Document Association EQUALIANSE

Papillote de poisson au fromage blanc sur son lit de petits légumes 
et son riz basmati aux fruits secs

Pour 4 personnes.

Ingrédients :

· 4 filets de poisson blanc (cabillaud, lieu noir…)

· 200 g de fromage blanc

· 1 courgette moyenne 

· 2 carottes

· 200 g de céleri rave

· 1 citron

· Estragon (ou ciboulette, basilic, aneth…)

· Sel, poivre

Préparation : 

1. Préchauffez le four à 210°C (Thermostat 7).

2. Epluchez et lavez les carottes et le céleri puis coupez-les en gros morceaux.

3. Lavez la courgette puis coupez-la en gros tronçons.

4. Râpez les légumes en fine julienne puis salez et poivrez.

5. Désarêtez les filets de poisson puis rincez-les à l’eau froide.

Dressez les papillotes : 

1. Sur un grand rectangle de papier aluminium, disposez la julienne de légumes. 

2. Recouvrez d’un filet de poisson puis de deux cuillères à soupe (50 g) de fromage blanc préalablement salé. 

3. Saupoudrez avec l’estragon puis déposez une rondelle de citron. 

4. Fermez hermétiquement la papillote en repliant les bords. 

5. Recommencez l’opération pour les autres papillotes puis enfournez 20 à 25 minutes.

Riz aux fruits secs

Ingrédients : 

· 200 g de riz basmati

· 1 oignon

· 50 g de raisins secs

· 50 g de pignons de pin ou de graines de tournesol

· Mélange 4 épices

· 1 cuillère à soupe d’huile d’olive

· Sel

Préparation :

1. Mesurez le volume de riz dans un verre gradué. 

2. Pelez et ciselez l’oignon, faites-le revenir 3 minutes avec le riz et l’huile d’olive dans une sauteuse (sans colorer).

3. Ajoutez les raisins secs et 1 cuillère à café de mélange 4 épices.

4. Mouillez avec une fois et demi le volume du riz en eau bouillante.

5. Couvrez et laissez mijoter 15-20 minutes.

6. Ajoutez les pignons de pin et salez.

Astuce : pour l’apport en fibres et en minéraux, vous pouvez utiliser un riz complet ou semi-complet.
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