Document Association Equalianse

Filet de dorade sur fondue d’épinards 

Pour 4 personnes.

Ingrédients :
· 4 filets de dorade

· 400 g d’épinards en branches

· 50 g d’oignon

· 1 c à soupe d’ail émincé

· 1 c à soupe d’huile d’olive

· Thym

· Aneth

· Sel et poivre

Préparation : 

1. Faites cuire les épinards à la vapeur pendant 15 minutes puis ajoutez une pincée de sel.

2. Chauffez l’huile dans une poêle, ajoutez l’ail, l’oignon, salez légèrement et laissez réduire pendant 5 minutes. 

3. Incorporez les épinards et le thym. 

4. Posez les filets de dorade sur la fondue d’épinards, ajoutez l’aneth ciselée, couvrez et laissez cuire pendant 7 minutes à feu doux. Salez et poivrez les filets de dorade en fin de cuisson.

5. Servez chaud accompagné des galettes de quinoa.
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