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Filet de cabillaud au couscous perlé
Aux raisins secs et tomates cerises roties

La cabillaud de ce plat est issu de la péche durable. Il provient : 30-35 min beaucoup
du nord de 'océan Atlantique, a 'est de I'lslande. On l'associe ici : d of’emt’ons
a du couscous perlé et a des tomates cerises. Enfin, le persil plat ;"u"gggzt gg’fgn‘i‘s’x
apporte a 'ensemble des notes épicées. :
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Ingrédients

Carotte (pc)

Tomates cerises (g)

Persil plat frais (branches) 23)
Couscous perlé (g) 1) 17)
Raisins secs (g) 19) 22)
Filet de cabillaud (pc) 4)
Bouillon de légumes (ml)*
Huile d’olive (cs)*

Beurre (cs)*

Farine (cs)*

Poivre et sel”

1P 2P 3P 4P 5P 6P *  Aajouter vous-méme
% 1 12 2% 3 .

All
125 250 375 500 625 750 creenes

1) Gluten 4) Poisson

Peut contenir des traces de
17) ceufs, 19) cacahuétes,
22) noix et 23) céleri.

3 6 <) 12 15 18
85 170 250 335 420 500
15 30 45 60 75 100

1 2 3 4 5 6
175 350 525 700 875 1050 Ustensiles
1 1% 2 2% 3 3% Plaque de cuisson, casse-
1 2 3 4 5 6 role avec couvercle, poéle
2 1 1% 2 22 3 et bol
Selon le golit

Valeurs nutritionnelles 690 kcal | 29 g protéines | 85 g glucides | 24 g lipides dont 11 g saturés | 9 g fibres

1 Préchauffez le four a 200 degrés et préparez le bouillon.

2 Coupez la carotte dans le sens de la longueur, puis en demi-rondelles.
Otez la partie verte des tomates cerises. Disposez celles-ci et les carottes
sur une plaque de cuisson, puis versez la moitié de ['huile d’olive par-
dessus. Salez et poivrez, puis enfournez 15 minutes.

3 Entre-temps, émincez finement le persil. Faites chauffer le reste d’huile
d’olive dans une casserole avec couvercle. Ajoutez le couscous perlé, les
raisins secs et le bouillon, puis, a couvert, faites cuire 10 a 12 minutes a feu
doux. Ensuite, égouttez et ajoutez 3 du persil avant de saler et poivrer.

4 Entre-temps, faites chauffer le beurre dans une poéle et faites-y cuire le
cabillaud 2 a 3 minutes par c6té a feu moyen-vif. Salez et poivrez, retirez le
cabillaud de la poéle et réservez au chaud et a couvert. Réservez la poéle
avec les restes de cuisson.

5 Dans un bol, mélangez la farine et 2 cs d’eau par personne, puis versez
le liquide dans la poéle en méme temps que V5 du persil. Récupérez le jus
des tomates cerises et ajoutez-le a la sauce au beurre. Portez la sauce a
ébullition brievement et remuez jusqu’a ce qu’elle soit [égerement liée par
la farine. Salez et poivrez.

6 Mélangez délicatement les tomates cerises et la carotte au couscous
perlé. Dressez ce dernier sur les assiettes et accompagnez-le du cabillaud.
Versez la sauce au beurre sur le poisson et garnissez du reste de persil.

o
Consell ! Sivous n’avez pas le temps de faire une sauce au beurre,
vous pouvez faire cuire le cabillaud normalement et mélanger tout le
beurre ainsi que le jus des tomates cerises au couscous perlé.

Le SaVieZ'VOUS 7 Le cabillaud se nourrit de crustacés, cre-

vettes, moules et autres petits poissons.



