l’eau de cuisson.

2 Entre-temps, émincez ou écrasez l’ail. Coupez le cresson alénois. 
Séparez la fleurette du chou-fleur et émincez-en la tige. Faites cuire le 
chou-fleur pendant 10 minutes dans la même casserole. Ensuite, égouttez.

3 Aspergez les dés de pommes de terre d’huile d’olive et saupoudrez-
les d’ail, de poivre et de sel selon le goût. Faites cuire au four pendant 
15 minutes.

4 Entre-temps, réduisez le chou-fleur en une purée très grossière à l’aide 
d’un presse-purée. Ajoutez les raisins secs, la moutarde et la moitié du 
beurre, puis assaisonnez de poivre et de sel. Ajoutez la moitié du cresson 
alénois au chou-fleur et réservez à couvert.

5 Faites fondre le reste du beurre dans une poêle à frire et faites cuire 
la dorade pendant 3 à 4 minutes de chaque côté ; retournez-la à la moitié 
du temps et faites cuire jusqu’à ce que la peau devienne croustillante.

6 Servez la purée de chou-fleur et les dés de pommes de terre sur les 
assiettes, accompagnez du poisson et garnissez du reste du cresson alénois.

Conseil ! Faites attention au cresson alénois. Son goût est pronon-
cé. Garnissez d’une petite quantité et ajoutez-en éventuellement par la suite. 

Nous aimons manger le poisson avec sa peau, car elle devient croustillan-
te lors de la cuisson. Vous n’aimez pas la peau ?  Enlevez-la alors après la 
cuisson.


