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Papillote de merlan et sa purée d’aubergines

Pour 6 personnes.


Ingrédients :
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bien dans son assiette,
bien dans son corps




Papillotes de merlan
· 6 filets de merlan

· 6 tomates

· 6 c à soupe de crème de soja

· Sel, poivre
Préparation : 

Papillotes de merlan

1. Préchauffez le four (Th 6-7).

2. Dressez les papillotes : sur une feuille de papier sulfurisé, déposez la tomate coupée en rondelles, ajoutez le filet de merlan, une cuillère à soupe de crème de soja, salez et poivrez.

3. Fermez hermétiquement la papillote en repliant les bords.

4. Recommencez l’opération pour les autres papillotes puis enfournez 10 à 12 minutes (selon l’épaisseur du poisson), Th 6-7.

Purée d’aubergines

1. Lavez les aubergines et coupez les entames.

2. Faites-les cuire à la vapeur.

3. Coupez-les dans le sens de la longueur et prélevez la chair à l’aide d’une petite cuillère.
4. Mixez la chair avec l’ail et 1 c à soupe d’huile d’olive.

5. Faites cuire les pommes de terre.

6. Une fois cuites, écrasez-les et ajoutez-les à la préparation à base d’aubergines.

7. Parsemez le tout de pignons de pin préalablement grillés et de basilic.





Purée d’aubergines


4 aubergines


2 pommes de terre


1,5 c à soupe d’ail haché


1 c à soupe d’huile d’olive


3 c à soupe de pignons de pin


Basilic











